2. RAZRED

Predmet Ucna enota Cilj Aktivnosti/dejavnosti u¢enca Dokaz
NAVODILA
SPORT VAIJE ZA e Razvijajo osnovno motoriko. Ucenci pred zacetkom Sportne aktivnosti izvedejo
RAVNOTEZJE e Zadovoljijo potrebo po gibanju. raztezne/gimnasticne vaje, da ogrejejo celotno
(sklop: Zivim e Razvijajo moc celega telesa. telo.
zdravo) * lzvajajo vaje, s katerimi izboljSujejo Ucenec i$¢e ravnoteije v razliénih polozajih:
nadzor nad telesom. Ué&enci skusajo obdrzati ravnotezje v razli¢nih
e Razvijajo ravnoteije. poloZajih, sami iSCejo razlicne moznosti:
- naenem delu telesa (na eni nogi, zadnjici,
trebuhu, hrbtu ...),
- nadveh delih telesa (na eni roki in eni nogi, na
kolenu in rami, na zadnijici in roki ...),
- natrehinStirih delih telesa.
Ugotavljajo, v kakSnem poloZaju so bolj stabilni; ce
imajo noge skupaj ali narazen; Ce je teZisce telesa
visoko ali nizko ...
Ucenci se igrajo razlicne ravnoteznostne naloge/igre
(prenasanje stvari po levi/desni nogi, na hrbtu v
plaze¢em se polozaju, hoja po kolebnici na tleh ...)
SPORT VAIJE ZA e Pridobivajo obcutek za ravnotezje. Ucenci pred zacetkom Sportne aktivnosti izvedejo
RAVNOTEZJE e lzvajajo vaje za pravilno telesno drZo. raztezne/gimnasticne vaje, da ogrejejo celotno
(sklop: Zivim e Naucijo se obvladovati svoje telo v telo.
zdravo) razlicnih polozajih. Ugenci se gibljejo po prostoru — izmeni¢no hoja in

e Razvijajo osnovne motoricne
sposobnosti.

pocasni tek. Hoja in tek naj bosta izmeniéna —
dolgi, kratki koraki, po prstih, petah, zunanjem in
notranjem delu stopala ...




Ucenci izvajajo razliéne ravnoteznostne vaje:

Vaje za ravnotezje na mestu:
Vsako vajo naj u€enci ponovijo trikrat, polozaj naj
zadrzijo vsaj 5 sekund. Vaje izvajajo
na levi in desni nogi.
- Storklja: stoj na eno nogi, stopalo druge noge
poloZi ob koleno stojne noge. Roke odroci.
- Variacije: roki prekrizaj na prsih; polozi jih na
glavo; daj jih v bok; miZe stoj na eni nogi.
- Letalo/lastovka: stoj na eno nogi, nagni se naprej,
drugo nogo stegnjeno potisni nazaj,

roke odroci.
- Stoj na eni nogi, drugo nogo pokrdi in jo nato pred
seboj iztegni.
- Stoj na eni nogi, drugo nogo iztegni pred seboj;
poskusi se z nasprotno roko prijeti za

prste izteghjene noge.

Vaje za ravnoteZzje v gibanju:

Ucenci se igrajo razlicne ravnoteznostne naloge/igre
(prenasanje stvari po levi/desni nogi, na hrbtu v
plaze¢em se polozaju, hoja po kolebnici na tleh ...)

SPORT

RAVNOTEZNOSTNI
1ZZIVI

(sklop: Zivim
zdravo)

Razvijajo koordinacijo celega telesa.

Izvajajo vaje za pravilno telesno drzo.

Pridobivajo ravnotezje in smisel za
orientacijo.

Za ogrevanje:

Tek na razlicne nacine:
1. zmeren tek s kratkimi koraki;
hitra hoja z dolgimi koraki;
tek v parih (¢e ima u¢enec moznost);
tek s pospesevanjem;
hitri tek.
Ogrevanje s pomocjo osnovnih gimnastic¢nih vaj za
celotno telo.
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Glavni del:
e Ravnoteznostne naloge
- Iz stoje preidi v sedec€ polozaj in nazaj; pri tem si
ne smes pomagati z rokami, prekrizati
nogi ali poklekniti na kolena.
- Poklekni na tla, iztegni desno nogo nazaj in levo
roko naprej; zadrzi ta polozaj; nato
iztegni levo nogo in desno roko; poskusi iztegniti
eno nogo in obe roki.
- Stoj, roko daj za hrbet, z drugo roko se primi za
zapestje; pocasi pocepni, z iztegnjeno
roko se poskusi dotakniti tal za sabo.
- Stoj na eni nogi, z rokami objemi koleno druge
noge in skusaj poljubiti koleno.
- Stoj, dvigni nogo, z noznim palcem se poskusi
dotakniti ¢ela; poskusi Se z drugo nogo.

Zakljucek:
Poljubne ravnoteznostne igre.

*opombe, Aktivnosti planirane za ta teden bo$ najverjetneje moral-a izvajati v hisi, saj napoved vremena ni najbolja. Ce si dovolj
nasveti, po pogumen-na jih izvajaj na sveZzem zraku. Kako ste izvajali ure Sporta mi boste povedali takoj, ko se vidimo ...
Zelji Izvedes lahko vec ur Sportnih aktivnosti, kot jih imamo planiranih po urniku Ostanite zdravi. Uciteljica Tadeja




