Sportni dan: Meritve za SVZ karton

IKdaj: v sredo, 20. maja 2020 (v primeru slabega vremena do petka, 22. 5.).

IKa] potrebujes: $portno opremo, osveZilno pijaco, Stoparico/telefon, meter,

pisalo, tabelo za vpisovanje rezultatov, razne druge pripomocke.
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Navodila

Danes boste kar doma, s pomocjo druzinskih ¢lanov, izvedli testiranje za Sportno
vzgojni karton.

K vadbi povabite brata, sestro, mogoce izziv sprejmejo tudi starsi. Super bi bilo,
Ce bi starSi ali starejSi bratje, sestre prevzeli vlogo uciteljev in merilcev podatkov.

Vasa naloga je, da naloge, v prilagojenih pogojih izvedete po svojih najboljsih
moceh ter jih vpisete v tabelo, ki jo imate priloZzeno na koncu navodil.

Pozorno preberite navodila za posamezno nalogo.

Izpolnjeno tabelo posljite do konca tedna na elektronski naslov:
kristijan.marinic@guest.arnes.si. Po Zelji lahko prilozite kaksno fotografijo
izvedbe nalog.



mailto:kristijan.marinic@guest.arnes.si

Za zacetek si poglejte posnetek.

https://www.youtube.com/watch?v=9PNb77rhVnl

Ogrevanje

Ogrejte se s 5-10 minutnim tekom. Lahko tecete proti gozdu, travniku ali si
izberete progo v okolici hige. Pri tem pazite na varnost. Ce ne zmorete, iz teka
preidete v hojo in nato nazaj v tek.

Nato opravite osnovne gimnasticne vaje, kot smo jih opravljali v Soli pri Sportu.

Telesna visina

Bosi ali v nogavicah stopite k podboju vrat ali k steni. Trikotnik ali knjigo poloZite
na glavo tako, da bo pravokotna na podboj. Nekdo naj s svinénikom (katerega
sled lahko izbriSete) oznaci vaso visino. Visino izmerite z metrom.

Telesna teza

Stopite na tehtnico in zapisite rezultat v preglednico.



https://www.youtube.com/watch?v=9PNb77rhVnI

Dotikanje plosce z roko

Na mizo (¢e je moZno, nalogo izvajajte zunaj) nalepite dva kroga s premerom 20
cm, ki sta med sabo oddaljena 61 cm. Sedite za mizo, eno roko poloZite na
sredino med oba kroga, drugo roko pa na krog na nasprotni strani. Nato se na
znak z roko, ki je na krogu, za¢nite izmeni¢no dotikati obeh krogov ¢im hitreje.
Vsak dotik obeh krogov teje eno tocko. Cas izvajanja naloge je 20 sekund. Nekdo
v druzini vam naj meri ¢as in Steje tocke.

Skok v daljino z mesta

Oznacite si mesto odriva. Po doskoku naj vam nekdo pomaga izmeriti dolZino
skoka. Pri merjenju dolZine skoka upostevajte razdaljo od mesta odriva do pete
zadnje noge. Opravite tri skoke (lahko tudi vec), najboljSi rezultat zapiSete v
preglednico.




Dviganje trupa

UleZite se na podlogo s pokréenimi nogami, nekdo naj vas prime za stopala. Roke
imate prekrizane na prsih z dlanmi na nasprotnih ramenih. Na znak za¢nete z
dvigovanjem trupa. Nalogo izvajate 60 sekund, Stejete samo pravilno izvedene
ponovitve (dvigujete se v sedec polozaj, sledi vracanje v leze¢ polozaj).

Vesa v zgibi

Najdite primerno vejo ali drog. S podprijemom se primite za izbrano precko in
vztrajajte v zgibi z brado nad precko ¢im dlje. Nekdo naj vam meri ¢as. Pazite na
varnost (dovolj mocna, ne previsoka precka, pri spus¢anju pazite na brado).
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Tekna60m

To nalogo izvedite samo, Ce jo lahko izvedete varno v okolici doma. Izmerite
priblizno dolZino 60 metrov in sicer tako, da si oznacite zacetek, naredite sto
korakov ter si oznacite konec dolZzine 60 metrov. Nato izvedete vajo, nekdo vam
z zamahom roke da znak za zacetek ter meri Cas.

Uredite/vpisSite podatke v preglednico. Preprosto preglednico si lahko narisete
tudi sami.

Ne pozabite na zdravo prehranjevanje med nalogami (sadje, voda).

Za dodatno ukvarjanje s Sportnimi aktivnostmi pospravite svojo sobo ali
pomagajte mami pri sesanju, pospravljanju posode iz stroja, pripravite mizo,
pomagajte ocetu pri opravilih v okolici hise ...



Osebni sportnovzgojni karton

Po vsaki nalogi sproti zapisi rezultate v preglednico.

Naloge

Ime in priimek:

Enota

Tvoj rezultat

Telesna visina

cm

Primer: 147 cm

Telesna teza

kg

Primer: 29 kg

Dotikanje plosco z
roko

Stevilo dotikov.

Primer: 31

Skok v daljino z
mesta

cm

Primer: 145 cm

Dviganje trupa

Stevilo dvigov.

Primer: 28
3
Vesa v zgibi
Primer: 14,3 s
S
Tek na 60 m

Primer: 10,5 s




