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

Ura po urniku: 1.

Stevilo realizirane ure: 87

Tema: Gimnasticna abeceda.

U iteljica Sporta: Tina Nikoli¢

Danes bo hladen in dezeven dan. Zato pri Sportu ne rabiS na
prosto. Seveda pa je vseeno priporocljivo, da gres tudi danes na
svez zrak za slabe pol ure. Pred tem se toplo in primerno obleci. Tek
tudi danes izpusti.

Vadbo bos opravil v stanovanju, na toplem.

Uéni pripomocgki: blazina, 2 stola, sedezna garnitura ali postelja,
stopnice. Ce v hiSi nimas stopniS¢a lahko iste vaje naredis tudi v
sobi, na €im daljSi razdalji. Imate morda dolg hodnik?

UVODNI DEL:
Za ogrevanje v sobi naredi aerobne vaje na mestu. Vaje delaj v
poCasnem tempu. Vsako vajo izvajas pol minute. Odmor med vajami
je 10-15 sekund. Toliko, da se pripravi$ na naslednjo vajo. Opravis§ 2
kroga Vaje so:
srednji skiping na mestu
- pocepi na stolu: sedi na stol, vstani, sedi...
- lahkotno frcanje (s petami po zadnijici)
- hitra hoja po stopnicah gor, po€asi nazaj (ali korakanje na mestu
z visokim dviganjem kolen)
vojasSke sklece

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE.
Naredis tako, kot je v povezavi:
https://www.youtube.com/watch?v=x 9L5 A6Ww4



https://www.youtube.com/watch?v=x_9L5_A6Ww4
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GLAVNI DEL: Opravi 2 kroga vaj v obliki poligona. Kako si ga
pripravi§?

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

- Plazenje po vseh 4 po stopnicah gor hrbtno RITENSKO.
- Po stopnicah dol gresS po vseh 4 hrbtno, z nogami naprej.

- Po stopnicah gor bo¢no, Celno 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 gresS po vseh 4 hrbtno, z nogami naprej.

- 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 naprej.

- Naredi sveco. V polozaju svece vztrajaj 5 sekund. Spusti noge in
se zopet dvigni v sveco.

- Preval naprej. Naredi dva prevala naprej na dovol;j Siroki postelji.
BODI PREVIDEN, DA NE PADES DOL.

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

ZAKLJUCNI DEL: Opravi 3 vaje za sprostitev. Vsako vajo delaj
priblizno 15 sekund. Vaje so:

- potiskanje nog dol (metuljCek)

- lezi na hrbet in otresaj telo, kot da te stresa elektrika

- lezi na hrbet, pokr€i noge in v tem polozaju »vozi kolo«

- lezi natrebuh in otresaj telo, kot da te stresa elektrika

Ne pozabi pospraviti rekvizitov!
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V prostem Casu lahko druzino povabi$ k zabavni vadbi, ki jo najdes na tej
povezavi:

https://www.youtube.com/watch?v=4FcAM]ALF30Q&feature=youtu.be&fb
clid=IwAR172MWOG340R6xe0Q-
WVuuHx3o0ZchxFOXwemtvOammNEyeh70vgv VAmgSM

UzZivajte v gibanju!

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/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 sporoéilo po eAsistentu.
Pri tem naj ti pomagajo starsi. Pri vsaki uéni uri imate v easistentu
moznost klikniti na oblacek — komunikacija in poslati vprasanje ali
povratno informacijo o uc¢enju.



https://www.youtube.com/watch?v=4FcAMjALF3Q&feature=youtu.be&fbclid=IwAR172MWOG340R6xeQ-WVuuHx3oZchxFQXwemtv0ammNEyeh70vgv_V4mqSM
https://www.youtube.com/watch?v=4FcAMjALF3Q&feature=youtu.be&fbclid=IwAR172MWOG340R6xeQ-WVuuHx3oZchxFQXwemtv0ammNEyeh70vgv_V4mqSM
https://www.youtube.com/watch?v=4FcAMjALF3Q&feature=youtu.be&fbclid=IwAR172MWOG340R6xeQ-WVuuHx3oZchxFQXwemtv0ammNEyeh70vgv_V4mqSM

