Pozdravljeni učenci, 

v naslednjih tednih boste spremljali svoj rezultate . Tedensko boste izmerili motorične naloge in jih vpisovali v preglednico, ki si jo prenesete iz mape na svoj računalnik. Vašemu napredku boste sledili v naslednjih tednih, zato se lahko poleg ur športa tudi sami pripravljate na motorične naloge. Vadbe pa vpisujete v dnevnik vadbe.
Na začetku se primerno ogrejte z razteznimi gimnastičnimi vajami.
Motorične naloge:
1. Trebušnjaki v minuti. 

V eni minuti poizkusi narediti čim več trebušnjakov. Nekdo naj ti meri čas.
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2. Premikanje po vseh štirih nazaj. 

Po vseh štirih, čim hitreje premagaj razdaljo 5 metrov. 

V tabelo napiši najboljšega izmed 3 poizkusov.
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3. Predklon. 

Naredi predklon in ga zadrži 3 sekunde. 

Izmeri do kam si prišel s konico prstov. Pazi da ne krčiš kolen. 
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V tabelo napiši boljši od dveh poizkusov po stopnjah: 1. do kolen,  2. med koleni in gležnji, 3. do gležnjev, 4. s prsti do tal, 5. s pestjo do tal, 6 z dlanjo do tal.
Vadba hitrosti na dvorišču ali v naravi:
Pred tekom naredi 5 vaj atletske abecede po lastni izbiri. 

Nato izmeri 40 ali 60 metrsko razdaljo in jo 5x preteči s hitrim tekom. 
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V vadbeni dnevnik napišite kako ste se počutili med tekom, koliko časa je trajal tek in koliko odmora ste imeli. 
Ne pozabi oddati dnevnika vadbe in tabele spremljanja nalog. Oboje je potrebno oddati v PDF dokumentu. Če znaš si poglej video na povezavi: https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=Z2ctVZmWPZUKNDQLjdk0sLVW
Dnevnik vadbe shrani pod imenom:

ŠPO-dnevnik vadbe_Ime_Priimek

Tabelo shrani pod imenom:

ŠPO-tabela_Ime_Priimek

Vse datoteke, ki ne bodo pravilno oddane bomo zavrnili z opozorilom.

