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Zivjo!
Danes bo verjetno deZevno vreme. Zato bo$ vadbo opravil/a v stanovanju.

Za ucne pripomocke bo$ uporabil/a: stol, blazino za na plazo (lahko tudi karton, ki ga pokrijes z
brisaco), stopnice, vrv ali kolebnico.

Lep pozdrav,

uciteljica Mojca

DELO NA DALJAVO
Solsko leto 2019/ 2020
Razred: 4. b

Predmet: Zaporedna §t. ure: Datum: Uciteljica:
SPO 87. 12. 5. 2020 Mojca Staresini¢

Tema: Splosna kondicijska priprava

Pripomocki: stol, blazina za na plazo (lahko tudi karton, ki ga pokrijes z brisaco), stopnice, vrv ali
kolebnica.

Namen ucenja:
e |zvajanje vaj za izboljSanje splo$ne kondicijske priprave

Kriteriji uspesnosti: Uspesen/ uspesna bos ko bos:
e Pravilno izvajal/a vaje za izboljSanje sploSne kondicijske priprave.

Potek dela:

Za ogrevanje: za ogrevanje bos opravil/a nekaj vaj na mestu. Vsako vajo izvajaj 30 sekund in
opravi 2 kroga. Vaje so:

- korakanje z visokim dvigovanjem kolen,

- sklece z odrivanjem od stene,

- hopsanje,

- vojaski poskoki.

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE:

- soro¢no krozenje z rokami; 10-krat naprej in 10-krat nazaj,

- zamahi s pokr€enimi in iztegnjenimi rokami nazaj (10-krat),

- krozenje z boki (10-krat v vsako smer),

- zibanje v izpadni korak naprej (10-krat),

- zibanje v izpadni korak v stran (10-krat),

- predklon —zaklon. Vsaki€ nizje s prsti na rokah,

- 10 navadnih sklec, dvigov trupa za trebusne miSice in dvigov trupa za hrbtne miSice.

GLAVNI DEL:
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SPORTNA ABECEDA ZA SESTAVO VAJ IZ BESED

Navodilo:

Izberi si besedo (npr. svoje ime in priimek, ulica), poglej, katera vadba je predvidena pri
posameznih ¢rkah, in Ze ima$ sestavljen svoj unikaten trening.

30x jumping jack

30 s sedenja ob steni

1 min teka na mestu

10 vaja za hrbet

1 min teka na mestu

Primeri besed: Sportna vadba, lepo vreme, Zogarija, zelena pomlad, trening mo¢i, kondicija,
Stoparica, cvetoCi grm, ...
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A | 1 minuta teka na mestu

20 poCepov

10 sklec

30 sekund vztrajanja v deski

10 x kroZzenje z rokami naprejin 10 x nazaj

10 izpadnih korakov naprej na vsako nogo

10 x vaja za hrbet (lezi$ na trebuhu, dviguje$ nogo in nasprotno roko)
10 vojaskih vaj (poskokov)

30 sonoznih poskokov s kolebnico (lahko tudi brez)

30 dvigov na prste (stopala vzporedno)

5 x po stopnicah gor in dol (vsaj 10 stopnic ali stopanje na eno stopnico)
30 sekund sedenja ob steni

1 minuti boksanja v prazno (lahko vreco, €e jo imas)

3 minute plesa na hitro glasbo (polka, rokenral,.....)

KrozZenje z glavo v vsako smer 5-krat

20 x strizenje z rokami v predroCenju

Macka — opora roke in noge, uslocis hrbet — 10 x
10 x dvig bokov v most, leZe na hrbtu

10 izpadnih korakov v stran (leva, desna)

30 sekund stoja na lopaticah (sveca)

30 x »jumping jack« (poskoki narazen skupaij)

10 x kroZenje z rameni
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Ce si opravil/a prvi krog (prvo poved ali sklop besed), ti estitam. Pojdi na strani$&e, popij malo
vode nato pa zavihaj rokave in ¢e imas dovolj moci, opravi Se en krog.

ZAKLJUCNI DEL: Spij malo vode in naredi nekaj sprostilnih vaj:
- stoja na eni nogi, peta na zadnjici, vie€Cemo prste gor (5 s vsaka noga),
- sed snozno. Z zadnjim delom kolena sproS¢eno udarjas ob tla,
- lezi in »vozi kolo«

NE POZABI POSPRAVITI REKVIZITOV.

Samovrednotenje:
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Kaj sem se danes naucil/a? Je namen ucenja dosezen?
Sem bil/a uspesSna glede na kriterije uspesnosti?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Prosim, sporoCi mi po e posti ali po eAsistentu, ¢e so navodila razumljiva. Ima$ tezave z
razumevanjem vsebine? Kje ti lahko pomagam?

Hvala in lep pozdrav,
uciteljica Mojca




