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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
4. 5. 2020–8. 5. 2020

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

Danes vstopamo že v sedmi teden izobraževanja na daljavo. Posebej moram pohvaliti tiste, ki ste med počitnicami poskrbeli za gibanje na prostem. V tem tednu priporočam aktivnosti, katere že poznate, saj sem vam jih priporočal že v tednih pred počitnicami. Če je vreme ugodno se gibajte v naravi in na svežem zraku (pohod, tek, rolanje, rolkanje, kotalkanje, kolesarjenje …). Priporočam tudi pomoč staršem ali sorodnikom pri vsakodnevnih opravilih (delu) v vinogradu, na njivi, v gozdu, na vrtu … z opozorilom, da pazite nase!
V tem tednu pozorno poglejte spodnji posnetek, kjer boste lahko videli vzoren prikaz atletske abecede. Predvsem učencem 9. razreda priporočam, da vaje 1, 2, 3, 7, 10, 12, 15, 17 in 19 poskušate narediti doma (v naravi, na dvorišču, igrišču …), saj bo atletska abeceda zagotovo ena izmed prvih stvari, ki jih boste spoznali pri predmetu športna vzgoja v srednjih šolah. Posnetek je na voljo na spletni strani: https://www.youtube.com/watch?v=abl84nvJs0g 
Gibalni odmor naredite s preprostimi gimnastičnimi vajami. Gibalni odmor naredite po učenju in delanju nalog za ostale predmete. 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://www.youtube.com/watch?v=sq7P1Qg6j_s
Če bo vreme v tem tednu slabše, se razgibajte doma. Priporočam povezavo športa z glasbeno umetnostjo. Poglejte tedenski program vadbe za 5. teden, kjer imate nekaj predlogov za ples.  

Učenci, ki obiskujete izbrani šport odbojka, probajte vaditi odbojko doma. Pozorno poglejte spodnji posnetek, kjer je prikazano učenje tehnike spodnjega servisa. Če nimate doma odbojkarske žoge, lahko uporabite kakšno drugo podobne velikosti, vendar naj ne bo pretežka! Vaje za učenje spodnjega servisa so dostopne na spletni strani: 
https://www.youtube.com/watch?v=wsgaA2ecsKw
Učenci, ki obiskujete izbirni predmet šport za zdravje, naredite eno dodatno dejavnost v naravi (pohod, tek, kolesarjenje …). 
Vse športne utrinke zbiram na svojem elektronskem naslovu jakasket1@gmail.com. 
Ostanite zdravi in lepo se imejte!
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