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OŠ BIZELJSKO, BIZELJSKA CESTA 78, 8259 BIZELJSKO

Telefon: (07) 452 03 30
Email: os-bizeljsko@guest.arnes.si
TEDENSKI PROGRAM ŠPORTNE VADBE NA DOMU
20. 4. 2020–24. 4. 2020

Učenci 7., 8. in 9. r.
Drage učenke in učenci.

Poteka že šesti teden izobraževanja na daljavo. Glede na tedensko vremensko napoved, se nam ponovno obetajo lepi, sončni in topli dnevi, zato se čim več gibajte zunaj, na svežem zraku. Priporočam torej hojo ali tek v naravi, rolanje, rolkanje, kotalkanje ali kolesarjenje. V sprehod ali tek v naravi vključite tudi naravne oblike gibanja kot so skoki, plezanja (pazljivost!), meti … Vremenska napoved za počitniški teden še sicer ni znana, ampak če bo vreme podobno, poskušajte biti čim bolj aktivni na svežem zraku. Prav tako podpiram pomoč staršem pri vsakodnevnih opravilih (delu) v vinogradu, na njivi, v gozdu, na vrtu … ampak z opozorilom, da pazite nase!

Če bo vreme med počitnicami slabše, se razgibajte doma. Priporočam obisk na spletni strani https://www.varuhzdravja.si/, kjer se prijavite preko elektronskega naslova in si poiščite ustrezno vadbo glede na vašo starost. Lahko tudi pregledate vse moje tedenske programa vadbe za prejšnje tedne, kjer sem vam dam kar nekaj nasvetov za vadbo doma. 

Ta teden lahko gibalni odmor naredite s preprostimi gimnastičnimi vajami. Gibalni odmor naredite po učenju in delanju nalog za ostale predmete (matematika, slovenščina …). Lahko ga naredite tudi med učenjem, ko se pokažejo prvi znaki utrujenosti ali zasičenosti od učenja (delanja nalog). Sklop razteznih in krepilnih gimnastičnih vaj najdete ga na spletni strani: https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=DRKIrPWPOHN9VhsZTJBnnTiQ 
Prejšnji teden ste se spomnili vseh testov za športno vzgojni karton. Na spletni povezavi http://www2.arnes.si/~iprsa/sport/Postopki_merjenja_za_SVK.pdf imate podroben opis vseh testov. V spodnjih dveh posnetkih pa vam dam ideje, kako lahko športni vzgojni karton naredite doma (https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=D1PTYiUlgNaMdaMfFoJ4MYfp in https://www.youtube.com/watch?v=fQVlOH0tqkA). Če imate svojo idejo kako opraviti posamezni test za športno vzgojni karton, jo poslikajte in pošljite na moj elektronski naslov. 
Prilagam še posnetke za vadbo košarke, rokometa in nogometa doma:

· Košarka ( https://www.youtube.com/watch?v=je1ct1CzutA
· Rokomet ( https://www.youtube.com/watch?v=G9QJSjhOgM8
· Nogomet ( https://www.youtube.com/watch?v=z7jP3moQi9c&t=223s 
Učenci, ki obiskujete izbrani šport odbojka, lahko pogledate naslednji posnetek https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=E1d4bUgkkNcJ86cQkRCENMTl in poskušate narediti kakšno vajo doma. Če nimate odbojkarske žoge lahko uporabite kakšno drugo, mora biti pa nekoliko bolj lažja žoga.
Učenci, ki obiskujete izbirni predmet šport za zdravje, naredite eno dodatno dejavnost v naravi po želji doma (pohod, tek, kolesarjenje, rolanje …).
Lahko se preizkusite tudi v žongliranju. Spodnji posnetek je zelo dober vodič, kako se lahko naučite žonglirati s tremi žogicami. https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s 

Še naprej zbiram vse športne utrinke na svojem elektronskem naslovu jakasket1@gmail.com. Športne utrinke, ki bodo poslani do petka, 24. 4., bodo objavljeni na spletni strani v videoposnetku športnih utrinkov učencev OŠ Bizeljsko v mesecu aprilu. Športni utrinki, ki bodo poslani med počitnicami pa potem za naslednji video. 

Jaz upam, da se bomo kmalu videli v šoli pri pouku športa in ostalih športnih predmetih! 😊
Ostanite zdravi!
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