Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO PRI IZBIRNEM PREDMETU SPORT ZA SPROSTITEV
Datum: 20. 4. 2020

Ura po urniku: 7.

Stevilo realizirane ure: 28

Tema: POHODNISTVO — preverjanje znanja

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Z2IVIJO

Danes je v nacrtu preverjanje znanja na podrocju
pohodnistva. Prvi del je prakticen in moras opraviti
priblizno uro do dve dolg pohod. Steje tudi, ¢e si ga
opravil/a prejSnji teden v okviru Sportnega dneva.

Drugi del so teoreti¢na znanja s podrocja pohodnistva.
Pripravil sem vprasanja. Vzemi si ¢as in napiSi odgovore.
V ponedeljek popoldne ali zvecer bom na spletno stran
dodal Se odgovore in bos lahko ugotovil/a v kolik$ni meri si
imel/a prav.
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UVODNI DEL: ogrej se z 20 pocepi in 10 sklecami. Nato raztegni misice.

Kompleks gimnasticnih vaj: naredi 6 razteznih vaj z 10 ponovitvami. Vaje so:
- soro¢no kroZenje naprej in nazaj (po 5-krat v vsako smer)
- zamahi s pokréenimi in nato iztegnjenimi rokami nazaj
- kroZenje z boki
- predklon — zaklon
- izpadni korak naprej

- izpadni korak v stran5 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah

- Dvig trupa za trebusne misice (5-krat) oziroma hrbtne misice (10 diagonal)
Op. Gimnasticne vaje zdaj poznas tako dobro, da si lahko izberes tudi druge vaje. Pazi
samo, da sledis glavnim principom in pri raztezanju ne izpusti$ katere misi¢ne skupine.

Opravi pohod v trajanju 1 do 2 uri. Ce si ga Ze opravil, lahko na prostem vadis to kar ti
najbolj ustreza. Nato pojdi noter in odgovori na naslednja vprasanja:

POHODNISTVO! Teorija.
1. KakSna mora biti obutev?
2. Na kaj moramo biti pozorni pri oblacilin?
3. Kaksna mora biti hrana na pohodu? Nastej nekaj primerov.
4, Katere Zivali so nam na pohodu v naravi najbolj nevarne? Kako se zascitimo pred
njimi?
Kaj moramo upostevati, ce hodimo po prometni cesti?
6. Ce hodimo v skupini, kdo mora voditi pohod? Ali tisti, ki je najbolj pripravljen ali
tisti, ki je najslabse pripravljen? Zakaj tako?
7. Zakaj moramo med pohodom piti?
Kaksni napitki so primerni?
9. Kaksna je intenzivnost obemenitev glede na frekvenco srénega utripa pri
obi¢ajnem skupinskem pohodu? Nizka, srednja ali visoka?
10. Kako nadzorujemo frekvenco srénega utripa?

U

00

ZAKLUCNI DEL: Zvecer poglej na spletno stran. Svoje odgovore primerjaj z mojimi. Ce se s
¢im ne strinjas ali ti kaj ni jasno me kontaktiraj.




Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

Sem bil/a uspesen/a glede na kriterije uspesnosti?

Je namen ucéenja dosezen?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Ce ti kaj ni jasno in ne razumes, mi poslji sporocilo po eAsistentu. Pri tem naj ti pomagajo
starsi. Pri vsaki ucni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na oblacek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




