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Zivjo!

Danasnjo uro Sporta bo$ izvedel/a malo drugace. Najprej bo$ po navodilih opravil/a nekaj vaj za
spretnost s kolesom. Nato se bo$ odpravil/a na krajsi kolesarski izlet. Ker Se nima$ kolesarskega
izpita, ne smeS voziti v prometu. Zato pa lahko vozi$ po poljskih in gozdnih poteh. Za ogrevanje si
pripravi poligon na dvoriScu.

Le poglej, na sliko, kaj meni manjka na glavi???? Pri voznji s kolesom moras OBVEZNO
NOSITI CELADO.

Kolo mora biti tehni¢no brezhibno, zato naj eden od starSev preveri, e je z njim vse ok. Izlet lahko
izvede$ skupaj s svojimi domacimi, ne pa tudi s svojimi soSolci. Zelo bom vesel, e mi bos poslal/a
fotografije tvojega poligona in utrinke s kolesarskega izleta.

Lep pozdrav,

uciteljica Mojca
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Tema: Kolesarjenje
Pripomocki: Kolo, ¢elada, ovire

Namen ucenja:
e |zvajanje vaj za izboljSanje kolesarskih spretnosti.
Kriteriji uspesnosti: Uspesen/ uspesna bos ko bos:
e Pravilno izvajal/a vaje za izboljSanje kolesarskih spretnosti.

Potek dela:

Za ogrevanje: potreboval/a boS$, tehni¢no brezhibno kolo in ¢elado. Za ovire lahko uporabi$
Zogice za badminton, ozko desko, kolebnico, kredo (z njo nariSete ovire, ¢rto, krog), manjSe kose
lesa ...

Poligon sestavljajo naslednji elementi:

- med ovirami (slalom). Postavi 6 ovir v ravni Crti na razdalji 2 koraka.
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- med ovirami (slalom). Postavi 6 ovir v »cikcak« razporeditvi. Vsaka ovira naj bo 1 korak
odmaknjena od sredinske Crte.

- voznja po deski, ki ni SirSa od 25 cm. Dolga naj bo vsaj 2 m.

- voznja med dvema ozkima ovirama. Ovire (npr. palici ali des€ici) sta 10 cm narazen, na razdalji
5m.

- zaustavljanje. Pripelji do ovire in se pred njo ustavi na ¢im krajsi razdalji. Pri ustavljanju moras
uporabiti prednjo in zadnjo zavoro.

Poligon prevozi vsaj petkrat.

Na naslednjih povezavah si lahko ogledas, kako so si poligon doma pripravili nekateri uenci:
- https://www.youtube.com/watch?v=CpD6gRwIOhs,
- https://www.youtube.com/watch?v=wxo8 iG1cPQ,
- https://www.youtube.com/watch?v=_TiJTX1S06c.

GLAVNI DEL: Kolesarski izlet po poljskih poteh ali gozdu, ki naj bo dolg 15-20 minut. Pri
kolesarjenju moras:

- obvezno nositi ¢elado,

- vozite po desni strani poljske ali gozdne poti,

- opazovati ostal promet (traktorji in druga vozila, ki se lahko pojavijo),

- pogledati nazaj in nakazati z roko vsakic¢, ko zavijes$ v levo ali v desno

- Ce se znajdes na cesti, obvezno stopite dol s kolesa. Zdaj si peSec. Hodi po levi strani ceste in
imej kolo na svoji desni strani.

Med vozZnjo opazuj naravo. S Stevcem (Ce ga imas) izmeri, koliko kilometrov si prevozil ter
kak$na je bila tvoja povpreéna hitrost med kolesarjenjem.

ZAKLJUCNI DEL: za raztezanje opravi vaje, ki so prikazane na spodnjih slikah. Vsako vajo
ponovi enkrat.
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NE POZABI POSPRAVITI REKVIZITOV.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a? Je namen u€enja dosezen?
Sem bil/a uspesSna glede na kriterije uspeSnosti?

Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Prosim, sporoCi mi po e posti ali po eAsistentu, ¢e so navodila razumljiva. Ima$ tezave z
razumevanjem vsebine? Kje ti lahko pomagam?

Hvala in lep pozdrav,
uciteljica Mojca




