PREDMET SPORT

Vsak dan doma naredite vaje za mo¢, ki jih opravljamo pri urah (skleci, vaje za
trebudne midice, vaje za hrbtne miice). Ce vam je prelahko, lahko povelate tevilo
ponhovitev.

Teoretitni del: PRIPRAVLIAMO SE NA TESTIRANJE SPORTNO VZGOJINEGA
KARTONA

Izberisi 5 vaj, s katerimi bos razvijal dolo¢eno gibalno (motori¢no sposobnost), ki
jih bo$ predstavil pri urah, ko se spet vidimo. Pazi na terminologijo (pravilno
izrazanje).

Gibalne (motoricne) sposobnosti so:

- gibljivost

- mo¢

- hitrost

- koordinacija
- vzdrzljivost
- ravnotezje

- preciznost

Vsaj trikrat na teden pojdite na jogging (tek+hoja) v naravo. Vadba naj traja vsaj
30 minut. Obseg in intenzivnost naj bo v skladu z vasimi zmoZznostmi.

Vadite individualno, lahko v prisotnosti oZjih ¢lanov druzine, nikakor se ne druzite
oziroma he imejte skupinskih vadb.

Kaj je to jogging?

Jogging je angleska beseda, ki pomeni tekanje, lahkoten tek, rekreacijski tek. Je
kombinacija teka in hoje.



IZBIRNI PREDMETI IZ SPORTA

Vsak dan doma naredite vaje za mo¢, ki jih opravljamo pri urah (skleci, vaje za
trebudne midice, vaje za hrbtne miice). Ce vam je prelahko, lahko povelate tevilo
ponhovitev.

Teoretichi del: SPORTNO OBNASANJE

Izberi si pet konkretnih primerov $portnega obnasanja, ki jih bos predstavil pri
urah, ko se spet vidimo. Pazi na terminologijo (pravilno izraZanje).

Vsaj trikrat na teden pojdite na jogging (tek+hoja) v naravo. Vadba naj traja vsaj
30 minut. Obseg in intenzivnost naj bo v skladu z vasimi zmoZznostmi.

Vadite individualno, v prisotnosti oZjih ¢lanov druZine, nikakor se ne druZite
oziroma he imejte skupinskih vadb.

Kaj je to jogging?

Jogging je angleska beseda, ki pomeni tekanje, lahkoten tek, rekreacijski tek. Je
kombinacija teka in hoje.

Desa Calasan 6rajzl in Vojin Mlinarevié, $portna pedagoga



