O- g " He SPORT na daljavo

osnovna $ola lvana Cankarja TEDEN Od 14. do 17. aprila
e DPEEER 9. razred (decki in deklice)

Se enkrat spomnimo na neverjetne ucinke gibanja na telo:

- ponuja resitev za mnoge zdravstvene tezave sodobne
druzbe

- prepreCuje nastanek prekomerne telesne teZe,
bolecine v sklepih in zategnjenost v misicah

- vpliva na mentalno zdravje, tudi na moigane in
kognitivne funkcije (POMEMBNO PRI UCENJU NA
DAUAVO!)

- zapomnite si »GIBANJE JE ZADNIJE, KAR UMAKNETE
Z URNIKA«

Pred nami je zopet zelo lep in son¢en teden, mogoce bo le torek nekoliko bolj muhast. Zato bomo teden
izkoristili za ni¢ drugega kot za GIBANJE ZUNAJ NA PROSTEM. Zraven tega bo Se vedno poudarek na
AKTIVNIH ODMORIH med ucenjem. NOVOST in ZELO POMEMBNA STVAR tega tedna pa bo ustvarjanje
svojega SPORTNEGA DNEVNIKA!

AKTIVNI ODMORI med ucenjem

PRIPOROCILA:

- aktivne odmore med u¢enjem naredite 2-3 x dnevno S LO i | t— E:SU lar

- en aktivni odmor naj traja od 5 do 10 minut

- zraven poslusajte, vam ljubo glasbo

- Ce sovam bile vaje iz prejSnjega tedna vsec, z njimi kar nadaljujte; sicer pa dodajamo nekajnovih

ROLICA PAPIRJA MUMUA NOZNOTAKARSKE SPRETNOSTI

GIBANJE ZUNAJ v prostem casu

Pojdite ¢im veckrat na sveZi zrak, sprehodite se s psom, gibajte in igrajte se, ukvarjajte se s Sporti, ki jih
trenirate, nenazadnje se lahko ucite zunaj... A le v NAJOZJEM DRUZINSKEM KROGU ALI SAMI ter NE na javnih
povrsinah (igris¢a, parki, trgi mest ali vasi). Prejsnji teden ste dobili nekaj namigov, kaj vse lahko pocnete
zunaj. V tem tednu dodamo Se en NAMIG.

SPORTNI DNEVNIK

Da bomo uresnicili nacrt, ki smo si ga zadali ta teden (gibanje
zunaj in aktivni odmori), bomo uporabili Sportni dnevnik. Pogosto
ga uporabljajo tudi vrhunski Sportniki, da sledijo svojim zadanim
ciljem.

Zelo enostavno... Svoj Sportni dnevnik in primer uciteljevega
dnevnika najdete v OneDrive. POVEZAVO imate dodano v
besedilu elektronske poste. Torej prazen dnevnik si PRENESITE
na racunalnik, ga dnevno izpolnjujete in na koncu tedna
izpolnjenega preko iste POVEZAVE le NALOZITE nazaj v
OneDrive. Datoteko poimenujte z »IME IN PRIIMEK«. Za uporabo
OneDrive ni potrebna registracija. Zadnji rok za oddajo
dnevnikov je v torek, 21. april 2020!

Aktiv uciteljev Sporta vam Zeli uspesno in resno izpolnjevanje Sportnega dnevnika ter ¢im vec gibanja!



https://www.youtube.com/watch?v=DMfgcM5S1Po&list=PLD4kDkNED0JczjqVfSzdVlm2NM1qZUpB4&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=2CklCX_sqY4&list=PLD4kDkNED0JczjqVfSzdVlm2NM1qZUpB4&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=M7Z8lsoW3JM&list=PLD4kDkNED0JczjqVfSzdVlm2NM1qZUpB4&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=SfsZ88hlivw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1xVsmjNXP7Io_M8gXiLB9nrgWm9-mGlHUOIwFhjWbj9FpBfMbnq1OXotc

