PREDMET: NEOBVEZNI IZBIRNI PREDMET SPORT
RAZRED: 5. razred

TEDEN: 23. do 27. 3. 2020

TEMA: TEORETICNE VSEBINE —FAIR PLAY
UVOD:

Dragi uc¢enci, drage ucéenke.

Najprej vas prav vse lepo pozdravljam. Upam, da ste vsi zdravi, da skrbite zase in da, kar se da
koristno ter prijetno, prezivljate trenutni ¢as. Verjamem, da ze mnogi med vami prav pogresate
solo, sosolce in solske dogodivscine. V skrbi zase vam se vedno toplo priporo¢am, da se ¢im
vec gibate (sami ali skupaj s starsi, brati, sestrami). Trenutne vremenske razmere so zelo ugodne
in nam omogo¢ajo gibanje na prostem. Lahko pa vadite tudi v okviru svojega doma, sami ali
skupaj s starsi, uporabite razlicne pripomocke, tako kot smo se dogovorili prejsnji teden. Upam
da s predlaganimi vsebinami in vajami niste imeli ve¢jih tezav in da so vam bile dovolj
razumljene, predvsem pa, da ste jih redno in pridno izvajali.

Ce pa imate kakrsnokoli vprasanje glede izvedbe pouka, treninga, vadbe, nabora vaj ali imas
sam kakrsnokoli idejo in bi mi jo zelel/a poslati, mi lahko to vsekakor posljes na moj e-naslov
ali preko eAsistenta.

E naslovi:

bostjan.posedi@gmail.com

zlatka.gasparic@aquest.arnes.si

podpecan.a@gmail.com

In ne pozabi, se gibati vsaj 60 minut na dan. Vsak dan!

NAVODILA ZA DELO:

Ponovi teoreti¢no vsebino, ki si jo prejel prejsnji teden in odgovori na spodnja vprasanja. Med
vsakim vprasanjem naredi 10 ponovitev: sklece, trebusnjaki, hrbtnjaki, poskoki in zapiranje
knjige.

VPRASANJA:
1. Kaj pomeni fair play?
2. Nastej vsaj tri nacine nesportnega obnasanja.
3. Nastej vsaj tri pravila fair playa.
4. Opisi primer fair play obnasanja v vsaj 5 povedih.
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Pri vsaki zacetnici napisi kaj pomeni:
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Pravi $portnik je SPORTIKUS.

GLAVNI DEL.:
Po kon¢anem ogrevanju mozganov in telesa se loti »prave vadbe«.

Obleci in obuj se primerno za Sportno aktivnost na prostem. Prosi enega od starsev ali
brata/sestro, da se ti pridruzi pri vadbi. Tema danasnje ure bo aerobna vzdrzljivost, ki je zelo
pomembna pri razvoju in ohranjanju telesne priprave. Igrali se boste igro ¢asa in hitrosti, ki se
ji rece fartlek.

Hitrost teka v nasem primeru je nizka do srednje hitra (lahko se sprosceno pogovarjas s svojim
so vadec¢im). Sledi 30 sek hoje. vse skupaj ponovimo 7 x. Po zelji tudi ve¢. Ce bos med hojo
hlastal za zrakom, je hitrost teka prehitra. Ne pozabi, urimo aerobne sposobnosti.

7 X (1 minuta teka, 30 sek hoje).
Po zelji podaljsas na 2 min teka 1 min hoje. Pazi na hitrost teka.

10 minut lahkotnega teka z vmesnimi stopnjevanji. Med tekom pocasi pospesujes hitrost (ni
Sprint) in nato popustis. Lahko si dolo¢is vizualno to¢ko (drevo, znak) in pospeseno steces do
nje. Nadaljujes v lahkotnem tempu.

ZAKLJUCNI DEL: raztegovanje na mestu »streching«. Vaje izvajaj po¢asi, do tocke bolecine,
zadrzi nekaj sekund in nato popusti. Dihaj umirjeno in poglobljeno. Za pomo¢ pri izvedbi si
lahko pogledas spodnjo povezavo.

https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE&t=130s

Samo za interno uporabo.
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