SPORTNI DAN 1ZZIVOV

Pred vami je Sportni dan z razlicnimi GIBALNIMI 1ZZIVI.

Pripravi si tabelo (kot spodaj), vanjo bos beleZil/a svoj rezultat.
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Uciteljici, vama lahko
posljem kaksSno
fotografijo s Sportnega

dne?
Uditeljici: Tega bova
najbolj veseli.

Ali se mi lahko pridruzita
tudi ati in mami?
Uditeljici: Ja, seveda. To bi
bilo zelo koristno tudi za
njiju. ©

Mojih starSev v petek ni doma.
Ali lahko Sportni dan izvedem
kateri drugi dan?
Uciteljici: Seveda. ©
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Stevilo tock: 1 tocka

Sledi povezavi spodaj. Gibaj se tako, kot kaze video posnetek.
Obvezno opravi nalogo pred pohodom. lzziv 1 naj traja 10 minut.

https://www.youtube.com/watch?v=P9jS1bgBUVs&feature=youtu.be L
\ / » = =
r '. BALON SI l.
1’ BALON ODBUAJ PODAJAJ Z ENE
SAMO Z ENO ROKO ROKE V DRUGO

P\ IN NATO SE
*! ] zprUGO
Bk

/ \ 7PUSTI, DA BALON PADE | g% visOKO
"CIM NIZIE IN GA ULOVI,

V ZRAK IN
PREDEN SEDOTAKNE | o) on ODBU

GIBALNI 1ZZIV 2 'x TAL &M Vit

Stevilo tock: 1 tocka
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https://www.youtube.com/watch?v=P9jS1bqBUVs&feature=youtu.be

GIBALNI 1Z2ZIV 3
Stevilo tock: 2 tocki

POLIGON V NARAVI: S pomocjo starsSev izdelaj
poligon, uporabi kar srecas v naravi in veliko
domisljije. Pazi na varnost!




4 GIBALNI 1ZZIV 4 N
Stevilo toc¢k: 2 tocki

JOGA MED POHODOM: V posameznem polozaju zadrzi 10 sekund in vajo ponovi vsaj 3-krat. Zraven si se
\_ naucil/a tudi nekaj angleskih besed. BRAVO! Y
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GIBALNI 12ZIV 5

Stevilo tock: 2 tocki
MET ZOGICE

Vzemi zogice, ki si jih prej izdelal na bliznji (pokosen) travnik, tam oznaci prostor dimenzij 5 x 5
metrov, nato odmeri 30 dolgih korakov in na koncu spet oznaci prostor dimenzij 5 x 5 metrov.

Vaja poteka tako, da ucenec cilja z Zzogicami iz zaCetne cone v zadnjo cono. Ko opravi vse tri mete,

pobere vse tri zogice in nato zopet mece zogice tokrat iz koncne cone v zacetno. To ponovi petkrat,

tako vse skupaj opravi 30 metov, katerih namen ni vreci zogico ¢im dlje, ampak natan¢no in kar se
da tehnic¢no pravilno. V delovni list zapisi koliko od 30 metov si zadel tocno oznacen prostor.

Video navodila in demonstracija v POVEZAVI.



https://www.youtube.com/watch?v=uXK2Tm2KivY

GIBALNI 1ZZIV 6
Stevilo tock: 2 tocki
SESTAVI SVOIJE IME IN PRIIMEK, LAHKO IME SPREMLIJEVALCA...

A — 10 sonoznih poskokov

B — 10x krozenje z rokami

C -5 sklec

C — 10 zaj¢jih poskokov

D — hoja v cepo nekaj metrov

E — 10 poskokov po desni nogi

F — hoja po vseh stirih (15 sekund)
G — 10 visokih sonoznih poskokov
H — 10 poskokov po levi nogi

J =10 pocepov
K — 5 izpadnih korakov naprej z vsako nogo

O - 5 vojaskih poskokov

R - hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
S — 10 bocnih poskokov

S — hopsanje na mestu

T - 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
U - 5 poskokov v pocepu

V - tek na mestu 10 sekund

Z — hoja nazaj v ¢cepu nekaj metrov

Z — polozaj deska 15 sekund



GIBALNI IZZIV 7

Stevilo toc¢k: 3 tocke

VZDRZLJIVOSTNI TEK

|lzmeriS razdaljo 40 metrov in na vsaki strani postavis§ oznacbo — oviro, okoli katere bos
tekel/a. Na Startu si pripravis 15 zogic, kamnov, storzev ali Cesa podobnega.

Naloga je takSna, da moras v 8 minutah Cim ve€ kamnov prenesti od zaCetne do kon¢ne
toCke. Vsaki€ lahko neses samo en kamen, katerega odloziS na oznaceno mesto pri koncni
tocki.

Takoj po konCanem teku si izmeri srcni utrip. To naredis tako, da poisces utrip na vratu ali
zapestju in Stejes utripe v asu 15sekund. Stevilo utripov pomnoZzi$ s 4 in dobil/a bo$ tvoj SU
v minuti. V delovni list zabelezi svoj rezultat — Stevilo preteCenih razdalj (prenesenih kamnov)

v 8 minutah in izmerjeni sréni utrip.

Video navodila in demonstracija vzdrzljivostnega teka je v POVEZAVI.



https://www.youtube.com/watch?v=OmKBl6HWxg0

