el T
SPORTNI DAN




Uvodna navodila

e Tokrat bo Sportni dan potekal nekoliko drugace.

e H gibanju in zabavnim Sportnim igram boste povabili svoje starse,
brate in sestre, vse druzinske Clane, da bo Sportni dan Se bol
zanimiv.

¢ Na voljo vam bo ve¢ oblik vadbe.
e Med posameznimi vajami si vzemite odmor.

e Kaksno vajo lahko zamenjate tudi s sprehodom ali se igrate zunaj
skrivalnice, lovljenje,...greste v gozd ali kolesarite.




Ogrevanje

Najprej si boste nabrali nekaj moci, pri tem boste potrebovali kocko.

smlzsNJE\‘\;A-‘

SKARJIC

AREBUSNJAKI
IZPADNI ZABJI POSKOKI
KORAKI @

POCEPI

g =

SKLECI

? '

PRAVILA IGRE:

Prvi€ vrZi kocko in ugotovi, katero vajo
bos izvajal/a.




Sportna abeceda

Abecedo lahko ponavljamo na razlicne nacCine, tudi z gibanjem.

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

1) 10 abjh poskokov m, stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)

Eﬂ - 10x kroenje  rokami napre] m krokenje § trupom (10x na vsako stran|
((u .5 sklae lm 2asuki 2 rokami v stran (10x na vsako stran)
{ M - 1022]tjh poskakov @ 30x visoki skip na mestu

@- hoja napre] v éepu (Smetrov) % 5 vojakih poskokov

H 1. 10k skoki po desni nogi M. 10x kfozenjezmkami nazaj

g} 10 skoki po evinog §§ hoja po vseh Stirlh nazaj (15 sekund)
E@ - hoja po vseh 8t (15 sekund) §§ 10 bocnih poskokov

ﬂl 10 visokih sonolnih poskokov ﬁ hopsanje na mestu (L5 sekund)

i 15x krolenje § trupom u_U) 10x dvigovanje lztegnjenih nog v sedu
i R)-5 poskokovv potepy

")+ 10 pocepov J

1 -5 g orakov 2vsako nogo - ek e mest 2 sk

% hoja nazaj v Eepu (5 metrov)
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Sportni izziv
Sprejmite Sportni izziv in opravite spodnje naloge. Na poseben list skupaj

s starSi napiSite svoje rezultate in jih primerjajte z rezultati vseh
sodelujo€ih. Med vajami nekaj Casa pocCivajte.
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...In Se igre nasih starsev.

Gnilo jajce
PRIPOMOCKI: rob&ek ali rutka

Sodelujoci cepite v krogu, eden izmed igralcev ima v roki rutko ter hodi okrog
kroga. Ko se mu zdi primerno, potihem in neopazno potisne rutko enemu izmed
njih za hrbet, sam pa nadaljuje pot okrog kroga, kot da se ni ni¢ zgodilo. Ce mu
uspe narediti cel krog in se dotakne tistega, ki mu je podtaknil rutko, ta postane
“gnilo jajce” in gre za kazen za nekaj iger na sredo kroga. Ce pa tisti, Ki je rutko
dobil za hrbet, to opazi, hitro steCe za njim: ¢e se bezeCemu uspe resiti na prosto
mesto v krogu, se igra nadaljuje, ¢e pa ga ujame, postane ujeti igralec gnilo
jajce.

Macka in mis

Sodelujoci stojite v krogu in se drzite za roke. Doloc¢ite macko in miSko. Macko
zaprete v krog, miska pa je zunaj kroga. Macka skusa ujeti misko, miska pa bezi
pred macko. Igralci z dvigovanjem sklenjenih rok dajete prost prehod miski,
macko pa ovirate. Ko macka ujame misko, dolocite nov par.

Kadar macka dalj ¢asa ne more ujeti miske, dolocite Se eno macko ali pa macki
pustite v krogu na enem mestu odprt prehod.



Ristanc

PRIPOMOCKI: kreda in kamencek

Na asfalt s kredo nariSete ristanc. Izza Crte vrzete kamencek v 1. polje. Nato
skadete po osteviléenih poljih. Ce je en kvadratek, vanj skogite z eno nogo. Na
desetki se obrnete in nazaj grede poberete kamené&ek. Ce kamenéek pade na &rto
ali ¢e stopite pomotoma na tla, greste Se enkrat od zacetka, drugace nadaljujete S
Stevilko 2 in tako dalje do 10.

Pepcek
PRIPOMOCKI: Zoga

Sodelujo¢i se postavite v krog, v sredino stopi “Pepcek”. Igralci si podajate
(kotalite) zogo, Pepcek jo skusSa prestreCi. Ce se zoge dotakne, postane Pepcéek
tisti, ki je Zogo pred tem zakotalil.

Potujem v Ankaran

PRIPOMOCKI: rob&ek

Sodelujoci v sklenjenem krogu hodite v smeri urinega kazalca naokrog. V
nasprotno smer hodi igralec, ki v roki drzi zavozlan robec in prepeva: “Potujem
v Ankaran...” Ko zaklju¢i kitico, udari z robcem najblizjega igralca. Zdaj hodita
oba okrog kroga in prepevata. Vrsta zunaj kroga se torej veca, krog pa postaja
vse manjsi. Ko v notranjem krogu ostane le Se en igralec, ga vsi ostali obstopijo



in mu zapojejo: “Ti bos pa doma ostal(a), ti bo$ pa doma ostal(a), suhe zemlje
ribala!”

Tepezkanje
PRIPOMOCKI: &asopisni papir
Nekdo izmed sodelujocih dobi tepezko (v tulec zvit Casopisni papir). Z njo skusa

po zadnjici udariti ostale igralce, ki pred njim bezijo. Po dolo¢enem casu igro
prekinemo in dolo¢imo novega »tepezkarja«. Kdo ni bil nikoli tepen?

Okamenele babe

Eden izmed sodelujocih je lovec. Kogar se lovec dotakne, okameni (obstoji na
mestu v razkoracni stoji). Okamenele igralce lahko resijo ostali igralci tako, da
se jim splazijo med nogama.



Cestitam, uspelo ti je. Lahko si




