Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 3. B RAZREDU
Datum: 30. 3. 2020

Ura po urniku: 1.

Stevilo realizirane ure: 87

Tema: Gimnasti¢na abeceda.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Dragi u¢enec/ka!

Po toplem koncu tedna se danes vraca zima. Zato ne rabis na prosto. Ce te to vseeno ne
moti, pojdi na svez zrak za slabe pol ure. Pred tem se toplo obleci. Tek tudi danes izpusti.

Vadi sam/a, v stanovanju oziroma na toplem.

Uéni pripomocki: blazina, 2 stola, sedeZna garnitura ali postelja, stopnice. €e v hi$i nimas
stopnisca lahko iste vaje naredis tudi v sobi, na ¢im daljSi razdalji. Imate morda dolg
hodnik?




UVODNI DEL: Ce 7eli§, 15 minut gibanja v naravi (sprehod, hitra hoja...).

Za ogrevanje v sobi naredi aerobne vaje na mestu. Vaje delaj v po¢asnem tempu. Vsako
vajo izvajas pol minute. Odmor med vajami je 10-15 sekund. Toliko, da se pripravis na
naslednjo vajo. Opravi$ 2 kroga. Vaje so:

srednji skiping na mestu

pocepi na stolu: sedi na stol, vstani, sedi...

lahkotno frcanje (s petami po zadnjici)

hitra hoja po stopnicah gor, pocasi nazaj (ali korakanje na mestu z visokim
dviganjem kolen)

vojaske sklece

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAIJE.
Naredis tako kot je v povezavi: https://www.youtube.com/watch?v=x 9L5 A6Ww4
OP. Ob spremljanju vaj bos spet povadil/a angles¢ino, saj so navodila v angleskem jeziku.

GLAVNI DEL: Opravi 2 kroga vaj v obliki poligona. Kako si ga pripravis?

Pripravi blazino za na plazo, armafleks...naredi most, ki traja 5 sekund.

Plazenje po vseh 4 po stopnicah gor hrbtno RITENSKO.

Po stopnicah dol gres po vseh 4 hrbtno, z nogami napre;j.

Po stopnicah gor bo¢no, ¢elno gibanje. LEVI BOK NAPREJ: Hkrati leva roka in leva
noga, nato prikljucita hkrati desna roka in desna noga. POZOR: PRI VSEH GIBANJIH
NA STOPNICAH MORA BITI POL TEZE NA ROKAH IN POL NA NOGAH.

Po stopnicah dol gres po vseh 4 hrbtno, z nogami napre;j.

Po stopnicah gor bo¢no ¢elno gibanje. DESNI BOK NAPREJ: hkrati desna roka in
desna noga. Nato prikljucita hkrati leva roka in leva noga.

Po stopnicah dol gres po vseh 4 hrbtno, z nogami napre;j.

Naredi sveco. V poloZaju sveCe vztrajaj 5 sekund. Spusti noge in se zopet dvigni v
sveco.

Preval naprej. Naredi dva prevala naprej na dovolj Siroki postelji. BODI PREVIDEN,
DA NE PADES DOL..

Kotali se po sobi ¢im dlje in nato Se nazaj...



https://www.youtube.com/watch?v=x_9L5_A6Ww4
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ZAKUUCNI DEL: Opravi 3 vaje za sprostitev. Vsako vajo delaj priblizno 15 sekund. Vaje so:
- potiskanje nog dol (metulj¢ek)
- lezi na hrbet in otresaj telo, kot da te stresa elektrika
- lezi na hrbet, pokrci noge in v tem poloZaju »vozi kolo«
- lezi na trebuh in otresaj telo, kot da te stresa elektrika

Ne pozabi pospraviti rekvizitov!

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naudil/a?

Sem bil/a uspesen/a glede na kriterije uspesnosti?

Je namen ucenja dosezen?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Ce ti kaj ni jasno in ne razumes, mi poslji sporocilo po eAsistentu. Pri tem naj ti
pomagajo starsi. Pri vsaki ucni uri imate v easistentu moznost klikniti na oblacek -
komunikacija in poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




