SPORTNA TOMBOLA MOTORICNIH SPOSOBNOSTI ZA 9. raz.
Pred tabo je Sportna tombola. V vsakem kvadratku je zapisana motori¢na sposobnost in zraven vaja, s katero le-to razvijamo.

Nekateri kvadratki imajo zapisano sposobnost, nimajo pa zapisane vaje. Tvoja naloga je, da pois€e$ vajo s katero razvijamo to
sposobnost in jo vpiSesS v kvadratek. Upostevaj, da morajo biti vaje take, da jih lahko mi vsi izvajamo doma. Torej razmisli ali imamo

doma potrebne pripomocke, prostor itd. Lahko prilepi$ tudi povezavo do vaje, le obvezno ji dodaj slovenski naslov.

Nato si tabelo prepi$i na vegji list (lahko si jo tudi natisne$). Vsak dan si izberi 3 do 5 vaj (ko ima$ na urniku SPO naredi 5 vaj, ko je

nimas pa lahko tudi manj) in jih naredi. Ko opravi$ nalogo, pobarvaj kvadratek. Ko imas vse kvadratke pobarvane...juhu, tombola!).

Reseno tombolo mi lahko poslje$ na Lo.Polis ali na moj e-naslov
blanka.nikolic@guest.arnes.si ali tvojemu ucitelju/ci Sporta.

GIBLJIVOST MoC VZDRZLJIVOST PRECIZNOST RAVNOTEZJE
4 x 8 sklece na kavéu Zadevanja cilja Lastovica
Iz papirja si naredi zogico. Poskusi vztrajati 10 sekund.
» Na razdalji 2 m si postavi na | Nato zamenjaj nogi.
N mizo tarco in jo skusaj ;
K" tti’:’ zadeti 10 x. Najprej z levo %"’*»:T.:}__ R
/ \I_ﬁ_, roko, nato $e z desno. R *{m"r
S il \ !
1
GIBLJIVOST HITROST VZDRZLJIVOST RAVNOTEZJE MOC
Skiping namestu s
i Stetjem
Odkloni i
trupav f \3 1. lzvajaj skiping na mestu
desno in | A in medtem Stej na glas
levo w’/ od 30 proti 0 in od 0 do
(kolikor let 5 & | 30.
imas toliko -

ponovitev naredis).

2. lzvajas skiping in Stejes
po anglesko ali
francosko ali nemsko



mailto:blanka.nikolic@guest

od 0 do 10 in nazaj.

KOORDINACIJA

PRECIZNOST

GIBLJIVOST
Most

Ulezi se na hrbet in se
pocasi dvigni v most. Zadrzi
3 sekunde.

Ponovi 3x.

MOC
Zajcji poskoki

15 zaj¢jih poskokov. Delas
na mestu.

VZDRZLJIVOST

GIBLJIVOST

KOORDINACIJA
Poligon nazaj

Postavi se na vse §tiri in
se pomikaj ritensko
nazaj po stanovanju ali
dvoriscu.

Nato si doloé€i pot, ki je
dolga vsaj 10 m (iz
kuhinje v dnevno sobo
npr). Prosi nekoga naj te
Stopa, koliko ¢asa
porabi$, da to pot
premagas po vseh Stirih
nazaj.

VZDRZLJIVOST

Poskoki s kolebnico

ali metlo

Zavrti si svojo najljubso
pesem in medtem preskakuj
kolebnico.

Ali

polozi si na tla metlo in jo
medtem sonozZno preskakuj

(bo€no-levo/desno in Celno-
naprej/nazaj).

RAVNOTEZJE

MoC

»Deska-plankanje«

Odrecitiraj abecedo od A do
Z in nato Se od Z proti A.




