Predmet: §PORT

SPORTNA ABECEDA

NAVODILA ZA DELO

Vsak dan se gibaj vsaj 30 minut, da nekaj naredis za svoje zdravije.

Sestavi svoje Sportno ime. Poskusi sestaviti Sportna imena Se za druzinske ¢lane. Pri ¢éigavem
imenu si se najbolj utrudil? Naredi nekaj vaj tudi med ucenjem.

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.

{71\ - 10 Zabjih poskokov [r»\ stoja na lopaticah-sveéa (30 sekund)

:. - 10x kroZenje z rokami naprej [/:\ kroZenje s trupom (10x na vsako stran)
-L’ - 5 sklec 51; zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
L) - 10 zajéjih poskokov {{‘ )- 30x visoki skip na mestu

‘.i(' - hoja naprej v éepu (Smetrov) a") 5 vojaskih poskokov

‘,I 10x skoki po desni nogi H'J 10x kroZenje z rokami nazaj

‘;I 10x skoki po levi nogi };\) hoja po vseh Stirih nazaj (15 sekund)
".: - hoja po vseh $tirih (15 sekund) .g: 10 boénih poskokov

:;’ 10 visokih sonoinih poskokov ]!II) hopsanje na mestu (15 sekund)

j' - 15x kroZenje s trupom LLU,‘ - 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
¥, - 10 pocepov \'\V‘ 5 poskokov v poéepu

:: - § izpadnih korakov z vsako nogo }", hitri tek na mestu (20 sekund)

,;"-,» hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)

Dvigovanje trupa

Ce bi bili v 3oli, bi v tem ¢asu opravljali naloge za $portno-
vzgojni karton.
Danes se bos poizkusil v dvigovanju trupa.

Prosi koga od druzinskih ¢lanov, da ti pritisne stopala ob
tla in rahlo pokrci kolena. Roke daj za glavo, ulezi se na
hrbet in se poskusaj ¢im veckrat dvigniti. Nalogo delaj 1
minuto. Tisti, ki ti drZi noge, naj Steje ponovitve. Naredi
to nalogo vsaka dan in poskusaj izboljsati svoj rezultat.



