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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
11. 5. 2020–15. 5. 2020

Učenci 4., 5. in 6. r.
Drage učenke in učenci.

V osmem tednu izobraževanja na daljavo se v primeru lepega vremena gibajte na prostem (pohod, tek, rolanje, rolkanje, kotalkanje, kolesarjenje …). V pomoč vam je lahko tedenski program športne vadbe na domu za prvi teden. Priporočam tudi pomoč staršem ali sorodnikom pri vsakodnevnih opravilih (delu) v vinogradu, na njivi, v gozdu, na vrtu … z opozorilom, da pazite nase!

V primeru slabega vremena se razgibajte doma. V tem tednu naredite vadbo za gibljivost. Pomembno je, da vztrajate v določenem položaju do vaših zmožnostih in da pri vadbi za gibljivost ne pretiravate. Prilagam dva posnetka sklopa razteznih vaj za razvoj gibljivosti in sta dostopna na spletni strani: 
https://www.youtube.com/watch?v=jeNwE4VXqgs
https://www.youtube.com/watch?v=jREDxTdLPUc&t=1264s
Rešite lahko tudi kviz iz športa za učence 4.–6. razreda. Če česa ne veste, si pomagajte s spletom ali kliknete na gumb pomoč. Najdete ga na spletni strani: 

https://interaktivne-vaje.si/sport/sport_gradiva/sport_kviz/sportni_kviz.htm
Ta teden boste spoznali učenje tehnike spodnjega odboja pri odbojki. Pozorno poglejte spodnji posnetek in poskušajte kakšno vajo narediti doma. Če nimate doma odbojkarske žoge, lahko uporabite kakšno drugo podobne velikosti, vendar naj ne bo pretežka! Vaje za učenje spodnjega odboja so dostopne na spletni strani: 
https://www.youtube.com/watch?v=i1fTC_MCY2s
Gibalni odmor bo ta teden imel smučarsko tematiko. Vsebuje krepilne vaje za moč nog, pri tem pa imitirate smučarsko tehniko in zavoje. 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 krepilnih vaj z ogrevanjem in zaključnem raztezanjem najdete na spletni strani: 

https://www.youtube.com/watch?v=UrdtLfhoaSI
Učenci, ki obiskujete neobvezni izbirni predmet šport, se lahko preizkusite v ravnotežnih spretnostih v gozdu. Vaje lahko preizkusite tudi ostali učenci. Bodite pazljivi na morebitne zdrse in padce! Celoten prikaz vaj je dostopen na spletni strani: 
https://www.youtube.com/watch?v=rKIIBe3wAyc
Vse športne utrinke zbiram na svojem elektronskem naslovu jakasket1@gmail.com. 
Ostanite zdravi in lepo se imejte!

Pripravil:

Jaka Šket, prof. šp. vzg.
