Pozdravljeni uéenci!
Posiljam navodila za delo za PETEK, 22. 5. 2020.
Lep pozdrav,

Uditeljica Natasa

1. GUM
Pozdravljeni!
e Vsa podrobna navodila za obravnavanje in u€enje snovi, za ta in prihodnji teden, imate

objavljena v spletni ucilnici.
Pozorno preberi navodila v spletni udilnici in veselo na delo! ©

NE POZABI! Rok za oddajo seminarske naloge je Cetrtek 28.5.
Zelim vam uspe$no delo!

Ce imate kakr$nokoli vprasanje ali tezave z razumevanjem navodil, mi pisite v va$o skupino na e-
Asistentu ali na e-naslov: barbararuparl@gmail.com

2. DKE
Pozdravljeni uéenci!

Za utrjevanje znanja reSite naloge v samostojnem delovnem zvezku od 86. do 89. strani. Na spletni
povezavi https://interaktivne-vaje.si/dke/dke vaje 8r.html so zanimive interaktivne vaje, ki jih lahko
resite, ko koncate z reSevanjem utrjevanja znanja.

Lep pozdrav.

3. SPO, dekleta

Navodila - SPORT (UCENKE) - Petek, 22. 5. 2020:

@ 10— 20 minut teka

@ Gimnasti¢ne vaje

@ 2 x 60 m — stopnjevanje (za¢nes z lahkotnim tekom, postopoma stopnjuj hitrost, na koncu je
tek zelo hiter)

@ SKOK V DAUINO Z ZALETOM

Poglej si posnetek: https://www.youtube.com/watch?v=9pVAsAZWK30

- Skok v daljino izvajaj na travi. Pred zacetkom si oznaci mesto odriva.
- Izvedi vsaj 5 skokov. Oznadi si dolzino vsakega skoka (npr. s kamencki). Potrudi se, da bo
vsak naslednji skok daljsi.


mailto:barbararupar1@gmail.com
https://interaktivne-vaje.si/dke/dke_vaje_8r.html
https://www.youtube.com/watch?v=9pVAsAZWK3o

Skok v daljino je sestavljen iz 4 faz; ZALET, ODRIV, LET, DOSKOK.
ZALET: Sproscen. Stopnjuj hitrost. Zadnji korak naj bo krajsi in hiter.
ODRIV: Sunkovit, s kolenom zamasne noge suni do vodoravnega polozZaje stegnenice.

LET: v zraku skusas obdrzati polozaj, kakrsnega si imel ob odrivu. Trup pokonci, pogled usmerjen
napre;.

Roka, ki je nasproti zamasni nogi, ostane v predrocenju, druga roka — krozni gib navzgor in napre;.
Priprava na doskok se pri¢ne s postavitvijo obeh nog sonozno, iztegnjenih v smeri naprej.
DOSKOK: Odrivno nogo prikljuc¢i zamasni - sonoZni poloZaj stopal.

@ Sprostilne in raztezne gimnasti¢ne vaje.

Lep pozdrav! Uciteljica Janja



