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Ime in priimek:

Razred:

Draga uéenka/dragi ucenec,

pred tabo je 12 Sportnih izzivov. Pred zaletkom izvajanja naloge
natancno preberi vsa navodila. Na koncu vsake naloge te cCakajo
kratka vprasanja, ki so v povezavi s sportom in z drugimi predmeti.
Poleg tega je na koncu vsakega izziva razdelek Ocena naloge. Tam od
1 do 5 obkrozis stevilko pod simbolom, ki najbolj ustreza tvojemu
pocutju — v koliksni meri te je naloga utrudila (1 — zelo utrujen/a, 5 -
popolnoma spoéit/a) in v koliksni meri ti je bila naloga vseé (1 — sploh
mi ni vie&, 5 — zelo mi je v§ec). Na primer, e se nisi posebej utrudil/a

in ti je bila naloga vsec obkroZis:
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Veliko uspeha in zabave pri opravljanju izzivov.
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1. RISTANC

Z izvajanjem naloge bo$ izpopolnil/a koordinacijo ter natanénost

meta.

1. 1 Pripomocki
e kamencek/palcka/drug manjsi predmet, ki se ne kotali
e asfalt, beton, pesek

e knjiga

1. 2 Navodila

1. Narisi polja kot je oznaceno na Sliki 1.

2. Pred metom v polje s Stevilko 1, se 8 -krat obrnes okrog svoje osi in
nato meces. Vsak met v naslednje polje se obrnes 1-krat manj.

3. Kamencek vrze$ najprej v polje, ki je oznaéeno s st. 1, nato v polje
oznaceno s §t. 2, itd. Meces izza Crte prvega polja. Polje v katerem je
kamencek sprva preskocis, vanj lahko skocis sSele, ko se vracas nazaj,
takrat ga tudi poberes.

4. Nacin skakanja je prikazan v videoposnetku Ristanc. Skace$ z
enonoznimi poskoki v polje 1, 2 in 5 ter s sonoznimi v polje 3in 4, 6 in
7 ter 8. Ce kamencek ne pristane znotraj polja, sledijo izzivi, ki so
opisani spodaj.

5. Ce med skakanjem prestopi$ ¢rto/pozabis pobrati kamencek/na
napacen nacin skocis/zgresi$ polje, naredi$ kazensko nalogo in
ponovis met.

6. Za boljse razumevanje navodil si poglej videoposnetek Ristanc.



Ce ob metu zgresis polje s tevilko:

1 -> 1 - krat teci okrog hiSe/bloka/garaze,

2 - 2 - krat vzvratno teci okrog Ristanc polja,

3 > 4+ 3 pocepov,

4 - 4 + 3 polepov,

5 - 5 visokih sonoznih poskokov,

6 2 6 + 7 izpadnih korakov naprej, s knjigo na glavi,
7 > 7 + 6 izpadnih korakov nazaj, s knjigo na glavi,

8 > 8 sklekov v opori lezno spredaj.

Slika 1. Ristanc

1.3 Medpredmetna povezava: matematika
a) Izmeri narisane dolZine vseh polji in jih dopisi k skici (v cm).
b) Izracunaj ploscino celotnega Ristanc polja, brez polja 8. Polji 3 in 4

ter 6 in 7 obravnavaj kot en lik.

Izracun:



Odgovor:

¢) Izra¢unano plo3¢ino v cm? pretvori v dm?, m? in km?2.

cm? = dm? = m?= km

d) Nastej vse like, ki jih vidis (polji 3 in 4 ter 6 in 7 obravnavaj kot en

lik). Zraven dopisi Se Stevilo posameznih likov.

Ocena naloge
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2. ORIENTACIA

Zizvajanjem naloge bos izpopolnil/a vzdrzljivost. Naudil/a se bos brati

karto, dolocati smeri neba ter spoznal/a razli¢ne simbole in merila.

2. 1 Pripomocki
e zemljevid oz. karto

e kompas

nekaj, kar je odporno za oznacevanje kontrolnih tock, (npr. stara

cunja)

2. 2 Navodila

1. Na zemljevidu narisi, kje bo$ postavil/a tocke. Tocke naj bodo na
predelih, ki jih iz karte lahko razberemo — krizis¢a poti, stavbe, stori,
posamezna drevesa.

2. Kontrolnih toc¢k naj bo med 5 in 8. Zra¢na razdalja orientacijske poti
naj ne presega 2,5 km.

3. Izrisano progo na orientacijski karti posreduj ucitelju v pregled. Po
odobritvi orientacijske karte, si izmenjas karto s soSolcem, ki ti ga
doloci ucitelj in opravi$ orientacijski tek. On pretece pot, ki si jo na
karti izrisal ti, ti pa preteces pot, ki jo je izrisal on. Pred tem poskrbis,
da kontrolne tocke primerno oznadis, zascitis in pritrdis.

4. Tvoj cilj je najti vse tocke v ¢im krajSem ¢asu. Ko prides do kontrolne

tocke jo vzames s seboj. Cas, ki si ga porabil/a za celotno progo, napisi

spoda;j.
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5. Ce ima$ moZnost, imej med samim orientacijskim tekom na
telefonu ali uri prizgano aplikacijo, ki zapisuje tvojo preteceno pot. Po
konganem teku opravljeno pot natisni in jo prilepi na stran 11. Od¢itaj

tudi razdaljo, ki si jo pretekel/a.

Moj €as orientacijskega teka je bil:
Razdalja, ki sem jo pretekel/a:
Zracna razdalja proge je bila:

Stevilo kontrolnih tock, ki sem jih moral/a najti:

TeZave, ki sem jih imel/a med orientacijskim tekom:

2. 3 Medpredmetna povezava: geografija
a) S ¢im vse si v naravi lahko pomagamo pri orientaciji oz. dolo¢anju

smeri?

b) Nastej strani neba.




c¢) Kaj razberemo iz plastnic?

N N

Prostor za sliko opravljene poti.

L |

Ocena naloge
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3. VADBA NA STOPNICAH

Z izvajanjem naloge bos izpopolnil/a vzdriljivost in koordinacijo nog.

3. 1 Pripomocki
e stopnice (v kolikor Zivis v bloku oz. nimas na razpolago stopnic, jih

poisci zunaj)

3. 2 Navodila
1. V okolici svojega doma poisci stopnice, kjer bos lahko izvajal vadbo.
Za ogrevanje, do lokacije stopnic, teci v poCasnem tempu.
2. Pred zacetkom vadbe si izmeri sréni utrip.
3. Naloge:

o tek,

e tek na vsako drugo stopnico,

e 2xskiping z desno na vsako stopnico,

e 2xskiping z levo na vsako stopnico,

e 3xskiping na vsako stopnico,

e 2x bocni skiping z levo na vsako stopnico,

e 2x bocni skiping z desno na vsako stopnico,

e 3xskiping na vsako drugo stopnico,

e krizni koraki,

e racja hoja,

e drsalec,

e sonozni poskoki,
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e sonozni poskoki na vsako drugo stopnico,

e sonoZni poskoki z vzro€enjem,

e enonoZni poskoki z desno,

e enonoZni poskoki z levo,

e »jumping jack« poskoki,

e poskoki: sonoZzno, enonozno z desno, sonozno, enonozno z

levo,

e poskoki iz ¢epa,

e Zabiji poskoki na vsako drugo stopnico.
4. Za boljSe razumevanje navodil si poglej videoposnetek Vadba na
stopnicah.
5. Naredi dva kroga nalog. Med prvim in drugim krogom (na polovici
vadbe) si izmeri sréni utrip. lzmeri si ga tudi takoj po koncani vadbi.

6. Meri Cas, ki ga bo$ porabil za izvajanje aktivnosti.

3. 3 Medpredmetna povezava: matematika

a) Dobljene rezultate srénih utripov predstavi v grafu in jih med seboj

povezi.

Sréni utrip pred vadbo: utripov/min

Sréni utrip na polovici vadbe: utripov/min
Sréni utrip takoj po koncu vadbe: utripov/min

Sréni utrip po 10 min vadbe: utripov/min



Graf sr¢nega utripa

trip [utripov/min]

sréni u

¢as [min]
Ocena naloge
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4. POHOD

Z izvajanjem naloge bos izpopolnil/a svojo vzdriZljivost.

4. 1 Navodila

1. Ucitelj ti je posredoval seznam hribov. Izberi si enega in opravi
pohod. V kolikor imas moznost, svojo pot beleZi z mobilno aplikacijo
ali uro.

2. Na vrhu hriba naredi fotografijo in jo prilepi v knjiZzico na stran 16.
Prav tako prilepi fotografijo prehojene poti, ¢e si jo imel moznost
beleziti.

3. Naberi 4 vrste odpadlih listov, ki jih sre¢as na poti in jih prilepi v

knjiZico ter zraven dopisi pripadajoco vrsto drevesa.

4. 2 Medpredmetna povezava: naravoslovje

L -

Prostor za fotografijo z vrha hriba.



Prostor za sliko opravljene poti.

a) Odpadli listi, ki sem jih nasel/a na pohodu.



Ocena naloge
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5. VADBA S KUHINJSKIMI KRPAMI

Z izvajanjem naloge bos izpopolnil/a moc¢ in koordinacijo.

(5]

. 1 Pripomocki

dve kuhinjski krpi

tla, ki drsijo npr. plosé¢ice/parket

5.2 Navodila
1. Izberi si prostor, kjer bo$ imel/a dovolj prostora za izvajanje vadbe.
2. Za boljse razumevanje navodil si poglej videoposnetek Vadba s
kuhinjskimi krpami.
3. Naloge, kjer krpi postavi$ pod dlani oz. stopala:

e 10 - 15x izpadni korak nazaj z desno,

e 10 - 15x izpadni korak nazaj z levo,

e 10- 15x izpadni korak vstran z desno,

e 10 - 15x izpadni korak vstran z levo,

e 10 - 15x pocep in risanje kroga z desno,

e 10-15x pocep in risanje kroga z levo,

e 10-15x iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno,

e 10 - 15x odmiki nog v opori lezno spredaj,

e 10 - 15x izmenic¢ni dotiki komolca s kolenom v opori lezno

spredaj,
e 10 - 15x izmenicni dotiki prsnega kosa s kolenom v opori lezno

spreda;j,



10 - 15x izmenicni dotiki komolca s kolenom nasprotne noge v

opori lezno spreda;j,

10 - 15x izmeni¢no kroZenje z rokami v opori lezno spredaj,
10 - 15x hoja z rokami v opori lezno spredaj naprej in nazaj,
10 - 15x dvig bokov in izteg nog v lezi na hrbtu,

10 - 15x izmenicni izteg nog in dvig bokov.

5. 3 Medpredmetna povezava: gospodinjstvo

a) Narisi pravilno postavitev pogrinjka: jedilnega pribora (Zlice, vilice,

noza in zlicke), kozarca, globokega in plitvega kroznika.



Ocena naloge
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6. KOLESARJENJE PO POTEH ZANIMIVIH OBLIK

Z izvajanjem naloge bos izpopolnil/a vzdriljivost.

[+)]

. 1 Pripomocki

zemljevid domacega kraja (lahko uporabis tudi aplikacijo Google

Maps)

kolo/rolerji/skiro in ustrezno opremo (¢elada, s¢itniki)

6. 2 Navodila

1. Na zemljevidu domacega kraja izrisi in si zamisli ¢im bolj zanimivo
pot, ki bi jo lahko prekolesaril/a. Posku$aj najti tako, ki na zemljevidu
tvori neko obliko npr. sréek, krog, trikotnik, zvezdo, ...

2.V kolikor imas moznost, svojo prekolesarjeno pot belezi z mobilno

aplikacijo ali uro.

6. 3 Medpredmetna povezava: naravoslovje
a) Napisi obvezno opremo, ki jo potrebujes za varno kolesarjenje.
b) Narisi prometne znake, ki si jih videl na svoji poti in napisi kaj

sporocajo.

Obvezna oprema pri kolesarjenju:




Prometni znaki:

Ocena naloge
J5E8 0000 O®
[ :
o & =
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Datum:




7. »THE FLOOR IS LAVA«

Z izvajanjem naloge bos izpopolnil/a koordinacijo.

~

. 1 Pripomocki

e npr. stol, postelja, brisace, oblacila, miza

npr. vrv/kolebnica

~N

. 2 Naloga

[

. Izberi si prostor v stanovanju.

N

. Tvoja naloga je, da prides iz enega na drugo stran prostora brez, da
se vmes s stopali dotaknes$ tal. Pri uporabi pripomockov in nacinih
gibanja bodi ¢&im bolj iznajdljiv/a.

3. Uporabiti moras najmanj 4 razli¢cna gibanja, ki naj bodo ¢im bolj
zanimiva npr. kotaljenje, plazenje, hoja v opori ¢epno spredaj itd..

4. Ce naloge ne more§ narediti v stanovanju, jo posku3aj v naravi, kjer
si sicer bolj omejen/a s pripomocki. Uporabis lahko drevo, kamnito
ograjo, klop ali gres na igrisce, kjer so postavljena igrala in poskusas
nalogo narediti tam.

5. Za boljSe razumevanje navodil si poglej videoposnetek »The floor is

lava 1« in »The floor is lava 2«.

7. 3 Medpredmetna povezava: anglescina

a) Napisi predlog, kako bi »The floor is lava« prevedel v slovenscino.




b) Poimenuj uporabljene pripomocke in jih prevedi v anglescino

Uporabljeni pripomocki

slovensko anglesko

Ocena naloge
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8.12ZIV1 S PRIPOMOCKI

Z izvajanjem nalog bos izpopolnil/a koordinacijo rok in nog ter mo¢

trupa in ramenskega obroca.

8. 1 Pripomocki

e knjiga

e 3 manjse Zogice

e 1 7oga (nogometna/odbojkarska/mehka)
e niZja klop/stopnica

e Drisaca

00

. 2 lzziv s knjigo

=

Ulezi se na hrbet. Poljubno nogo dvigni v prednoZenje in nanjo
poloZi knjigo.

2. Poskusaj se obrniti na trebuh brez, da knjiga pade na tla.

3. Ko ti uspe si v lezZi na trebuhu knjigo prestavi na drugo stopalo in se
poskus$aj obrniti nazaj na hrbet.

4. Za boljse razumevanje navodil si poglej videoposnetek Izziv s

knjigo.

8. 3 Helikopter
1. Vsa navodila se nahajajo v videoposnetku /zziv - helikopter.

2. Naloga je precej zahtevna, zato ne obupaj prehitro.
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8. 4 Gosenica
1. Na tla poloZi brisaco in nanjo stopi s stopali in dlanmi.
2. Z brisac¢o vred se gibaj naprej ali vzvratno, pri tem ne smes$

premakniti dlani ali stopal z brisace.

A

Slika 2. Gosenica v opori

3. Stopala/dlani pribliza$ dlanem/stopalom toliko, da so e stegnjene,
nato se z dlanmi/stopali odrine$ naprej/vzvratno.
4. Za boljSe razumevanje navodil si poglej videoposnetka lzziv —

gosenica v opori in Izziv — gosenica sede.

Slika 3. Gosenica sede
5. Z brisaco se lahko premikas tudi tako, da se nanjo usedes in se

naprej/nazaj potiskas z rokami.

Ocena naloge
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9. DOMACI FITNES Z NAHRBTNIKOM

Z izvajanjem naloge bo$ izboljsal/a vzdriljivost v moéi rok in

ramenskega obroca ter trupa.

9. 1 Pripomocki

nahrbtnik
tehtnica
brisaca

knjige/zvezki

. 2 Naloga

. Izracunaj koliko kg predstavlja 10% tvoje telesne mase.

9
1
2. Izra¢unano maso v kg stehtaj na tehtnici. Uporabi knjige ali zvezke.
3

. Ko stehtas ciljno maso, knjige in zvezke zavij v brisaco (da se med

samo vadbo ne bodo premikali) in jih poloZi v nahrbtnik.

4. Naloge:

10 - 12x poteg nahrbtnika v predklonu,

10 - 12x dvig nahrbtnika v predrocenje,

10 - 12x pocep,

10 - 12x pocep v izpadnem koraku z desno naprej,
10 - 12x pocep v izpadnem koraku z levo naprej,
10 - 12x pocep z dvigom nahrbtnika v vzrocenje,
10 - 12x upogib komolcev z nahrbtnikom,

10 - 12x potisk nahrbtnika izpred prsi v leZi na hrbtu,




e 10 - 12x dvig bokov v leZi na hrbtu z nahrbtnikom v

predrocenju,
e 40 sek drza v opori lezno spredaj,
e stoja razkoracno; 10x dvig nahrbtnika iz priro¢enja v
predrocenje.
5. Za boljSe razumevanje navodil si poglej videoposnetek Domaci

fitnes z nahrbtnikom.

9. 3 Medpredmetna povezava: matematika
a) lzracunaj tezo svojega nahrbtnika.
telesna masa ( kg)x 0,1 = kg

teZa nahrbtnika: kg

b) S knjigami stehtaj izracunano vrednost.

c) Pretvori teZo nahrbtnika iz gramov v kilograme.
teza nahrbtnika: kg

teza nahrbtnika: g

Ocena naloge
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10. PLES

Z izvajanjem naloge bos izboljsal/a koordinacijo rok in nog.

10. 1 Pripomocki

e racunalnik/telefon

10. 2 Naloga

1. Izmed ponujenih videoposnetkov (»Just dance«) si izberi enega in
se nauci koreografijo.

2. Ni¢ hudega, Ce gibov in korakov ne osvojis popolnoma.

3. Izmisli si nov korak in ga vkljuci v koreografijo.

4. Oblikuj si kostum, ki pooseblja lik, ki ga pleses. V kostumu se slikaj

in sliko prilepi spodaj.

N N

Slika mojega kostuma.



Uprizarjal/a sem lik:

Videoposnetek sem si izbral/a, ker:

Ocena naloge
erl K el
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
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11. POLIGON

Z izvajanjem naloge bos izboljsal/a koordinacijo nog ter hitrosti.

11. 1 Pripomocki
e vrvi/kolebnice/veje
e kamni/balin¢ki

e nogometna/odbojkarska/mehka Zoga

11. 2 Naloga

1. Postavi poligon kot je prikazan na spodnji sliki.

O

P 'Y ® kolebnica/ vrv

kamni
kolebnica/ vrv

Slika 4. Skica poligona
2. Ce nima$ omenjenih pripomockov se znajdi in uporabi kar ima na
voljo.
3. Najprej opravis poligon z desno, nato Se z levo nogo.
4. Naloge:
e kombinacija vodenja Zoge med stoZci z sprednjim notranjim
delom stopala in s sprednjim zunanjim delom stopala na vsak
korak,

e povlek Zoge z desnim in levim podplatom,



e skiping Cez vrvice,

e hitrejsi tek z vodenjem Zoge na zacetek poligona.
5. Gibanja najprej utrdi. Ko jih obvladas, se izmeri kolikokrat opravis
celoten poligon v &asovnem razponu 2 minut. Ce ti oga med
vodenjem uide, jo gres iskat in nadaljujes$ od tam, kjer si koncal.

6. Za boljSe razumevanje navodil si poglej videoposnetek Poligon.

10. 3 Dodatna naloga

a) Izmisli si svoje naloge, ki bi jih uporabil na tem poligonu. Lahko
poligon tudi spremenis, kakéno oviro/pripomocek dodas. Zogo lahko
vodi$ tudi z roko.

b) Poligon tudi preizkusi. Na koncu zapisi naloge in skiciraj nov

poligon, Ce si starega spremenil.

Skica novega poligona



Naloge na poligonu

Ocena naloge
() @&
s E8 OO O
o 5 &= &
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Datum:




12. POLIGON S SKIROJEM/ROLERJI/KOLESOM

Z izvajanjem naloge bos$ izboljsal/a koordinacijo v prostoru in

razvijal/a ustvarjalnost ter organizacijske sposobnosti.

12. 1 Pripomocki

e kolo/skiro/rolerji/kotalke/rolka

12. 2 Naloga

1. Pripravi poligon, ki ga bo$ opravil/a na kolesu ali rolki, kotalkah ali
rolerjih oziroma na skiroju.

2. Poligon mora vsebovati vsaj 4 postaje; ena postaja mora
vsebovati pripomocek za precenje, npr. ravnotezna deska (glej 12. 3
Medpredmetna povezava).

3. Prinalogah bodi ustvarjalen/a in vkljuéi razli¢na gibanja (npr. voznja
po Crtah, vijuganje med ovirami, manjsi skoki, pospesevanja).

4. Poligon narisi, napisi katera gibanja si uporabil/a in se v njem

preizkusi.

12. 3 Medpredmetna povezava: tehnika in tehnologija
a) Izdelaj pripomocek za precenje (ravnoteZna deska ali kaj drugega).

b) Naloge, ki jih bos izvajal na poligonu:




Skica/slika poligona

Ocena naloge
JEEE 0000 ®
=288 &
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Datum:




