TOREK, 31. 3. 2020

ŠPORT
Spodaj najdeš natančna navodila s slikovnim materialom, kako razvijaš moč, vzdržljivost in ravnotežje. Pa obilo zabave!

SLOVENŠČINA (2uri)
V delovnem zvezku na straneh 54, 55 in 56 so tri besedila.  Tema pa je skrb za svoje zdravje. Besedila so različno zahtevna.  Poznaš kaj pomeni 1 tona, zvezdica in pero. Preberi besedila in obvezno odgovori na vprašanja pri enem besedilu – sam si izberi. Tisti, ki pa vam  gre hitreje pa si lahko izberete dva besedila ali pa celo vsa tri.

MATEMATIKA
Včeraj si se naučil/a, kako množimo, kadar imamo v računu tri števila oziroma faktorje. Prepričana sem, da nisi imel/a težav. Spodaj ti pošiljam rešitve, preveri si sam/a in če si zadovoljen/a si naredi zvezdico.
[bookmark: _GoBack]Danes pa gremo na novo snov in sicer, kako rešujemo sestavljene račune oziroma ŠTEVILSKE IZRAZE – kadar moramo seštevati in množiti v istem računu. Na povezavi si poglej zelo nazorno razlago in reši naloge v delovnem zvezku na strani 91 (1. in 2.nal) in na 92 strani samo 3.nalogo. Če potrebuješ dodatno razlago me kar pogumno pokliči.
https://www.youtube.com/watch?v=l--HhxZzpFQ
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ŠPORTN IH 5x5   Pred teboj so različne naloge za razvijanje  vzdržljivosti, moči, ravnotežja in raztezanja .  Vsak dan si izberi 5 vaj     iz posamezne skupine  (vzdržljivost, moč, prosti čas, ravnotežje, raztezanje).   Vaje lahko delaš po vrsti (vodoravno, navpično ali diagonalno).   VELIKO ZABAVE!!!  

VZDRŽLJIVOST   Izberi:  TEK - HOJA - KOLO; lahko  tudi na mestu.   30 minut    RAVNOTEŽJE   POLOŽAJ DESKE  –   IZMENIČNI DVIG  ROK IN NOG (leva noga - desna roka;  desna noga - leva roka)     8 ponovitev vsaka stran    VZDRŽLJIVOST   PRESKAKOVANJE  KOLEBNICE   30 sekund      PROSTI ČAS   UMIJ SI ROKE!   PIJ VODO!  MOČ   IZPADNI KORAK   10 x naprej (leva, desna)   10 x nazaj (leva, desna)   10 x vstran (leva, desna)    

PROSTI ČAS   UMIJ SI ROKE!   PIJ VODO!    RAZTEZANJE   KROŽENJE Z BOKI   V vsako smer naredi 8 krogov.  PROSTI ČAS   UMIJ SI ROKE!   PIJ VODO!    RAVNOTEŽJE   STOJA NA ENI  NOGI   (težje bo, če poskusiš  na postelji)   45 sekund  PROSTI ČAS   UMIJ SI ROKE!   PIJ VODO!    

MOČ   Povabi družinskega člana, naj  dela sklece s teboj. Lahko  tekmujeta, kdo jih naredi več.    MOČ   20 POČEPOV  MOČ   SMUK PREŽA   1 minuta      MOČ   HOJA PO VSEH ŠTIRIH   3  minute  RAVNOTEŽJE   STOJA NA PRSTIH ENE    NOGE  

RAVNOTEŽJE   LASTOVKA - STOJA NA ENI NOGI   30 sekund    VZDRŽLJIVOST   Recitiraj abecedo naprej in nazaj med  hopsanjem    RAZTEZANJE   KROŽENJE Z ROKAMI   Naprej, nazaj  RAZTEZANJE   POSLUŠAJ SVOJO  NAJLJUBŠO PESEM IN  »PLEŠI  KOT NOR/ - A)   Sprosti se.  VZDRŽLJIVOST   »JUMPING JACKS«   ali   JOGGING POSKOKI                      1 minuto  

RAZTEZANJE   ZAMAHI Z NOGO     Vsaka noga 30 ponovitev  PROSTI ČAS   UMIJ SI ROKE!   PIJ VODO!    RAVNOTEŽJE   STOJA NA ENI NOGI Z  ZAPRTIMI OČIMI   Vsaka noga 45  sekund  VZDRŽLJIVOST   SKIPING NA MESTU  ALI PO SOBI   3 x 1 minuta  RAZTEZANJE   DRŽA V PREDKLONU   5 krat po 10 sekund    
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ŠPORTNIH 5x5

Pred teboj so različne naloge za razvijanje vzdržljivosti, moči, ravnotežja in raztezanja. Vsak dan si izberi 5 vaj  iz posamezne skupine (vzdržljivost, moč, prosti čas, ravnotežje, raztezanje). Vaje lahko delaš po vrsti (vodoravno, navpično ali diagonalno).

[image: Rezultat iskanja slik za lunge squats kids]VELIKO ZABAVE!!!

		VZDRŽLJIVOST

[image: Rezultat iskanja slik za tekač]Izberi: TEK-HOJA-KOLO; lahko tudi na mestu.

30 minut

		 RAVNOTEŽJE

[image: Rezultat iskanja slik za plank]POLOŽAJ DESKE – IZMENIČNI DVIG ROK IN NOG (leva noga-desna roka; desna noga-leva roka) 

8 ponovitev vsaka stran



		VZDRŽLJIVOST

[image: Rezultat iskanja slik za preskakovanje kolebnice]PRESKAKOVANJE KOLEBNICE

30 sekund



		 PROSTI ČAS

UMIJ SI ROKE!

[image: Rezultat iskanja slik za voda]PIJ VODO!

		MOČ

IZPADNI KORAK

10 x naprej (leva, desna)

10 x nazaj (leva, desna)

10 x vstran (leva, desna)





		[image: Rezultat iskanja slik za umivanje rok]PROSTI ČAS

UMIJ SI ROKE!

PIJ VODO! 

		[image: C:\Users\2017Telekom02\Desktop\prenos.jpg]RAZTEZANJE

KROŽENJE Z BOKI

V vsako smer naredi 8 krogov.

		PROSTI ČAS

UMIJ SI ROKE!

[image: Rezultat iskanja slik za umivanje rok]PIJ VODO! 

		RAVNOTEŽJE

STOJA NA ENI NOGI

(težje bo, če poskusiš na postelji)

45 sekund

		[image: Rezultat iskanja slik za voda]PROSTI ČAS

UMIJ SI ROKE!

PIJ VODO! 



		MOČ

[image: Rezultat iskanja slik za sklece]Povabi družinskega člana, naj dela sklece s teboj. Lahko tekmujeta, kdo jih naredi več.

		[image: Rezultat iskanja slik za razovka] MOČ

20 POČEPOV

		[image: Rezultat iskanja slik za downhill pose]MOČ

SMUK PREŽA

1 minuta 



		MOČ

HOJA PO VSEH ŠTIRIH

3 minute

		[image: Rezultat iskanja slik za dvig na prste ene noge]RAVNOTEŽJE

STOJA NA PRSTIH ENE 

NOGE



		RAVNOTEŽJE

[image: C:\Users\2017Telekom02\Desktop\prenos.png]LASTOVKA-STOJA NA ENI NOGI

30 sekund

		 VZDRŽLJIVOST

[image: Rezultat iskanja slik za abeceda]Recitiraj abecedo naprej in nazaj med hopsanjem 

		RAZTEZANJE

[image: C:\Users\2017Telekom02\Desktop\prenos (1).jpg]KROŽENJE Z ROKAMI

Naprej, nazaj

		RAZTEZANJE

POSLUŠAJ SVOJO NAJLJUBŠO PESEM IN »PLEŠI KOT NOR/-A)

Sprosti se.

		[image: Rezultat iskanja slik za jumping jacks]VZDRŽLJIVOST

»JUMPING JACKS«

ali

JOGGING POSKOKI                   

[image: Rezultat iskanja slik za ppredklon]1 minuto



		[image: Rezultat iskanja slik za zamahi z nogo]RAZTEZANJE

ZAMAHI Z NOGO



Vsaka noga 30 ponovitev

		[image: Rezultat iskanja slik za voda]PROSTI ČAS

UMIJ SI ROKE!

PIJ VODO! 

		RAVNOTEŽJE

STOJA NA ENI NOGI Z ZAPRTIMI OČIMI

Vsaka noga 45 sekund

		VZDRŽLJIVOST

SKIPING NA MESTU ALI PO SOBI

3 x 1 minuta

		RAZTEZANJE

DRŽA V PREDKLONU

5 krat po 10 sekund
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