Pozdravljeni učenci, 

v naslednjih tednih boste spremljali svoj rezultat . 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 vadbe pa vpisujete v dnevnik vadbe.
Na začetku se primerno ogrejte z razteznimi gimnastičnimi vajami.
Motorične naloge:

1. Sklece v minuti 

V eni minuti poizkusi narediti čim več sklec.
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2. Skok v daljno z mesta. 

Meter postavi nekam, kjer boš lahko varno izvajal skok v daljino z mesta. V tabelo vpiši najboljšega izmed treh poizkusov.

3. Taping z roko. 
Tapkaš 20 sek. Dotike štej samo na eni plošči. Desničarji delate z desno roko, levičarji z levo roko.
Na mizo lahko položite podlogo za miško, prilepite list papirja ali na karton narišite krog in ga položite na mizo. 
Postavitev:
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HOJA IN TEK
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V drugem delu, sledi izmenična hoja in tek. Odmor naj traja največ toliko časa kot tek lahko pa tudi manj. Vaša naloga je, da tek in hojo izmenjujete 20 minut. Lahko tečete tudi več.

Za konec naredite še raztezno vajo po teku za noge. 
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V vadbeni dnevnik napišite kako ste se počutili med tekom, koliko časa je trajal tek in koliko odmora ste imeli in ali ste morda tekli več minut. Dnevnike boste tedensko oddajali v spletno učilnico pod oddajo nalog. Če ne bo mogoče oceniti vašega dela na drugačen način, bomo oddane naloge pretvorili v oceno.
