NAVODILA ZA IZVAJANJE PREDMETA SPORT od 18. 5. do 22. 5.

Ucenci 4. — 6. razreda

1. ura

Ucna tema: SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA
Metodi¢na enota: SPORTNA ABECEDA

Uvodni del:

Poljuben nacin ogrevanja (kombinacija teka in hoje)
Raztezne gimnasti¢ne vaje

Glavni del: SPORTNA ABECEDA

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.

1) - 10 Zabjih poskokov f{\ stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)

I_Z ) - 10x kroZenje z rokami naprej !/1\ - kroienje s trupom (10x na vsako stran)
( -5 sklec Gi{ zasuki z rokami v stran {10x na vsako stran)
: 10 zajéjih poskokov ("I 30x visoki skip na mestu

"_!r-_ hoja naprej v ¢epu (5metrov) a'f] 5 vojaskih poskokov

I 10x skoki po desni nogi Ei), 10x kroZenje z rokami nazaj

{I 10x skoki po levi nogi §\' hoja po vseh Stirih nazaj (15 sekund)
E hoja po vseh Stirih (15 sekund) gl' 10 bocnih poskokov

:: 10 visokih sonoinih poskokov Ligl:' hopsanje na mestu (15 sekund)

: 15x kroZenje s trupom LLW - 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
Q- 10 poéepov \‘V' 5 poskokov v potepu

{Z 5 izpadnih korakov z vsako nogo 2’/) hitri tek na mestu (20 sekund)

E{J- hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)




2. ura
Ucna tema: ATLETIKA
Metodi¢na enota: MET ZVIZGACA ali ZOGICE (za tenis ali kaksne druge majhne Zogice)

To ucno uro izvajate na kaksni vecji travnati povrsini ali poti.

TEHNIKO meta Zvizgaca/Zogice delimo na $tiri glavne faze:
- zalet

- polozaj za izmet

- izmet

- zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja

KRITERIJI pravilne tehnike meta:

- pravilen ritem tekalnih in metalnih korakov

- pravilen polozaj za izmet, za desnicarja pomeni, da ima levo nogo spredaj
- delni zasuk trupa in priprava na izmetno akcijo

- sledi vkljucevanje miSic, najprej vecjih (noge, trup) do manjsih (roka, prsti)
- roka mora biti pri izmetu v iztegnjenem poloZaju.

Met zaénemo z uvodnimi tekalnimi koraki, ki jim sledijo metalni koraki. Metalni koraki so
sestavljeni i1z koraka, kriznega koraka in polozaja za izmet. Ritem teh korakov je pospeSen.

Uvodni del:

- tek (5 min)

- raztezne gimnasticne vaje

Glavni del:

- met z mesta 5 — 10 x

- raztezne gimnasticne vaje boke in ramenski obro¢

- met z zaletom 10 — 20 x (odvisno od utrujenosti metalne roke)

- raztezne gimnasticne vaje za celo telo

3. ura

Poljubne igre z Zogo na prostem, ki jih izvajate sami, s starsi ali bratom/sestro.

Aktiv $portnih pedagogov.



