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         PLESNA PRIPRAVNICA 1, 2, 3
POUK NA DALJAVO
LEKCIJA 1 
23. 3. 2020
prof. Tanja Pečenko

Dragi plesalci!
Lepo vas pozdravljam na prvi lekciji pouka plesa na daljavo. :)
Upam, da ste dobro in da se kmalu spet vidimo.
Današnja lekcija je malo bolj splošna in velja za celotno obdobje, ko bomo delali od doma, in sicer govori o ŠPORTNI AKTIVNOSTI IN KONDICIJI.  
Ker se namreč nekaj časa ne bomo videli, je vaša naloga skrbeti za zdravo telo, ki ga redno gibate in predihavate. 


Zakaj je telesna aktivnost pomembna? (*pogovorite se s starši)

Tako je, redna telesna aktivnost:
- poskrbi za telesno in duševno zdravje
- izboljša imunski sistem (ta ti pomaga, da si zdrav!)
- uravnava telesno težo in maščobo
- skrbi za zdravo delovanje srca in ožilja ter kostno gostoto
- pomaga, da lažje prenašaš šolske obremenitve in stres
- vpliva na tvojo samozavest
- pomaga pri boljšem učnem uspehu
- pomaga pri izražanju čustev
- ti nudi zabavo in sprostitev :)

Športno aktivni življenjski slog, razvit v otroštvu in mladostništvu, se prenaša v odraslost, vendar pa telesna aktivnost v mladosti ni zagotovilo za zdravje v kasnejših obdobjih življenja. Človek mora za svojo vitalnost skrbeti ves čas. 

(*o naslednjih vprašanjih se pogovorite s starši)

Katere načine športne aktivnosti poznaš? 
Ali je ples tudi eden izmed njih? Zakaj?
Katera aktivnost ti je najljubša in zakaj? Koliko časa meniš, da jo je najbolje izvajati?


Bravo, najbrž si naštel nešteto način, kako premigati svoje telo!




Sama bi ti v tem času priporočila naslednje športne aktivnosti:

- sprehod v naravi
- pohod na bližnji hrib
- tek (ko je zrak dovolj topel)
- kolesarjenje
- igre na prostem (badminton, žoganje, lovljenje ipd.)
- skakanje s kolebnico
- rolanje
- ples (v sobi na tvojo najljubšo glasbo)
- joga in raztezalne vaje
- ... (če je še kakšna, ki ti je ljuba, jo dopiši)

Ne pozabi, da je raztezanje zelo pomembno - tako kot ga delamo pri pouku plesa, ga naredi po vsaki svoji aktivnosti. Da boste, ko se vidimo, še bolj gibčni. :)

Spomni se naših raztezalnih vaj, kot so:
- metuljček 
- žabica
- morska deklica / prstan
- polžek
- morska zvezda (ležiš na trebuhu, roke in noge gredo narazen/skupaj)
- kobilica (stoje, ena noga stopi naprej, ti pa narediš predklon k njej, boki so vzravnani, obe nogi kažeta naprej)
- ženska in moška špaga
- pobiranje školjkic/peres/diamantkov ...

Zate sem pripravila prav posebno tabelo, v kateri boš vsak dan posebej lahko označil, kako s športno aktivnostjo skrbiš za svoje zdravje.
Da ti bo lažje, sem ti pripravila tudi legendo z malimi sličicami - starši naj ti tabelo in sličice natisnejo, ti pa si jih izreži in zalepi v okenca (glede na to, kaj si na določen dan počel). V eno okence lahko prilepiš tudi več sličic.

Ko se vidimo, mi boste tabele pokazali in se bomo o njih pomenili.

Zdaj pa na delo! :)

Lep dan, 
učiteljica Tanja
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