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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
18. 5. 2020–23. 5. 2020

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

Za deveti teden izobraževanja na daljavo priporočam, da se čim več gibate na prostem (sprehod, tek, rolanje, rolkanje, kotalkanje, kolesarjenje …). Bodite v pomoč staršem ali sorodnikom pri vsakodnevnih opravilih (delu) v vinogradu, na njivi, v gozdu, na vrtu … z opozorilom, da pazite nase!

Ta teden naredite tek v naravi.  Priporočam vam vadbo kombinacije teka in hoje:

· 1 min teka, 30 sek hoje

· 2 min teka, 1 min hoje

· 5 min teka, 1 min hoje

· 8 min teka, 1 min hoje

· 10 min teka

Tecite v pogovornem tempu ( tempo, pri katerem se lahko normalno pogovarjate. Priporočam, da na tek povabite starše ali brate oz. sestre. 

Gibalni odmor naredite s kratkim sprehodom. Lahko se tudi razgibate na vaših dvoriščih z kakšnimi razteznimi vajami, naravnimi oblikami gibanja (skok, met) … Gibalni odmor naj traja približno 10 min. Gibalni odmor naredite po učenju in delanju nalog za ostale predmete. Lahko ga naredite tudi med učenjem, ko se pokažejo prvi znaki utrujenosti.
Učenci, ki obiskujete izbrani šport odbojka si poglejte zanimiv prispevek o odbojki, ki je dostopen na spletni strani:
https://www.youtube.com/watch?v=5o20LUkuC30
Lahko naredite tudi kakšno vajo za zgornji in spodnji odboj s kakšno mehko žogo.

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. Pošljite mi, s katerim športom oz. gibalno dejavnostjo ste se ta teden ukvarjali. 9. razred, še malo, pa se vidimo v šoli! ( 
Ostanite zdravi in lepo se imejte!
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