9. razred SPORTNI DAN Aktiv Sporta 0S$ Hinka Smrekarja

Vsebina ure: Sportni dan
Metodi¢na enota: Cooperjev test

V okviru Sportne vzgoje se srecujemo predvsem s teki na kratke in srednje proge.
TEKI NA KRATKE PROGE SO: Sprinti 4 X 15 m, 60 m, Stafetni teki 4 x 100 m
TEKI NA SREDNJE PROGE SO: 600 m, 1000 m, 1500 m, 2400 m, KROS

Navodila za teoreti¢no delo:

Ucenci v E-uébeniku (https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59751.html) na Solski
spletni strani samostojno preberejo vse o vzdrzljivosti (v 4. tocki je Atletika, izberete Teki
in poiS€ete vzdriljivostni tek) in na spodnji povezavi resijo kviz:
http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/KVIZl.htm

Navodila za prakti¢no delo:

Uvodni del:

- Kompleks dinamicnih gimnasti¢nih vaj za ogrevanje

- Atletska abeceda

Glavni del: Cooperjev test

- Pred teboj je preizkus vzdriljivostnega teka (glej tabelo), izberes en nacin merjenja.
1. nacin merjenja: koliksno razdaljo preteces v 12 minutah

2. nacin merjenja: v kolikSnem casu preteces 2400 m

razdalja metrov
1 Solski krog 200
1 krog na stadionu | 400

1 krog na Holmerju | 677

V tabeli so razdalje izraZene v metrih, ¢as lahko meris na uri ali telefonu sam, lahko pa prosis za pomo¢
starse.

Pri vzdrZljivostnem teku bodi potrpeiljiv, teci tako hitro, da se Se lahko pogovarjas
(pogovorni tempo), dihanje naj bo umirjeno, globoko in v ritmu teka, (vdih - skozi nos,
izdih - skozi usta).
Pazi na pravilno tehniko teka:

- postavljanje nog na tla naj bo prozno

- postavljanje stopal naj bo vzporedno

- telo naj bo med tekom mirno in vzravnano

- roke so sproscene in spremljajo delo nog.
Ko zakljucis tek si izmeri sréni utrip in naredi raztezne vaje. Zapisi rezultat.
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