P R I P R A V A  N A  V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N O   D E L O
                                                    
PREDMET:      ŠPO         RAZRED:     9.              ŠT.URE:  1              DATUM:5.9.
     IRENA KOS                                                                                                              
	Učna tema
	ATLETIKA

	Metodična enota
	Uvodna ura, fartlek

	Cilji
	Razvijati odnos do dolgotrajnejših neprekinjenih aktivnosti, hoje in teka.
Oblikovati samozavest, odločnost in vztrajnost. 
Interes in želja do vadbe na prostem.

	Učne metode
	Razlaga, razgovor, demonstracija, praktično delo, opazovanje.

	Učne oblike
	Skupinska, individualna, frontalna, sintetična, kontrolni tek.

	Stopnje učnega procesa
	Podajanje nove snovi, ponavljanje, utrjevanje.

	Pripomočki
	Ura.

	Literatura
	Cilji šolske športne vzgoje, Zavod RS za šolstvo in šport, Lj. 1994

	Medpredmetne povezave
	Družba in Naravoslovje in tehnika - orientacija v naravi in varovanje okolja, Slovenščina

	Preverjanje
	Teka in motiviranje učencev.


  O R G A N I Z A C I J A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N E G A   D E L A
	Učitelj:
	Učenec:

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
 Vrsta zbor.
Po uvodnem pozdravu se z učenci odpravimo na pot.
Pri današnji učni uri bomo izvajali fartlek ali "igro hitrosti". Fartlek je nastal na Švedskem med drugo svetovno vojno. Vadba poteka izključno v naravi s čim bolj pestro konfiguracijo terena. Pri fartleku gre za povezovanje tekaške in netekaške (hoja, skoki,...) telesne priprave.

Metoda ima izrazit učinek na psihično sprostitev učencev. Dražljaji so zelo raznovrstni in vplivajo na razvoj aerobnih, anaerobnih funkcij, laktatnih in alaktatnih mehanizmov.














	SPLOŠNO OGREVANJE:
Zbor na igrišču in dogovor za izvajanje fartleka.
Določimo  vrstni  red pri teku in obnašanje.
SPECIALNO OGREVANJE:
Kompleks vaj K – 2 (dinamičen) ali
atletski kompleks vaj (stretching).
GLAVNI DEL:
Fartlek izvajamo v naravi in v skupini. Tempo je enakomeren, skupino vodi najpočasnejši učenec.
Vsebina fartleka je lahko sestavljena iz naslednjih elementov:
- hoja, lahkoten tek,
- gimnastične vaje,
- tempo tek, tek navkreber,
- tek po klancu navzgor,
- šprint,
- poskoki,
- sprostilne vaje.
ZAKLJUČNI DEL:
Umirjanje s hojo in vrnitev nazaj v šolo. 
Učitelj učence seznani tudi s splošnimi kriteriji znanja in podrobnimi opisi  za ocene od 5 do 1. 
Umivanje ali tuširanje.

	Opombe: 
	Učenci, ki ne vadijo, hodijo. 


P R I P R A V A   N A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N O   D E L O 
                                                    
PREDMET:      ŠPO          RAZRED:     9.              ŠT.URE:     3                DATUM:12.9.
   IRENA KOS                                                                                                                    
	Učna tema
	ATLETIKA

	Metodična enota
	Skok v višino –flop tehnika

	Cilji
	Ponoviti in utrditi osnove skoka flop.
Povezati posamezne prvine v vedno bolj tekočo izvedbo gibalne naloge.
Izmeriti rezultat – inicialno stanje.

	Učne metode
	Razlaga, razgovor, demonstracija, praktično delo in opazovanje.

	Učne oblike
	Skupinska, individualna, frontalna, analitična in kombinirana.

	Stopnje učnega procesa
	Ponavljanje, utrjevanje in vrednotenje.

	Pripomočki
	Stojali za skok v višino, letvica, debele in tanke blazine.

	Literatura
	Atletika: Milan Čoh, Fakulteta za šport, Birografika Bori, Lj. 1992
Cilji šolske športne vzgoje, Zavod RS za šolstvo in šport, Lj. 1994 Leksikon športnih panog, Mladinska knjiga, Ljubljana, 1972

	Medpredmetne povezave
	Slovenščina, Biologija, Fizika

	Preverjanje
	Posameznih faz flopa (zalet, odriv, let, doskok).


  O R G A N I Z A C I J A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N E G A   D E L A
	Učitelj:
	Učenec:

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
Vrsta zbor.
Pri skoku v višino poznamo več tehnik. Znane so nam, (iz zgodovine), tehnika straddle in western-roll, in današnje: skok skrčno, prekoračna tehnika in flop. Danes bomo ponovili in utrdili  tehniko flop. 
Največja značilnost flopa je let s hrbtom čez letvico v usločenem položaju (gimnastični most), ko je treba potiskati boke naprej in navzgor, ramena in stopala pa nazaj. 























KRITERIJI PRAVILNE TEHNIKE FLOPA

»ZALET
1. Zalet mora biti primerno dolg in ritmičen.
1. Hitrost zaleta narašča proti odrivu.
1. Skakalec teče z visokim dviganjem kolen, visokimi boki, trup je pokonci, pogled usmerjen naprej proti letvici.
1. V drugem delu zaletne krivulje je skakalec s telesom izraziteje nagnjen proti središču kroga«. (Čoh 1992)

»ODRIV
1. Zadnji korak mora biti izrazito hiter in krajši od ostalih.
1. Aktivna postavitev stopala odrivne noge pod kotom 30 stopinj glede na letvico.
1. Točnost mesta odriva glede na stojala in letvico.
1. Majhna upogibna amplituda v kolenu odrivne noge.
1. Zamah kolena zamašne noge mora biti usmerjen visoko gor in stran od letvice.
1. Odriv mora zagotoviti rotacijo okoli vzdolžne, prečne in sagitalne osi.
1. Učinkovit soročni zamah z rokami.
1. Vertikala ob koncu odriva«. (Čoh 1992)

»PREHOD LETVICE
1. Visok položaj bokov.
1. Položaj ramen pri prehodu letvice je strmoglav.
1. Glava je v podaljšku trupa ali nekoliko zaklonjena.
1. Kolena so upognjena.
1. Roki sta pri prehodu letvice ob telesu ali pa je notranja roka v podaljšku trupa«. (Čoh 1992)
	SPLOŠNO OGREVANJE:
Ogrevanje lahko vodi tudi učenec/ka.
Vaje odzivnosti. Učenci počepnejo, pokleknejo, se vležejo na trebuh in na hrbet. Na znak učitelja štartajo iz teh različnih položajev.
SPECIALNO OGREVANJE:
Kompleks vaj K – 5 (dinamičen) ali
atletski kompleks vaj (stretching).
GLAVNI DEL:
Izmerimo rezultate skokov v poljubni tehniki. 
Metodični postopek za hitro učenje flopa. Desničarji izvajajo vaje z desne strani in levičarji z leve strani.
»1. Iz leže na hrbtu dviganje bokov
Koleni sta nekoliko narazen, stopali slonita na prstih, roki sta v bližini gležnjev in slonita na tleh. S pogledom v levo in desno je treba preverjati značilen položaj za let preko letvice.
2. Sonožni poskok na mestu z ulekovanjem nazaj na blazino
Pri poskoku v zrak z mesta s sonožnim odrivom se v fazi leta uleknemo in za trenutek zavzamemo položaj mostu.V  zraku povežemo gib z boki naprej s sunkom ramen, glave in pet v smeri nazaj in pademo na blazino.
3. Sonožni skok z  mesta nazaj čez letvico
Z razdalje enega stopala in pol od doskočišča izvedemo preprost skok nazaj v sed na mehko blazino. Ko po nekaj skokih izgubimo strah, uporabimo letvico in vadimo prehod preko letvice. Po prehodu zgornjega dela telesa prek letvice moramo s pravočasnim spuščanjem bokov reševati še nogi, ki sta ostali daleč zadaj. 



4. Določitev odrivnega mesta in merjenje zaletne krivulje
Najprej določimo odrivno mesto, ki je tri stopala od stojala vzdolž vrvice in dve stopali vstran od doskočišča.
Tek v loku poteka zadnje štiri korake zaleta – poteka pa od mesta odriva nazaj v smer zaleta za približno četrtino kroga. Začetniku narišemo celotno zaletno krivuljo s kredo. Os krivulje je šest  korakov pravokotno od sredine letvice, polmer pet korakov pa izmerimo od osi vzporedno z letvico in še na sredino med mestom odriva in začetkom krivulje.
5. Skok ob letvici z enonožnim odrivom in obratom okoli vzdolžne osi (pirueta).
Polovični zalet pretečemo s skrajšanimi koraki in z nagibom navznoter. Stopalo odrivne noge moramo postaviti na začrtano oznako v smeri nasprotnega stojala. Med odrivom zamahnemo z rokama do glave in s kolenom proste noge nekoliko od letvice. Med letom navpično ob letvici navzgor se vzdolžno zasukamo za 180 stopinj. Doskočimo na obe nogi, skoraj na isto mesto, od koder smo odrinili in pri tem gledamo nazaj, v smer, iz katere je zalet.
6. Sestavimo enostaven flop
Poskušamo povezati vse znane elemente skoka:
zalet s tekom po zaletni krivulji,
odriv z oznake,
zamah s kolenom od letvice in z rokama do glave,
med letom dviganje bokov, pritegovanje pet, spuščanje ramen in glave za letvico nazaj,
s ponovnim spuščanjem bokov pritegnemo čez letvico še noge in doskočimo na hrbet s prevalom nazaj«. (Čoh 1992)
ZAKLJUČNI DEL:
Umirjanje in pospravljanje zaletišča. Analiza  skokov.
Umivanje ali  tuširanje.

	Opombe: Začetna višina je 90 cm. Do 110 cm 
                 dvigujemo po 5 cm, do 128 cm po 3 cm, 
                 nato pa poljubno. Glede na različne 
                 sposobnosti učencev, pa lahko višine  
                 poljubno dvigujemo.
	Učenci, ki ne vadijo, pomagajo pri dvigovanju letvice,  pripravljanju in pospravljanju blazin.



             PRIPRAVA NA VZGOJNO - I Z O B R A Ž E V A L N O   D E L O 
                                                    
PREDMET:      ŠPO          RAZRED:     9.              ŠT.URE:  2               DATUM:6.9.
          IRENA KOS                                                                                                             
	Učna tema
	ATLETIKA

	Metodična enota
	Tek na 60 m in met VORTEKSA

	Cilji
	Utrditi znanje nizkega štarta in meta vorteksa.
Razvijati moč in hitrost in vztrajnost.
Navajati na tekmovalne oblike in razvijati željo  za čim boljši osebni rezultat.

	Učne metode
	Razlaga, razgovor, demonstracija, praktično delo in opazovanje.

	Učne oblike
	Skupinska, individualna, frontalna, sintetična in tekmovalna.

	Stopnje učnega procesa
	Ponavljanje, utrjevanje, vrednotenje.

	Pripomočki
	Štartni bloki, štoparica, vorteks, zapisnik, 

	Literatura
	Atletika: Milan Čoh, FŠ, Birografika Bori, Lj. 1992, stran 68, 69
 Cilji šolske športne fzgoje, Zavod RS za šolstvo in šport, Lj. 1994

	Medpredmetne povezave
	Slovenščina, Naravoslovje, Tehnika in tehnologija

	Preverjanje
	Štartnih položajev in tehnike teka.


  O R G A N I Z A C I J A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N E G A   D E L A
	Učitelj:
	Učenec:

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
Vrsta zbor.
 »Učenci poskušajo obvladovati šprint na 60 m s posebnim poudarkom na naslednjih elementih tehnike:                                    
- položaj glave,
- nagib in položaj trupa,
- sproščeno delo rok,
- smer gibanja rok,
- aktivno in prožno postavljanje stopal na tla,
- učinkovit odriv,
- sproščeno gibanje goleni in
- sproščeno gibanje v kolenih«. (Čoh 1992)




	SPLOŠNO OGREVANJE:
Lov po črtah. Za lovljenje uporabimo črte, ki označujejo odbojkarsko igrišče. Po njih se gibljejo bežeči, lovec pa se lahko giblje tudi po diagonalah iz kota v kot, vendar pri tem ne sme sekati nobene črte. Lovec mora preteči diagonalo po celi dolžini, kar pomeni, da se ne sme vračati s pol poti. 
SPECIALNO OGREVANJE:
Ogrevanje lahko vodi tudi učenc/ka.
Kompleks vaj K – 8 (dinamičen) ali
atletski kompleks vaj (stretching).
Priprava štartnih blokov.
GLAVNI DEL:
TEK NA 60 M
Najprej vadimo srednji položaj štartnih blokov, ki je:
1,5 - 2 stopala je razdalja med blokom in štartno črto.
1,5 - 2 stopala je razdalja med blokoma
Za tek na 60 m uporabljamo znana štartna povelja.
Učenci 1 - 2 krat izvedejo tek na 60 m. Čas merimo in zapisujemo. Najboljši rezultat vpišemo v zapisnik.
MET VORTEKSA
Kriteriji pravilne tehnike meta vorteksa:
- pravilen ritem metalnih korakov,
- povezanost uvodnih in metalnih korakov,
- pravilen položaj za izmet (teža, položaj izmetne roke, pogled),
- aktivnost desne (leve) noge pri izmetni akciji,
- pravočasno vključevanje roke v izmet,
- iztegnjen položaj leve noge pri izmetu in
- zagotavljanje "biča" pri izmetu.
Učenci oz. učenke izvedejo tri serije meta vorteksa. Najboljši rezultat se vpiše v zapisnik.
ZAKLJUČNI DEL:
Umirjanje, pospravljanje štartnih blokov in analiza rezultatov. Pregled rezultatov v tabeli vrednotenja rezultatov v teku na 60 m in meta vorteksa.
Umivanje ali tuširanje.

	Opombe:
	Učenci, ki ne vadijo, pomagajo pri štartu in postavljanju štartnih blokov.






VREDNOTENJE REZULTATOV TEKA NA 60 m - dečki (v sekundah) 
	
	ZU
	U
	MU

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. r
	12.00 ali bolje
	12.01 – 13.00
	13.01 – 13.50
	13.51 – 15.50
	15.51 ali slabše

	2. r
	11.40 ali bolje
	11.41 – 12.40
	12.41 – 13.00
	13.00 – 15.00
	15.01 ali slabše

	3. r
	10.80 ali bolje
	10.81 – 11.80
	11.81 – 12.50
	12.51 – 14.50
	14.51 ali slabše

	4. r
	10.30 ali bolje
	10.31 – 11.30
	11.31 – 12.00
	12.01 – 14.00
	14.01 ali slabše

	5. r
	9.70 ali bolje
	9.71 – 10.70
	10.71 – 11.60
	11.61 – 13.60
	13.61 ali slabše

	6. r
	9.30 ali bolje
	9.31 – 10.30
	10.31 – 11.20
	11.21 – 13.20
	13.21 ali slabše

	7. r
	9.00 ali bolje
	9.01 – 10.00
	10.01 – 10.90
	10.91 – 12.90
	12.91 ali slabše

	8. r
	8.70 ali bolje
	8.71 – 9.70
	9.71 – 10.60
	10.61 – 12.60
	12.61 ali slabše

	9. r
	8.20 ali bolje
	8.21 – 9.20
	9.21 – 10.30
	10.31 – 12.30
	12.31 ali slabše


VREDNOTENJE REZULTATOV META VORTEKSA- dečki (v metrih) 
	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	1. r
	5.00 ali slabše
	5.01 – 10.00
	10.01 – 15.00
	15.01 – 19.00
	19.01 ali boljši

	2. r
	6.00 ali slabše
	6.01 – 11.00
	11.01 – 16.00
	16.01 – 21.00
	21.01 ali boljši

	3. r
	8.00 ali slabše
	8.01 – 13.00
	13.01 – 18.00
	18.01 – 23.00
	23.01 ali boljši

	4. r
	10.00 ali slabše
	10.01 – 15.00
	15.01 – 20.00
	20.01 – 25.00
	25.01 ali boljši

	5. r
	12.00 ali slabše
	12.01 – 18.00
	18.01 – 24.00
	24.01 – 30.00
	30.01 ali boljši

	6. r
	14.00 ali slabše
	14.01 – 21.00
	21.01 – 28.00
	28.01 – 35.00
	35.01 ali boljši

	7. r
	16.00 ali slabše
	16.01 – 24.00
	24.01 – 32.00
	32.01 – 40.00
	40.01 ali boljši

	8. r
	18.00 ali slabše
	18.01 – 27.00
	27.01 – 36.00
	36.01 – 45.00
	45.01 ali boljši

	9. r
	20.00 ali slabše
	20.01 – 30.00
	30.01 – 40.00
	40.01 – 50.00
	50.01 ali boljši




VREDNOTENJE REZULTATOV TEKA NA 60 m - deklice (v sekundah) 
	
	ZU
	U
	MU

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. r
	12.00 ali bolje
	12.01 – 13.00
	13.01 – 13.50
	13.51 – 15.50
	15.51 ali slabše

	2. r
	11.50 ali bolje
	11.51 – 12.50
	12.51 – 13.00
	13.01 – 15.00
	15.01 ali slabše

	3. r
	11.20 ali bolje
	11.21 – 12.20
	12.21 – 12.60
	12.61 – 14.60
	14.61 ali slabše

	4. r
	10.80 ali bolje
	10.81 – 11.80
	11.81 – 12.20
	12.21 – 14.20
	14.21 ali slabše

	5. r
	10.30 ali bolje
	10.31 – 11.30
	11.31 – 11.80
	11.81 – 13.80
	13.81 ali slabše

	6. r
	10.00 ali bolje
	10.01 – 11.00
	11.01 – 11.50
	11.51 – 13.50
	13.51 ali slabše

	7. r
	9.70 ali bolje
	9.71 – 10.70
	10.71 – 11.20
	11.21 – 13.20
	13.21 ali slabše

	8. r
	9.50 ali bolje
	9.51 – 10.50
	10.51 – 11.10
	11.11 – 13.10
	13.11 ali slabše

	9. r
	9.30 ali bolje
	9.31 – 10.30
	10.31 – 11.00
	11.01 – 13.00
	13.01 ali slabše


VREDNOTENJE REZULTATOV META VORTEKSA - deklice (v metrih) 
	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	1. r
	3.00 ali slabše
	3.01 – 7.00
	7.01 – 11.00
	11.01 – 15.00
	15.01 ali boljše

	2. r
	4.00 ali slabše
	4.01 – 9.00
	9.01 – 12.00
	12. 01 – 17.00
	17.01 ali boljše

	3. r
	5.00 ali slabše
	5.01 – 10.00
	10.01 – 15.00
	15.01 – 19.00
	19.01 ali boljše

	4. r
	6.00 ali slabše
	6.01 – 11.00
	11.01 – 16.00
	16.01 – 21.00
	21.01 ali boljše

	5. r
	8.00 ali slabše
	8.01 – 14.00
	14.01 – 19.00
	19.01 – 24.00
	24.01 ali boljše

	6. r
	10.00 ali slabše
	10.01 – 16.00
	16.01 – 22.00
	22.01 – 27.00
	27.01 ali boljše

	7. r
	11.00 ali slabše
	11.01 – 18.00
	18.01 – 24.00
	24.01 – 30.00
	30.01 ali boljše

	8. r
	13.00 ali slabše
	13.01 – 21.00
	21.01 – 29.00
	29.01 – 35.00
	35.01 ali boljše

	9. r
	15.00 ali slabše
	15.01 – 24.00
	24.01 – 31.00
	31.01 – 40.00
	40.01 ali boljše





P R I P R A V A   N A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N O   D E L O
                                                    
PREDMET:      ŠPO          RAZRED:     9.              ŠT.URE: 4               DATUM:13.9.
    IRENA KOS                                                                                                                   
	Učna tema
	ATLETIKA

	Metodična enota
	Tek na 300 m in suvanje krogle 

	Cilji
	Razvijati osnov. motor. sposobnosti: hitrost, koordinacijo, gibljivost,
moč in vzdržljivost. Razvijati moč rok in ramenskega obroča in koordinacije gibanja celega telesa.

	Učne metode
	Razlaga, razgovor, demonstracija, praktično delo in opazovanje.

	Učne oblike
	Skupinska, individualna, frontalna, sintetična in tekmovalna.

	Stopnje učnega procesa
	Ponavljanje, utrjevanje, vrednotenje.

	Pripomočki
	Štartni bloki, štoparica, 3 kg krogle, zapisnik, 

	Literatura
	Atletika: Milan Čoh, FŠ, Birografika Bori, Lj. 1992, stran 268 - 276
Cilji šolske športne vzgoje, Zavod RS za šolstvo in šport, Lj. 1994

	Medpredmetne povezave
	Slovenščina, Naravoslovje, Tehnika in tehnologija

	Preverjanje
	Štartnih položajev in tehnike teka.


  O R G A N I Z A C I J A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N E G A   D E L A
	Učitelj:
	Učenec:

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
 Vrsta zbor.



















	SPLOŠNO OGREVANJE:
Tek v naravi. Fartlek v trajanju 3 minute. Določim vodjo, ki izbira pot v okolici šole oz. naravi.
SPECIALNO OGREVANJE:
Kompleks vaj K – 8 (dinamičen) ali
atletski kompleks vaj (stretching).
GLAVNI DEL:
TEK NA 300 M
Učenci bodo tekmovalno izvajali tek na 300 m. Pred štartom opozorim na pravilno tehniko in taktiko teka.
Tehnika teka - tek po prstih, nagib trupa naprej, sproščenost vseh mišic in pravilna drža glave in gibanje rok in celega telesa.
Taktika teka - najprej je na štartu treba "potegniti", nato se hitrost povečuje in stabilizira. Na koncu je važen finiš in prehod skozi cilj z največjo možno hitrostjo.
Učenci tečejo na čas z upoštevanjem vseh navodil.
Rezultate vpišemo v zapisnik, kasneje v računalniški program Sport, ki nam takoj učence razvrsti glede na oddelek, razred ali celo šolo. 
SUVANJE KROGLE
1. Pravilna drža krogle
Krogla leži na rahlo razprtih prstih desne ali leve roke in jo potiskamo ob vrat; komolec desne ali leve roke je obrnjen polvisoko navzven.
2. Sunek z zaletom
- »Manipuliranje s kroglo: prenašanje iz roke v roko, vodenje krogle okoli telesa, vodenje krogle okoli nog in med nogama - osmica.
- Položaj za koncentracijo: učenec stoji na desni nogi (velja za desničarje, v vzravnani drži, krogla je ob vratu, leva noga je prislonjena na tla, hrbet je v smeri sunka, pogled je usmerjen v obratni smeri sunka. 
- Podrs noge: najprej vadimo podrs nazaj iz nizkega čepenja, nato podrs brez zamaha in podrs z zamahom zamašne noge.
- Povezava podrsa in položaja za sunek: pomemben je pravilen štartni položaj, kjer je teža na desni (levi) nogi, hrbet je obrnjen v smeri sunka, koleno odrivne noge je močno pokrčeno, zamah zamašne noge je aktiven in izveden nizko pri tleh. Med podrsom trup miruje, pogled je usmerjen proti smeri sunka, desno (levo) stopalo, koleno in boki se obrnejo v levo (desno), ramena ostanejo v istem položaju, kar ima za posledico močno torzijo trupa.
- Izvedba celotne tehnike: v začetku vadimo imitacijo sunka brez krogle, nato pa s kroglo. Poudarek je na stopnjevanju hitrosti in dolžini podrsa, povezovanju drsenja s sunkom in pravilen izmetni položaj«. (Čoh 1992). 
Izvedemo  tri serije suvanja krogle v daljino s sunkom z zaleta. ZAKLJUČNI DEL:
Umirjanje, analiza rezultatov in vrednotenje.
Umivanje ali tuširanje.

	Opombe: 
	Učenci, ki ne vadijo, pomagajo pri štartu in cilju.








VREDNOTENJE REZULTATOV TEKA NA 300 m - dečki (v sekundah) 

	
	ZU
	U
	MU

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. r
	72.00 ali boljše
	72.01 – 81.00
	81.01 – 90.00
	90.01 – 99.00
	99.01 ali slabše

	2. r
	70.00 ali boljše
	70.01 – 79.00
	79.01 – 88.00
	88.01 – 97.00
	97.01 ali slabše

	3. r
	69.00 ali boljše
	69.01 – 78.00
	78.01 – 87.00
	87.01 – 96.00
	96.01 ali slabše

	4. r
	65.00 ali boljše
	65.01 – 74.00
	74.01 – 83.00
	83.01 – 92.00
	92.01 ali slabše

	5. r
	60.00 ali boljše
	60.01 – 69.00
	69.01 – 78.00
	78.01 – 87.00
	87.01 ali slabše

	6. r
	57.00 ali boljše
	57.01 – 66.00
	66.01 – 75.00
	75.01 – 84.00
	84.01 ali slabše

	7. r
	52.00 ali boljše
	52.01 – 61.00
	61.01 – 70.00
	70.01 – 79.00
	79.01 ali slabše

	8. r
	50.00 ali boljše
	50.01 – 59.00
	59.01 – 68.00
	68.01 – 77.00
	77.01 ali slabše 

	9. r
	45.00 ali boljše
	45.01 – 54.00
	54.01 – 63.00
	63.01 – 72.00
	72.01 ali slabše




VREDNOTENJE REZULTATOV  SUVANJA KROGLE - dečki (v metrih) 

	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	5. r
	5.00 ali slabše
	5.01 – 6.00
	6.01 – 7.00
	7.01 – 7.50
	7.51 ali boljše

	6. r
	5.50 ali slabše
	5.51 – 6.50
	6.51 – 7.50
	7.51 – 8.50
	8.51 ali boljše

	7. r
	6.00 ali slabše
	6.01 – 7.00
	7.01 – 8.00
	8.01 – 9.00
	9.01 ali boljše

	8. r
	6.50 ali slabše
	6.51 – 7.50
	7.51 – 8.50
	8-51 – 9.50
	9.51 ali boljše

	9. r
	7.00 ali slabše
	7.01 – 8.00
	8.01 – 9.00
	9.01 – 10.00
	10.01 ali boljše




VREDNOTENJE REZULTATOV TEKA NA 300 m - deklice (v sekundah) 

	
	ZU
	U
	MU

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. r
	80.00 ali boljše
	80.01 – 89.00
	89.01 – 98.00
	98.01 – 107.00 
	107.01 ali slabše

	2. r
	76.00 ali boljše
	76.01 – 85.00
	85.01 – 94.00
	94.01 – 103.00
	103.01 ali slabše

	3. r
	73.00 ali boljše
	73.01 – 82.00
	82.01 – 91.00
	91.01 – 100.00
	100.01 ali slabše

	4. r
	70.00 ali boljše
	70.01 – 79.00
	79.01 – 88.00
	88.01 – 97.00
	97.01 ali slabše

	5. r
	65.00 ali boljše
	65.01 – 74.00
	74.01 – 83.00
	83.01 – 92.00
	92.01 ali slabše

	6. r
	60.00 ali boljše
	60.01 – 69.00
	69.01 – 78.00
	78.01 – 87.00
	87.01 ali slabše

	7. r
	55.00 ali boljše
	55.01 – 64.00
	64.01 – 73.00
	73.01 – 82.00
	82.01 ali slabše

	8. r
	53.00 ali boljše
	53.01 – 62.00
	62.01 – 71.00
	71.01 – 80.00
	80.01 ali slabše

	9. r
	50.00 ali boljše
	50.01 – 59.00
	59.01 – 68.00
	68.01 – 77.00
	77.01 ali slabše



VREDNOTENJE REZULTATOV SUVANJA KROGLE - deklice (v metrih) 

	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	5. r
	4.00 ali slabše
	4.01 – 4.50
	4.51 – 5.00
	5.01 – 5.50
	5.51 ali boljše

	6. r
	4.50 ali slabše
	4.51 – 5.00
	5.01 – 5.50
	5.51 – 6.00
	6.01 ali boljše

	7. r
	5.00 ali slabše
	5.01 – 5.50
	5.51 – 6.00
	6.01 – 7.00
	7.01 ali boljše

	8. r
	5.50 ali slabše
	5.51 – 6.00
	6.01 – 6.50
	6.51 – 7.50
	7.51 ali boljše

	9. r
	5.50 ali slabše
	5.51 – 6.00
	6.01 – 7.00
	7.01 – 8.00
	8.01 ali boljše


P R I P R A V A   N A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N O   D E L O 
                                                    
PREDMET:      ŠPO         RAZRED:     9.              ŠT.URE:     5               DATUM:19.9.
     IRENA KOS                                                                                                                  
	Učna tema
	ATLETIKA

	Metodična enota
	Skok v daljino

	Cilji
	Razvijati odrivno moč.
Pridobivati občutek zadnjih treh korakov zaleta.
Naučiti pravilen odriv pri skoku v daljino in razumeti pojem odrivna noga in razvijati težnjo za čim boljši osebni rezultat.                      

	Učne metode
	Razlaga, razgovor, demonstracija, praktično delo in opazovanje.

	Učne oblike
	Skupinska, individualna, frontalna, sintetična, kombinirana, tekmovalna.

	Stopnje učnega procesa
	Ponavljanje, utrjevanje, vrednotenje .

	Pripomočki
	Meter, grablje, lopata, zapisnik 

	Literatura
	Atletika: Milan Čoh, FŠ, Birografika Bori, Lj. 1992, stran 194
Cilji šolske športne vzgoje, Zavod RS za šolstvo in šport, Lj. 1994

	Medpredmetne povezave
	Slovenščina, Naravoslovje, Tehnika in tehnologija

	Preverjanje
	Pravilne prirodne tehnike skoka v daljino in zadnjih treh korakov zaleta.


  O R G A N I Z A C I J A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N E G A   D E L A
	Učitelj:
	Učenec:

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
 Vrsta zbor.
OSNOVE TEHNIKE SKOKA V DALJINO:
»Skok v daljino glede na biomehanične značilnosti prištevamo v skupino sestavljenih prostorskih gibanja, po karakterju motorične aktivnosti pa v skupino prirodnih lokomocij brez izkoriščanja tehničnih pomožnih sredstev. Osnovno strukturo gibanja pri skoku v daljino sestavljata dve fazi:
* ciklična faza ( zalet ) in
* aciklična faza ( skok ), ki se deli še na odriv, let in doskok.
V osnovi obstajata dva načina doskoka:
 - klasični, kjer skakalec potisne stopala močno naprej, pokrči noge v kolenih in doskoči z glavo med nogama;
 - tekmovalni, kjer skakalec prav tako potisne stopala naprej, spodvije boke in se vrže s telesom v stran«. (Čoh 1992)






	SPLOŠNO OGREVANJE:
Tek 200 m v srednjem, pogovornem tempu  in
šprint 4 x 15 m.
SPECIALNO OGREVANJE:
Kompleks vaj K – 9 (dinamičen) ali
atletski kompleks vaj (stretching).
Priprava skakalne jame z varnim doskočiščem.
GLAVNI DEL:
Pred skakanjem v daljino si učenci izmerijo zalet, ki je eden od osnovnih pogojev uspešnosti izvedbe skoka v daljino. Pri začetnikih in manj izkušenih skakalcih pogojujeta nenatančnost zaleta predvsem nestandardizirani začetni položaj in različen način stopnjevanja hitrosti.
Dolžina zaleta se določa glede na: hitrost teka, pospeševanje hitrosti, začetni položaj, izkušenost  in tudi velikost skakalca.
Učenci si izmerijo zalet, ki variira od 12 - 20 korakov.
Začetno mesto zaleta pa se določi tako, da učenci tečejo v nasprotni smeri zaletišča in na določenem številu korakov mu pomočnik določi začetno mesto odriva. Potem tečejo v pravi smeri zaleta in  glede na točnost odriva korigirajo zaletno mesto.
Učenci ali učenke izvedejo šest serij skoka v daljino. Najdaljši rezultat se vpiše v zapisnik.
ZAKLJUČNI DEL:
Vpisovanje rezultatov, analiza, umirjanje in umivanje ali tuširanje. 

	Opombe: Učenci se odrivajo v skok v daljino pred 
                 črto odriva.
	Učenci, ki ne vadijo, pomagajo pri merjenju in urejanju skakalne jame.



VREDNOTENJE REZULTATOV SKOKA V DALJINO - dečki (v centimetrih) 

	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	1. r
	110 ali slabše
	111 – 180
	181 – 250
	251 – 310
	311 ali boljše

	2. r
	120 ali slabše
	121 – 190
	191 – 260
	261 – 320
	321 ali boljše

	3. r
	130 ali slabše
	131 – 200
	201 – 270
	271 – 330
	331 ali boljše

	4. r
	150 ali slabše
	151 – 220
	221 – 290
	291 – 350
	351 ali boljše

	5. r
	180 ali slabše
	181 – 250
	251 – 320
	321 – 380
	381 ali boljše

	6. r
	210 ali slabše
	211 – 280
	281 – 350
	351 – 410
	411 ali boljše

	7. r
	240 ali slabše
	241 – 310
	311 – 380
	381 – 440
	441 ali boljše

	8. r
	270 ali slabše
	271 – 340
	341 – 410
	411 – 470
	471 ali boljše

	9. r
	300 ali slabše
	301 – 370 
	371 – 440 
	441 – 500 
	501 ali boljše


VREDNOTENJE REZULTATOV SKOKA V DALJINO - deklice (v centimetrih) 

	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	1. r
	100 ali slabše
	101 – 170
	171 – 240
	241 – 300
	301 ali boljše

	2. r
	110 ali slabše
	111 – 180
	181 – 250
	251 – 310
	311 ali boljše

	3. r
	120 ali slabše
	121 – 190
	191 – 260
	261 – 320
	321 ali boljše

	4. r
	140 ali slabše
	141 – 210
	211 – 280
	281 – 340
	341 ali boljše

	5. r
	160 ali slabše
	161 – 230
	231 – 300
	301 – 360
	361 ali boljše

	6. r
	190 ali slabše
	191 – 260
	261 – 330
	331 – 390
	391 ali boljše

	7. r
	220 ali slabše
	221 – 290
	291 – 360
	361 – 420
	421 ali boljše

	8. r
	240 ali slabše
	241 – 310
	311 – 380
	381 – 440
	441 ali boljše

	9. r
	250 ali slabše
	251 - 320
	321 - 390
	391 - 450
	451 ali boljše






















P R I P R A V A   N A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N O   D E L O 
                                                    
PREDMET:      ŠPO          RAZRED:     9.             ŠT.URE:     6               DATUM:26.9.
 IRENA KOS                                                                                                                 
	Učna tema
	ATLETIKA

	Metodična enota
	Kros

	Cilji
	Razvijati odnos do dolgotrajnejših neprekinjenih aktivnosti, hoje in teka.
Oblikovati samozavest, odločnost in vztrajnost. 

	Učne metode
	Razlaga, razgovor, demonstracija, praktično delo, opazovanje.

	Učne oblike
	Skupinska, individualna, frontalna, sintetična, tekmovalna, kontrolni tek.

	Stopnje učnega procesa
	Podajanje nove snovi, ponavljanje, utrjevanje.

	Pripomočki
	Štoparica, zapisnik.

	Literatura
	Atletika: Milan Čoh, FŠ, Birografika Bori, Lj. 1992, stran 141, 142

	Medpredmetne povezave
	Družba, Slovenščina
Naravoslovje in tehnika

	Preverjanje
	Tehnike teka v naravi in tekmovanje. 


  O R G A N I Z A C I J A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N E G A   D E L A
	Učitelj:
	Učenec:

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
 Vrsta zbor .
Tek je eno najprimernejših sredstev rekreacije ter načinov ohranjanja zdravja in delovnih sposobnosti ne glede na starost in spol. Je tudi najcenejša in zato najdostopnejša dejavnost, ki ne potrebuje dragih objektov in rekvizitov.
Danes bomo izvajali kros ali tek čez "drn in strn".


»Nekatera najpomembnejša priporočila pri vadbi vzdržljivosti.
1. Postopno naraščanje obsega in intenzivnosti teka.
2. Količina teka je primarnega pomena.
3. Učence moramo obravnavati z vidika individualne sposobnosti.
4. Vadba mora biti pestra in mnogostranska, usmerjena k razvoju aerobnih sposobnosti.
5. Izpolnjevati biomehanično pravilno tehniko teka.
6. Skrb za motivacijo vadečih, cilj mora biti čim konkretnejši.
7. Vadba naj poteka v prijetnem, naravnem okolju.
8. Na učinkovitost vadbe vpliva tudi učiteljev odnos in zgled.
9. Upoštevati je treba pedagoške in psihološke dejavnike ter anatomske in funkcionalne posebnosti učencev in učenk« (Čoh, 1992).

	SPLOŠNO OGREVANJE:
Lahkoten tek do kros proge.
SPECIALNO OGREVANJE:
Kompleks vaj K – 2 (dinamičen) ali
atletski kompleks vaj (stretching).
GLAVNI DEL:
Po ogrevanju se peš odpravimo na ogled kros proge. Učenci so po kros progi že tekli za vadbo, današnji ogled pa je namenjen vsem nevarnim mestom, kjer je nevarnost za poškodbe in glede na taktiko teka tudi mesta, kjer bodo učenci lahko prehitevali. Proga je dolga približno 800 m in poteka čez drn in strn. Na progi bodo razne ovire ( jarki, nasipi zemlje, podrta drevesa, vzponi in spusti,... ), ki jih bo treba premagovati.
Pri razlagi taktike omenimo:
- pravilna razporeditev moči,
- pravilen ritem teka,
- kontroliranje hitrosti in nasprotnika.

Po končanem ogledu proge naredimo množičen start. Na kontrolnih točkah so učenci, opravičeni športne vzgoje, na cilju pa pritečejo učenci v lijak. Nato določimo mesta in zapišemo rezultate.
 ZAKLJUČNI DEL:
Umirjanje, povratek v šolo in razgovor o krosu.
Umivanje ali tuširanje

	Opombe:
	Učenci, ki ne vadijo, pomagajo na kontrolnih točkah.
Če teh učencev ni, je pot vidna in označena.


P R I P R A V A   N A   V Z G O J N O  -   I Z O B R A Ž E V A L N O   D E L O 

                                                    
PREDMET:      ŠPO        RAZRED:    9.             ŠT.URE:   7                  DATUM:27.9.
     IRENA KOS                                                                                                                  :                   
	Učna tema
	ATLETIKA

	Metodična enota
	Vzdržljivostni tek ( 12 minut )

	Cilji
	Razvijati odnos do dolgotrajnejših neprekinjenih aktivnosti  in teka.
Oblikovati samozavest, odločnost in vztrajnost. 
Interes in želja do vadbe na prostem.

	Učne metode
	Razlaga, razgovor, demonstracija, praktično delo in opazovanje.

	Učne oblike
	Skupinska, individualna, frontalna, sintetična in tekmovalna.

	Stopnje učnega procesa
	Ponavljanje, utrjevanje, preverjanje in vrednotenje.

	Pripomočki
	Štoparica in zapisnik.

	Literatura
	Cilji šolske športne vzgoje, Zavod RS za šolstvo in šport, Lj. 1994

	Medpredmetna povezava
	Slovenščina, Naravoslovje, Tehnika in tehnologija

	Preverjanje
	Tehnike in taktike teka.


  O R G A N I Z A C I J A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N E G A   D E L A
	Učitelj:
	Učenec:

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
 Vrsta zbor.
Tek je poleg hoje najbližji in najbolj dostopen način gibanja.  Temeljna naloga športne vzgoje v šoli je spodbujanje in osveščanje mladega človeka o vrednotah vzdržljivostnega teka.



















	SPLOŠNO OGREVANJE:
Ujemi partnerja. Učenci so razdeljeni v pare in se na omejenem prostoru lovita med seboj tako, da zamenjujeta vlogi; prvi lovi drugega in obratno, ko prvi drugega ulovi. Lovljenje traja 2 x po 1 minuto.
SPECIALNO OGREVANJE:
Ogrevanje lahko vodi tudi učenec/ka.
Kompleks vaj K – 10 (dinamičen) ali
atletski kompleks vaj (stretching).
GLAVNI DEL:
Učenci oz. učenke izvajajo vzdržljivostni tek na 12 minut. Ta disciplina je zelo težka obremenitev za otroke. 
Učenci tečejo na stadionu ali na stezi, kjer je mogoče izmeriti razdaljo, ki so jo učenci in učenke pretekle.
Učitelj ali merilec sproti obvešča učence o času.
Na začetku ure je treba narediti načrt taktike teka. Učenci in učenke, ki so sposobnejše, bodo tekli taktično pametneje, ostali pa počasneje. Dovolim tudi hojo s sprostilnimi vajami.  Osnovni cilj otroka je, da doseže boljši rezultat, kot v jeseni.
ZAKLJUČNI DEL:
Umirjanje, zapisovanje rezultatov in analiza teka.
Umivanje ali tuširanje.







VREDNOTENJE REZULTATOV COOPERJEVEGA TEKA – 12 minut (v metrih) 
DEČKI

	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	5. r
	1150 ali slabše
	1151 – 1550
	1551 – 1950
	1951 – 2350
	2351 ali boljše

	6. r
	1250 ali slabše
	1251 – 1650
	1651 – 2050
	2051 – 2450
	2451 ali boljše

	7. r
	1350 ali slabše
	1351 – 1750
	1751 – 2150
	2151 – 2550
	2551 ali boljše

	8. r
	1450 ali slabše
	1451 – 1850
	1851 – 2250
	2251 – 2650
	2651 ali boljše

	9. r
	1550 ali slabše
	1551 - 1950
	1951 - 2350
	2351 - 2750
	2751 ali boljše




VREDNOTENJE REZULTATOV COOPERJEVEGA TEKA – 12 minut (v metrih) 
DEKLICE

	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	5. r
	950 ali slabše
	951 – 1350
	1351 – 1750
	1751 – 2150
	2151 ali boljše

	6. r
	1050 ali slabše
	1051 – 1450
	1451 – 1850
	1851 – 2250
	2251 ali boljše

	7. r
	1150 ali slabše
	1151 – 1550
	1551 – 1950
	1951 – 2350
	2351 ali boljše

	8. r
	1250 ali slabše
	1251 – 1650
	1651 – 2050
	2051 – 2450
	2451 ali boljše

	9. r
	1350 ali slabše
	1351 - 1750
	1751 - 2150
	2151 - 2550
	2551 ali boljše



  


P R I P R A V A   N A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N O   D E L O
                                                    
PREDMET:      ŠV          RAZRED:     9.              ŠT.URE:    8                  DATUM:3.10.
  IRENA KOS                                                                                                                     
	Učna tema
	ATLETIKA

	Metodična enota
	Skok v daljino z mesta in troskok

	Cilji
	Razvijati osnovne motorične sposobnosti: hitrost, odrivno in repetativno moč. Vplivati na razvoj eksplozivne moči iztegovalk nog (odrivna moč).
Izpopolniti pravilno tehniko  skoka  v daljino z mesta in osnove troskoka.

	Učne metode
	Razlaga, razgovor, demonstracija, praktično delo in opazovanje.

	Učne oblike
	Skupinska, individualna, frontalna, sintetična, analitična in tekmovalna.

	Stopnje učnega procesa
	Podajanje nove snovi, ponavljanje in utrjevanje.

	Pripomočki
	5 tankih  blazin in merilna blazina. 

	Literatura
	Cilji šolske športne vzgoje, Zavod RS za šolstvo in šport, Lj. 1994
Atletika: Milan Čoh, Fakulteta za šport, Birografika Bori, Lj. 1992 Leksikon športnih panog, Mladinska knjiga, Ljubljana, 1972

	Medpredmetne povezave
	Slovenščina, Naravoslovje, Tehnika in tehnologija

	Preverjanje
	Pravilne izvedbe skoka v daljino z mesta in osnove troskoka.


  O R G A N I Z A C I J A   V Z G O J N O   -   I Z O B R A Ž E V A L N E G A   D E L A
	Učitelj:
	Učenec:

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
 Vrsta zbor.
»Za uspešno skakanje sta potrebna in pomembna dva elementa:
- pravilna tehnika - odriv z vzporednimi stopali, odločen zamah z rokama naprej, potiskanje nog naprej pred doskokom in
- ustrezna odrivna moč«. (Čoh 1992)
Učitelj razloži in demonstrira pravilno tehniko skoka v daljino in troskoka, med vadbo pa daje navodila in popravlja napake.
IZVOR IN RAZVOJ TROSKOKA
Troskok je bil poznan že starim Grkom. Čeprav so ga takrat imenovali skok v daljino, nam ohranjene slike pričajo o tem, da je šlo za tri zaporedne skoke. Šele v poznem srednjem veku so prvič uporabili naziv troskok. Leta 1465 beležimo v Zurichu troskok po eni nogi, najprej z mesta, potem pa tudi z zaletom in še pozneje z menjavo odrivne noge.
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Začetni položaj skoka v daljino z mesta
	SPLOŠNO OGREVANJE:
Lahkoten tek 3 min. po telovadnici.
Vaje odzivnosti. Na znak učenci spremenijo smer teka, počepnejo, ležejo na tla ali se postavijo v drug položaj.
SPECIALNO OGREVANJE:
Ogrevanje lahko vodi tudi učenec/ka.
Kompleks vaj K – 7 (dinamičen) ali
atletski kompleks vaj (stretching).
Priprava tankih blazin in merilne blazine. 
GLAVNI DEL:
Tehnika skoka v daljino z mesta:
Učenec stopi za črto, ki označuje štartno mesto, se z zibom v kolenih sonožno odrine kar najdlje naprej in sonožno doskoči. Odriv s poprejšnjim poskokom na mestu ni dovoljen. Nalogo je mogoče opravljati na tankih telovadnih blazinah ali drugem skakališču z mehkim doskočiščem. Število poskusov  od 5  do 10.
Tehnika troskoka:
S črto označimo na tleh odrivno mesto. Učenec postavi nogo, s katero se bo odrinil, tik za črto, se z njo odrine, doskoči na isto nogo (1. skok), se hkrati z njo odrine in doskoči na drugo(2. skok) ter po takojšnjem odrivu naredi tretji skok in doskoči na obe nogi. 
Skrajšani opis postopka je naslednji: odrivna noga je
leva - leva - desna - skupaj ali 
desna - desna - leva - skupaj.
Pred prvim odrivom ni dovoljeno dvigniti od tal noge, s katero se prvo odrinemo. Učenci opravijo 5 - 10 poskusov.
ZAKLJUČNI DEL:
Pospravljanje in umirjanje..

	Opombe:
	Učenci, ki ne vadijo, pomagajo pripraviti blazine.


VREDNOTENJE REZULTATOV SKOKA V DALJINO Z MESTA - dečki (v centimetrih) 

	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	1. r
	70 ali manj
	71 – 104 
	105 – 129 
	130 – 151 
	152 ali več

	2. r
	80 ali manj
	81 – 110 
	111 – 137 
	138 – 163 
	164 ali več

	3. r
	95 ali manj
	96 – 123 
	124 – 150 
	151 – 175 
	176 ali več 

	4. r
	105 ali manj
	106 – 124 
	125 – 160 
	161 – 188 
	189 ali več  

	5. r
	110 ali manj
	111 – 131 
	132 – 170 
	171 – 196 
	197 ali več  

	6. r
	115 ali manj
	116 – 141 
	142 – 180 
	181 – 205 
	206 ali več  

	7. r
	120 ali manj
	121 – 158 
	159 – 190 
	191 – 220 
	221 ali več

	8. r
	130 ali manj
	131 – 170 
	171 – 203 
	204 – 237 
	238 ali več  

	9. r
	140 ali manj
	141 - 183
	184 – 220 
	221 – 250 
	251 ali več





VREDNOTENJE REZULTATOV SKOKA V DALJINO Z MESTA - deklice (v centimetrih) 

	
	MU
	U
	ZU

	
	1
	2
	3
	4
	5

	1. r
	69 ali manj
	70 – 89 
	90 – 120 
	121 – 142 
	143 ali več  

	2. r
	75 ali manj
	76 – 101 
	102 – 129 
	130 – 154 
	155 ali več  

	3. r
	90 ali manj
	91 – 115 
	116 – 140 
	141 – 165 
	166 ali več  

	4. r
	97 ali manj
	98 – 125 
	126 – 150 
	151 – 175 
	176 ali več  

	5. r
	102 ali manj
	103 – 132 
	133 – 160 
	161 – 187 
	188 ali več  

	6. r
	110 ali manj
	111 – 140 
	141 – 169 
	170 – 195 
	196 ali več  

	7. r
	114 ali manj
	115 – 148 
	149 – 176 
	177 – 205 
	206 ali več  

	8. r
	118 ali manj
	119 – 153 
	154 – 181 
	182 – 210 
	211 ali več  

	9. r
	120 ali manj
	121 – 155 
	156 – 185 
	186 – 212 
	213 ali več
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