Razširjen program RAP – GIBANJE 

23. 3. – 27. 3. 2020
Lepo pozdravljeni!
Upam, da ste vsi zdravi in v dobri kondiciji, kajti posredujem vam nekaj manj in bolj zabavnih gibalnih vaj, ki jih lahko izvajate sami doma. Pri nekaterih vajah so obvezni športni copati oz taki s gumijastimi podplati. Učitelji razumemo, da vam je ta način podajanja snovi tuj in mogoče neprijeten, zato obljubim, da bodo naloge čim bolj zabavne. Večina jih je navedena kot spletna povezava, zato stisnemo tipko Ctrl in z miško kliknemo na povezavo, nato se odpre stran z videom. Nekateri videi prikazjejo vodeno vadbo, kjer ni treba ustavljati posnetka in samo posnemamo dogajanje. Priloženi pa so tudi videi kjer je podana ideja in pa taki, kjer se učimo motoričnih spretnosti, zato poskusite najprej osvojiti nalogo preden nadaljujete z naslednjo. Seveda so zraven še korektivne vaje za pravilno telesno držo – stabilizacije. Te so malo težje – vztrajajte koliko pač lahko... in pa veliko zabave!

Za ogrevanje lahko uporabite naslednje videe:

1. 5. razredi:

https://www.youtube.com/watch?v=OoG005_yvQg&fbclid=IwAR32_X-EXTYvcIIQ3Dz_NrqgUjx83aPwJRTDhdmz-lpxF5Rj31st8TVR6RM (vodeno)

https://www.youtube.com/watch?v=o8uTdn_zkok&fbclid=IwAR1tbQkdkwsLPTqqzcH4geRx1uL93cPB2qGWYnXlErHpbj2qX9cINOVFRnI (vodeno)

https://www.youtube.com/watch?v=4v6Zcc1_tR0 (fortnite, vodeno)

6. – 9. razredi (lahko pa tudi mlajši):

https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdqI&fbclid=IwAR2HqPByZVsp5Nd_YKPirUJY8gRFp7lKtN6558XWwwuG8c7Cz_Jm6V34sus
Čas trajanja ogrevanja naj bo med 10 in 15 minutami. Ker so nekateri posnetki daljši, lahko nadaljujete tam kjer ste končali prejšnjič. 

Za glavni del pa:

https://www.youtube.com/watch?v=mp5yNZ65XZA (odbojka) 

https://www.facebook.com/FIVBVolleyballWorld/videos/1374636572724198/ (uporabite lažjo, plastično ali gumijasto žogo)

Za zabavni končni del uporabite:

https://www.facebook.com/100016024118245/videos/666785543865577/  (sami ali tekmujemo)

Prilagam še športno-namizno igro ŠPORTNI MONOPOLI, ki so jo ustvarili moji kolegi, za krajšanje časa z gibalnimi nalogami (kliknite na spodnjo ikono):
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NAVODILA ZA VADBO IN IGRO

IGRAJ SE IN VADI V DRUŽBI STARŠEV, SKRBNIKOV, BRATOV IN/ALI SESTER, KER JE TAKO BOLJ ZABAVNO IN KER TI LAHKO PRI TEM POMAGAJO!

IGRA ŠPORTNI MONOPOLY SE IGRA ZELO PODOBNO, KOT NAVADEN MONOPOLY, S KOCKO, FIGURICAMI IN DENARJEM (VENDAR BREZ HIŠK IN HOTELOV, BOŠ PA POTREBOVAL LOPAR IN ŽOGICO, STOL IN KOLEBNICO). LAHKO UPORABIŠ DENAR IZ IGRE MONOPOLY, KI JO ŽE IMAŠ DOMA ALI PA SI DENAR IZDELAŠ SAM IZ PAPIRJA.

ČE IGRE NE MOREŠ NATISNITI NA TISKALNIKU, SI JO LAHKO IZDELAŠ TUDI SAM! IGRO NATISNEŠ NA DVEH A4 LISTIH, KI JIH ZLEPIŠ.

PRAVILA IGRE:

IGRO IGRATA NAJMANJ DVA IGRALCA IN NAJVEČ 5. NAVODILA ZA VADBO SO VEČINOMA NAPISANA NA IGRALNI POVRŠINI, ZA VSA OSTALA PA BERI NAPREJ.

VSAK IGRALEC DOBI NASLEDNJO KOLIČINO DENARJA: 5x1€, 1x5€, 2x10€, 1x20€, 1x50€, 4x100€ in 2x500€; PA TUDI PRAZEN LIST IN PISALO. NA LIST SI IGRALEC ZAPISUJE POLJA, KI JIH ZAKUPI IN PLAČA BANKI. DOLOČI SE IGRALCA, KI BO UPRAVLJAL Z BANKO.

IGRO ZAČNE, KDOR VRŽE VEČJE ŠTEVILO PIK NA KOCKI. PO PLOŠČI SE PREMIKA V SMERI URINEGA KAZALCA ZA TOLIKO PIK, KOLIKOR POKAŽE KOCKA. ČE JE TO ŠTEVILO 6, SE META NE PONOVI AMPAK IGRO NADALJUJE NASLEDNJI IGRALEC.

KO IGRALEC PRIDE NA DOLOČENO POLJE, NA NJEM IZVEDE VAJO, KI JE TAM OPISANA. ČE POLJE KUPI, MU NA NJEM NI POTREBNO IZVESTI VAJ.

NASVET: NE KUPUJ BREZGLAVO POLJ, DA TI NE ZMANJKA DENARJA, RAJE PRIDNO TELOVADI!

KO IGRALEC POSTANE LASTNIK POLJA, RAČUNA UPORABO POLJA VSEM IGRALCEM, KI OB OBISKU POLJA NE IZVAJAJO VAJ NA NJEM ALI VAJE IZVAJAJO POVRŠNO. ZNESEK ZA UPORABO POLJA DOLOČI LASTNIK, NE SME PA BITI VIŠJI OD POLOVICE VREDNOSTI POLJA.

NA LETALIŠČIH VELJA PRAVILO, DA SE IZVAJA VAJO IN PLAČUJE. ČE IMA IGRALEC V LASTI ENO LETALIŠČE, SE MU PLAČA 5€, ČE IMA OBE, PA 10€.

ZAPOR LAHKO IGRALEC SAMO OBIŠČE (TAKRAT, KO VRŽE KOCKO IN PRIDE NA POLJE) - V TEM PRIMERU DELA POČEPE. ČE PRIDE V ZAPOR PO NAVODILU S POLJA TIK PRED CILJEM, PA MORA TAM POČAKATI TOLIKO ČASA, DA 2x VMES NE MEČE KOCKE. KO BI MORAL METATI V PRVEM KROGU, TEČE NA MESTU 1 MINUTO, V DRUGEM KROGU PA 1 MIN TEČE SREDNJI SKIPPING.

NA POLJU CASINO IGRALEC ZASLUŽI DENAR TAKO, DA MEČE KOCKO IN ŠTEVILO PIK POMNOŽI Z 10. ZNESEK JE KOLIČINA DENARJA, KI JO DOBI OD BANKE.

OB OBISKU PIZZERIJE GAJ JE OBVEZNO PLAČATI NA PLADENJ NA SREDINI IGRALNE POVRŠINE 5€. DENAR TAM ČAKA, DOKLER NEKDO NE PRIDE NA POLJE, KJER PIŠE „POBERI NAPITNINO!“

PO PREHODU POLJA START, VSAK IGRALEC OD BANKE PREJME 20€.
Če se počutite navdihnjene in ste dobili idejo za izdelavo lastne igre, jo lahko ustvarite sami z najrazličnejšimi športnimi, lahko pa tudi drugimi, nalogami. Naslednji teden vas čakajo druge naloge, ki jih najdete na šolski strani. Prosim vas upoštevajte navodila staršev in ostanite zdravi!
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