NIP ŠPORT 4., 5., 6. razred
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Navodila veljajo za 4.a, b in c, 5.a, b in c in  6.a in b razredu 
6. TEDEN: 20. 4. do 24. 4.2020
Dragi učenci, 
Pred nami je šesti teden. Določeni ukrepi glede gibanja so se sprostili, zato te ta teden vabim ven, v naravo. Poišči si primeren prostor za vadbo in upoštevaj socialno razdaljo. Vadil boš atletsko abecedo. Pred vadbo boš naredil ogrevanje, v glavnem delu pa ponovil elemente atletske abeced, ki jih že poznaš. Vadbo boš zaključil z vajami za raztezanje. 
[bookmark: _GoBack]Pred vadbo si izmeri svoj pulz v mirovanju in sicer tako, da poiščeš s tremi prsti na zapestju svoj utrip in ga meriš 10 sekund. Rezultat pomnožiš s 6 in si ga zapiši. Utrip si zmeri med vadbo, med  in po vadbi in ugotovi v katerem delu vadbe je bil najvišji.
Še naprej spremljaj dogajanje v spletni učilnici in si poišči dodatne naloge v Odmoru za možgančke po lastni izbiri (https://5e7f27bc09bcb.site123.me/).
Cilji:
Spoznavni cilji – praktične vsebine:
izpopolnjevanje šprinterskega teka s poudarkom na biomehanični pravilnosti in sproščenosti gibanja
Spoznavni cilji – teoretične vsebine:
merjenje srčnega utripa
Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti:
razvijanje maksimalne hitrosti
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje: 15 min
Uvod: TEK: 3 -5 min.
Splošno ogrevanje:
- kroženje z rokami naprej (8x)
- kroženje z rokami nazaj (8x)
- predkloni in zakloni; 2/4 takt (8x)
- odkloni levo in desno; 4/4 takt (8x)
- zasuki v predklonu; 4/4 takt (8x)
- zibi v izpadnem koraku z levo in desno nogo naprej; 4/4takt(8x)
sklece (6x)
- zapiranje knjige (6x)
- zakloni v trebušni leži (6x)
- poskoki do iztegnitve trupa (6x)
Specialno ogrevanje:
- kroženje s koleni (8x levo in desno)
- raztezanje m. quadriceps (2x10 sec.)
- raztezanje trebušne muskulature (2x10 sec.)
Glavni del: 25 minut
VAJE ŠPRINTERSKE ABECEDE:
- skipingi: nizek, srednje visok, visok
- tek z gibanjem nazaj: s poudarkom na frekvenci, s poudarkom na amplitudi
- grabljenja: grabljenja z eno nogo povezano in nepovezano
- hopsanja: hopsanja s poudarkom na dolžini koraka
- teki s poudarjenim odrivom: na vsak korak, na vsak 2. korak
- kombinacije: grabljenje - šprint, tek s poudarjenim odrivom - šprint
Zaključek 5 minut: Raztezne vaje in umirjanje
Lep in aktiven teden ti želim, učiteljica Barbara
5. TEDEN: 14. 4. do 17. 4.2020
Dragi učenci, 
Pred nami je že peti teden učenja od doma. Upam, da si ostal aktiven in zdrav. Gibanje in zdrava prehrana sta v teh dneh zelo pomembna. Veliko se smej in ostani optimističen. Pripravila sem ti nov Odmor za možgančke4. Še naprej pa lahko delaš predhodne naloge. Vse vaje si pridno zapiši v Beležnico in obišči mojo spletno učilnico, kjer dobiš še več vaj (https://5e7f27bc09bcb.site123.me/)
Pozdravček, učiteljica Barbara
[image: D:\Users\Uporabnik\Pictures\Saved Pictures\Odmor 4.JPG]

4. TEDEN: 6. 4. do 10 4.2020
Dragi učenci,
Pred nami je že četrti teden samostojnega dela doma. Upam, da pridno vadite in si beležite svojo vadbo. Tokrat sem vam pripravila novo vadbo ODMOR ZA MOŽGANČKE. Ta odmor si vzemi vsaj 3x na dan in naredi po 4 naloge naenkrat. Obišči spletno učilnico: https://5e7f27bc09bcb.site123.me/
Uspešno vadbo ti želim in lep pozdrav, učiteljica Barbara
[image: D:\Users\Uporabnik\Pictures\Saved Pictures\image001.png]

3. TEDEN: 30.3. do 3. 4.2020
3.ura NIP ŠPORT, 31.3.2020: 
Dragi učenci, pred nami je že tretji teden učenja od doma. Zelo pomembno v tem času je, da poskrbiš za svoje telesno in duševno zdravje. Pojdi na mojo spletno učilnico in si poglej različne vsebine, morda najdeš kaj zase. Povezavo najdeš tukaj: https://5e7f27bc09bcb.site123.me/ Še naprej delaj nalogo KOCKANJE (izvedbo vaj si lahko pogledaš na tej povezavi: https://www.youtube.com/watch?v=U__A98_DSwg&t=141s ) in si svojo vadbo pridno zapisuj v beležnico, ki jo najdeš  na tej strani.
Pridno vadi do naslednjega tedna in ostani zdrav, učiteljica, Barbara
2. TEDEN: 23.3. do 27.3.2020
2. ura: Igrica kockanje. Kako posamezne vaje izvajaš, si lahko pogledaš tukaj: 
https://www.youtube.com/watch?v=U__A98_DSwg&t=136s  . Število ponovitev si zapišeš v beležnico.
1. TEDEN: 16.3. do 20.3.2020
1.ura: Poglej si zavihek beležnica. Narediš 5x pozdrav soncu in raztezne vaje, ki  so bile priložene v mail-u.
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BELEŽNICA, KAMOR ZAPIŠEŠ NALOGE, KDAJ SI JIH IZVAJAL IN ŠTEVILO PONOVITEV

Ker imamo neobvezni predmet ŠPORT samo 1x tedensko, opravi nalogo vsaj 1x na teden in izberi 4 naloge. Lahko pa seveda tudi večkrat, lahko delaš vsak dan, saj gre za tvoje dobro počutje in zdravje. Pridno vadi in zapisuj in ko se vidimo mi boš pokazal svojo Beležnico.
IME IN PRIIMEK: ______________________________ RAZRED: ___________________
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ODMOR ZA MOZGANCKE
Vrzi kocko in izberi nalogo, ki jo bos delal prvo. Naredi 4 nalogena
enkrat. Odmor za mozgancke

vzemi vsaj 3 na dan!

TZpadni Korak v Stran - S0
nogami  skupaj in s poskokom
naredimo izpadni korak v eno stran,
boksnemoz eno in drugo roko naprej
in naredimo brco z nogo, ponovimo
na drugo stran, sko€imo 2 nogami
Skupa in naredimo 4x Jumping Jack.
Na vsako stran delamo 5x.

Deska s poskokiZ nogami 4o
komolcev - iz polozaja deske
skatemo izmeniéno k eni in drugi
nogi¢im blizje k komolcem. Delamoz
vsako nogo 10x

—

Rotacia trupa z dotikom Komolca in
kolena - Ulezemo se na hrbet na
biazino, roke damo za glavo, noge pa
pokréimo. Zatnemo 2 rotacijo trupa,
Kjer se poskugamo dotakniti kolena z
nasprotnim komolcem, istotasno pa
iztegnemo drugo nogo toliko, da je
legveni del e vedno v stiku s
podlago. Ponovi 10x k vsaki nogi

JUmping JaGks 2 poEepa - STopITe v
Zirino ramen, roke 5o 0b telesu. Vajo
izvedemo tako, da naredimo pocep,
skotimo z obema nogama v stran,
istocasno pa dvignemo obe roki nad
glavo. Vajo izvajamo 1 minuto.

Vojadki poskoKi: STopimo v 3o
ramen, roke 0 ob telesu. Vajo
izvedemo tako, da naredimo pocep,
skotimo z obema nogama nazaj v
desko, skotimo nazaj v stoje,
istotasno pa dvignemo obe roki nad
glavo_Vajo izvajamo 1 minuto

12 stoje v hiibin naza- Z5Cnemo SEofe,
Zrokami nad glavo. Z rokami gremo
proti tlom in se ustavimo v hrib.
‘Odrinemo se z obeh rok In se spet
postavimo v stoje rokami nad glavo.
Ponovimo 10x
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KOCKANJE

Navodila: vrzi dve kocki. Prestej pike in poglej katero vajo moras opravit (glej spodaj). Vizi kocki Se
enkrat, da izves koliko ponovitev vaje moras opravii.
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ODMOR ZA MOZGANCKE 4
Vaje za moc in stabilizacijo trupa

[Vrzi kocko in izberi nalogo, kijo bos delal prvo. Naredi 4 naloge na enkrat.

Odmor za mosgancke si vzemi_vsaj 3x na dant

Vimo 10 x k vsaki rami

Deska z dotikom nasprotne rame: zaénermo v
nevtrainem poloZaju, oprti Smo na Zapestja, Vrat je v
podalj8ku hrbtenice, pogled_usmerjen v tia. Naredimo|
maksimaino _kontrakcijo misic zadnjice,
medenico nazaj in zavestno stisnemo trebugr
misice. Nato se  dlanjo leve/desne roke dotaknemo
rotne rame in pazimo, da ne rotramo trupa.

rotiramo|

bokov ter pokréimo
medt,

kor

najbol] aktivne. Ponovimo 11

Mostna eni nogi: I=2mo na podiagi s stopali v Eirini
o nogo priblizno v kotu 90°,
ko druga ostane iztegnjena. Roke prekrizar
na prsin ali jin iztegnemo proti stropu. Aktiviramo
misico transversus _in se z izdihom vignemo v
ni polozai, kjer sta levi in desni bok poravnana
Zadnjiéne misice bi morale biti ob praviini izvedbi
X 2 Vsako nogo.

pogied usmerjer

smo tore e na komole

tla.. Ponovimo 10x na

Stranska deska: z iztegnjenimi nogami le%imo na
boku, medtem ko smo oprti na komolec spodnje roke
Druga roka je na boku_ Vrat je v podaliéku hrbtenice,
naravnost. Stransko desko izvedemo|

tako, da dvignemo boke in zadr&mo polozaj. Oprti
spodnje roke in stopala. Po

koncu izvedbe, boke kontrolirano spustimo nazaj na

Dvig trupain rok <005 <0

diani obrnjer

S| medenice, kolena
pokréena pod kotom 90+, roke dvignjene tako, da
druga proti drugi. Dvignemo glavo in
ramena od podiage, potisnemo lopatici proti Stropu in
arzimo 10 sekund. Nalogo ponovimo 10x.

Sekund. Vajo ponovimo 10x.

Duig obeh rokin nog Vv polozaju zvezde: =270 3
trebuhu 2 rokami in nogami v polozaju

vaihom isto¢asno dvighemo roke in noge, z izdihom
priblizamo noge in roke skupa. Pugoloza) zadrzimo 5

de. Z

polozaju_matke z ovignjeno eno
polozaja se Spustimo v 0zko sk
telesu. Z vsako nogo ponovimo

Gzka skieca v madki Ziztegnjeno nogo. 21 v

o, kjer so komolci ob

1z tega





