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NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT -

8. TEDEN

PREDMET: NEOBVEZNI I1ZBIRNI PREDMET- SPORT
RAZRED: 4. razred
TEDEN: 11.-15.5. 2020

TEMA: Hisni fitnes

uUVvoD:
Spostovani uéenci, ucenke.

Cas hitro beZi in od nasega zadnjega druZenja je minilo Ze skoraj dva meseca. Verjamem, da smo se pocasi vsi skupaj
Ze navadili na »novi« nacin poucevanja, oziroma dela od doma, pa vendarle tovrstno delo ne more nadomestiti vseh
socialnih stikov, ki se stkejo v Zivo. Zato verjamem, da Ze vsi komaj ¢akamo, da se vrnemo nazaj v Solske klopi in
Solsko telovadnico. Tudi u€enje in delo od doma zahteva svojevrsten napor, zato dragi ucenci ne pozabite na igro,
gibanje in sprostitev. Ucitelji Sporta vam Se posebej toplo priporo¢amo redno, zmerno in vsakodnevno gibanje ob
upostevanju vseh varnostnih priporocil.

Za vsa vpraSanja ali tvoje naloge smo dosegljivi na spodnjih mailih.

bostjan.posedi@gmail.com

zlatka.gasparic@guest.arnes.si

podpecan.a@gmail.com

NAVODILA ZA DELO:
V tem tednu se bomo malo zabavali©
OPREMA:

Obleci se v udobna oblacila v katerih se bos z lahkoto gibal. K vadbi lahko povabis sestro, brata, starse. Vadbo lahko
izvajas zunaj na dvoris¢u ali v stanovanju.

OGREVANIE:

Za ogrevanje se pojdi z bratom, sestro, mamo, ocetom... igrico tri v vrsto. Poglej na spodnji povezavi in ZMAGAJQ)

https://www.youtube.com/watch?v=0Nh4-
ZdZ EY&fbhclid=IwAR12EeZAfcP4Uk9a0eB XRm3yS MoEJdN CWdrNplr pa6iMkAZlhgLCgV0
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Potem malo ponovi razli¢ne poloZaje telesa:

https://www.youtube.com/watch?v=EmOPkBZoxwQ&t=11s&fbclid=IwAR3XvqqgG9aqg 45qPadIXiDV ws3CCT
-KArrlVR2php8ufOrSIOKON-GTjo

GLAVNI DEL :

Danes gremo v fitnes, ampak malo drugaéen - hini fitnes ©

Pazi na svojo varnost in na mamine roze@Predhodno se dogovori z ostalimi €lani druZine, ¢e lahko vstopis v njihovo

sobo®©@

HISNI FITNES

Igro zacnes in koncad v svoji sobi. Izpolniti moras vse gibalne naloge v vseh hidnih prostorih, vsakic pa se
morad vmes veniti v svojo sobo, Tzziv sprejmi in ga opravi Cim hitrejie. pri tem noj bodo vaje opravijene
praviino.
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Po konc¢anem fitnesu odigraj $e eno igro Sportnik ne jezi se. Premagaj brata, sestro ali strase in sporo¢i, kako ti je
Slo.

VISOKI 9
POCEPI SKIPING
2 5X 10 sek

VOJASKI POSKOKI

TEK NA

MESTU

20 sek VISOKI
POSKOKI

5X
ZAKLONI

10 X

TRBUSNJAKI
10 X

DVIG BOKOV
10X

ZAKUUCEK:

Za zaklju¢ek izvedi jogo z naso utiteljico Petro Sustar ©

https://www.youtube.com/watch?v=jvy5Q7UzTRE&fbclid=IwAR1jrISWk16eRUEFz6fbUSyhmrvwieSLWSIlg4Gi45vT
1s5XLzB719z50348
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