SPORTNI DAN 24. 4. 2020

SPORTNE IGRE (TECEMO IN SE IGRAMO PO GOZDU) 1. RAZRED

CIuI:
e UCENEC/UCENKA SPROSCENO IZVAJA NARAVNE OBLIKE GIBANJA
e ISCE LASTNE POTI ZA RESEVANJE RAZLICNIH GIBALNIH PROBLEMOV
e POSKUSA ZADETI TARCO
e RAZVIJA RAVNOTEZIE
e PRIDOBIVA I1ZKUSNJO, KAKO SAM VPLIVA NA NARAVO

UDELEZBO PRIPOROCAMO VSEM DRUZINSKIM CLANOM.
OBLECI SE V UDOBNA OBLACILA IN SPORTNO OBUTEV.

NE POZABI NA ZASCITO PRED KLOP!I!

GOZDNI BONTON: .V GOZDU SMO OBISKOVALCI. GOZD JE DOM STEVILNIM ZIVALIM IN
RASTLINAM. DA JIH NE MOTIMO, NE SMEMO BITI PREGLASNI.

CE TI JE GOZD PREDALEC ALI GA NIMAS MOZNOSTI OBISKATI, LAHKO VSE IGRE 1ZVAJAS NA
VRTU ALI V STANOVANJU.

NAMESTO STORZA LAHKO UPORABIS STARO NOGAVICO ZVITO V KLOPCIC. LAHKO PA SI
IZDELAS ZOGO 1Z CASOPISNEGA PAPIRJA IN SELOTEJPA.

KOT PALICO ZA GOLF UPORABI VECJO KUHALNICO. ZA CILJ LAHKO UPORABIS PAPIRNAT
KROZNIK ALI MANJSO POSODICO .

CE NIMAS PALIC ZA PRESKOKE ALI ZA IGRO RAVNOTEZJA, S| POMAGAI Z VRVJO.



UVOoD:
ODHOD V BUIZNI GOZD
OGREVANJE :

e TEK PO STEZIV HRIB VSAJ 50 METROV
e HOJA NAVZDOL
e PONOVNO TEK PO STEZI V HRIB VSAJ 50 METROV

CE NISI V GOZDU, HITER TEK 3-5 KROGOV (SOBA ALI BALKON ALI VRT).
SLEDI RAZGIBAVANJE (GIMNASTICNE- RASTEZALNE VAIJE): VSE VAJE PONOVI VSAJ 5x

e KROZENJE Z GLAVO/V LEVO, V DESNO
e KROZENJE Z RAMENI/NAZAJ, NAPREJ

e ODKLON TELESA/ V LEVO, V DESNO

e KROZENJE Z BOKI/ V LEVO, V DESNO

e KROZENJE S KOLENI/ V LEVO, V DESNO
e KROZENJE Z GLEZNJI /LEVI, DESNI

e 10 POCEPOV

JEDRO:
1.IGRA: TARCA

VZEMI KRAJSO PALICO ALI STORZ ALI ZOGO 1Z CASOPISNEGA PAPIRJA. IZBERI DREVO, Kl JE
ODDALJENO VSAJ 3 METRE IN CILJAJ DEBLO. S TEBOJ LAHKO TEKMUJEJO OSTALI DRUZINSKI
CLANI. KDO BO BOLJSI?

V STANOVANJU ALI NA VRTU VZEMI OKROGEL PAPIRNAT KROZNIK (TARCA) IN PAPIRNATO
70GO.

2.IGRA
GOLF

POISCI PRIMERNO PALICO, STORZ, PROSTOR V GOZDU IN IZBERI CILJ. PREDLAGAM VZNOZJE
DREVESA ODDALJENEGA VSAJ 2 METRA. STORZ S PALICO UDARI TAKO, DA POSKUSAS
ZADETI CILJ. CE STORZ NIV CILJU, SE MU PRIBLIZAJ IN UDAREC S PALICO PONOVI DOKLER
STORZ NIV CILJU. GOLF LAHKO IGRAS TUDI S PAPIRNATO ZOGICO.

DOVOLI, DA POSKUSIJO SE TVOJI DRUZINSKI CLANI.

NI TAKO LAHKO. VECKRAT POSKUSI, PA BO SLO.



V STANOVANJU VZEMI KUHALNICO IN PAPIRNATO ZOGICO ALI NOGAVICO zVITO V KLOPCIC.
IZBERES CILJ IN GOLF SE LAHKO ZACNE.

1. IGRA
POSKOKI
NABERI NEKAJ PALIC (5) PRIBUIZNO 1 METER DOLZINE.
POSTAVI JIH VODORAVNO NA TLA . PALICE NAJ BODO ODDALJENE PRIBLJIZNO POL METRA.

e HOJA MED PALICAMI/NAPREJ, NAZA)

e SONOZNI PRESKOKI PALIC/NAPREJ, NAZAJ

e POSKOKI PO ENI NOGI CEZ PALICE/LEVA, DESNA

e TVOJ POMOCNIK DVIGNE PALICO(NE PREVISOKO) IN TI JO PRESKOCIS

V STANOVANIJU ALI NA VRTU LAHKO PALICE ZAMENJAJO VRVIL.



2. IGRA

RAVNOTEZJE

e HOJA PO DEBLU
e HOJA PO PALICAH (LAHKO UPORABIS PALICE IZ PREJSNE IGRE)
e POCEPI Z DVIGNJENO PALICO (10 X)

ZAKLUUCEK IGER V GOZDU (PO VRNITVI IZ GOZDA SE STUSIRAMO IN PREOBLECEMO,
KLOPI!)




PO ZELJI SE NEKAJ VAJ ZA SPROSTITEV NA VRTU ALI V STANOVANIU.
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PRIPRAVILA: JELKA LESAR



