ŠPO – OD 30. 3. DO 3. 4. 2020
KAJ BOMO TA TEDEN POČELI PRI ŠPORTU?
POJDI NA SPREHOD. OPAZUJ NARAVO, ŽIVALI, RASTLINE IN SPREMEMBE V NARAVI (KAJ SE DOGAJA Z NARAVO V SPOMLADANSKEM ČASU).
NA SPREHODU IZVAJAŠ:
·  LAHKOTEN TEK, 
· TEK NAVKREBER, 
· TEK NAVZDOL,
· POSKOKE. 

IZVEDEŠ GIMNASTIČNE VAJE. LAHKO SI JIH SAM IZBEREŠ. PAZI, DA RAZGIBAŠ CELO TELO. ZAČNEŠ PRI GLAVI IN KONČAŠ PRI NOGAH. LAHKO PA SE DRŽIŠ PRIMERA, KI TI GA PRILAGAM SPODAJ. 
NA SPLETU, NA YOUTUBU POIŠČI PESEM  ''ZAJČEK AL SE NE BOJIŠ''. POJEJO ČUKI, RIBIČ PEPE IN PLESNO MESTO. PESEM VEČKRAT POSLUŠAJ IN ZRAVEN ZAPLEŠI, DA OSVOJIŠ KORAKE. 
https://www.youtube.com/watch?v=TUXRko6gDrs

[bookmark: _GoBack]KAR POGUMNO, NI TEŽKO. 

EN LEP ŠPORTNI POZDRAV.
UČITELJICA DAŠA






GIMNASTIČNE VAJE  ZA 1. RAZRED  	
	
[image: ]
	Opora čepno, vstanemo, dvigovanje noge nazaj v vodoravni položaj, trup naprej in roke v predročenje. Zamenjamo nogi.

	[image: ]
	Stoja razkoračno, odročimo. Zibanje v ramenih – dvakrat z upognjenimi, dvakrat s stegnjenimi rokami, v višini ramen.

	[image: ]

	Opora klečno za rokami. Dvigovanje noge izmenično desno in levo do vodoravnega položaja.

	[image: ]
	Stoja razkoračno, dvigamo izmenično levo in desno nogo, dotikamo se prstov na nogi z nasprotno roko.

	[image: ]

	Leže na hrbtu preidemo v sed s pokrčenimi nogami in ponovimo v začetni položaj.

	[image: ]
	Ležimo na trebuhu, predročimo, dvignemo tudi noge in se zibamo. 


	[image: ]
	Tek na mestu z visokim dvigovanjem kolen.

	[image: ]
	Stojimo na eni nogi, poskakujemo naprej po eni in drugi nogi, izmenično.


VIR: Vzorec časovne razporeditve učne snovi za telesno vzgojo v osnovni šoli (1975). Ljubljana: ZRSŠ.
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