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Pozdravljeni u€enke in u¢enci 4. b!

Dan bo hladen. Vseeno pojdi na sprehod na svez zrak vsaj za pol ure. Pred tem se toplo obleci.
Ce ti bo sprehod prevec dolgo€asen, morda prepocCasen, lahko del proge preteces.

Prvi del opravi po makadamskih kolovozih, v gozdu... Vadi sam/a ali s starSi. nikakor pa ne s
sosolci, sosedi ®.

Drugi del opravi v stanovanju na toplem.

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

U¢ni pripomocki: dobra volja ©

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

Predmet: Zaporedna St. ure: Datum: UCiteljica:
SPO 71. 24. 3. 2020 Moijca Staresinic¢

Tema: SploSna kondicijska priprava; vaje za moc.

Pripomocki: stol, blazina za na plazo (lahko tudi karton, ki ga pokrije$ z brisaCo), stopnice, dve
bremeni, ki ne bosta teZji od 1kg (npr. plastenki vode, vrecki z moko ali sladkorjem, ki morata
biti dodatno za&citena v vreCki, da ne bos$ vsebine raztresel/a po tleh...).

Namen ucenja:
¢ lzvajanje vaj za splosno kondicijsko pripravo in za mocC

Kriteriji uspesnosti: Uspesen/ uspesna bos ko bos:

e pravilno izvedel/a ogrevanje s hojo/tekom,

e tehni¢no pravilno in z vsaj 10 ponovitvami izvedel/a vaje za raztezno in krepilno gimnastiko
za vse misic¢ne sklope,

e pravilno izvajal/a vaje za moc.

Potek dela:

e Zaogrevanje: 30 minut gibanja v naravi (sprehod, hitra hoja...). Zadnjih 5-10 minut pretedi.
Ce se dobro poéuti in te hladen zrak ne moti preveg, lahko preteées tudi vegji del proge,
tako, da se izmenjujejo intervali hoje in teka. Npr. 3 min teka, 3 min hoje, 3 min teka....
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RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE: Izvedi jih na toplem v stanovanju:

zamahi nazaj 2-krat s pokr€enimi in 2-krat z iztegnjenimi rokami (10-krat),
zamabhi z iztegnjenimi rokami (ob telesu in glavi) 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),

zamahi z nogami naprej in gor (10-krat z vsako nogo),

predkloni in zakloni, pri predklonih gres$ s prsti na rokah vsakic¢ niZje,

6 -10 vojaskih sklec tem, da roki pri skleci skr€¢imo,

dvig trupa za trebuSne miSice (10-krat) oziroma hrbtne miSice (10 diagonal) .

Glavni del:

SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

-J"L - 10 Zabjih poskokov m\ - stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)

: - 10x krozenje z rokami naprej [/:\_,- kroZenje s trupom (10x na vsako stran)
( -5 sklec ’Jil - zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
\: - 10 zajcjih poskokov (G) 30x visoki skip na mestu

Tg - hoja naprej v ¢epu (Smetrov) BT') 5 vojaskih poskokov

I_ - 10x skoki po desni nogi [R} - 10x kroZenje z rokami nazaj

(4’ 2 10x skoki po levi nogi ,‘g\' hoja po vseh $tirih nazaj (15 sekund)
;E - hoja po vseh §tirih (15 sekund) h(g 10 bocnih poskokov

j - 10 visokih sonoznih poskokov m]' hopsanje na mestu (15 sekund)

: 15x kroZenje s trupom @J 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
’\L. - 10 poéepov \’f 5 poskokov v pocepu

.L/ - 5 izpadnih korakov z vsako nogo g’/l hitri tek na mestu (20 sekund)

fg'/, hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)

Je bilo zabavno? ©

Za zakljucéek: Opravi 4 vaje za sprostitev. Vsako vajo delaj priblizno 10 sekund. Vaje so:
- sedi, pokrCi noge in otresaj z nogami,
- vzpni se v »sveCo« in otresaj z nogami v sveci,
- sedi, iztegni noge in z nogami udarjaj ob tla s hrbtno stranjo kolena,
- lezi, dvigni roke in jih otresaj.
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Samovrednotenje:

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, sporo€i mi po e posti ali po eAsistentu, ¢e so navodila razumljiva. imas tezave z
razumevanjem vsebine? Kje ti lahko pomagam? Vesela bom tvoje povratne informacije o
u€enju na daljavo.

Hvala in lep pozdrav,
uciteljica Mojca




