	Učitelj: Polona Poljanec
	Šola: OŠ Jarenina
	Predmet: ŠPO
	Razred: 5. r.
	Datum:

	UČNI/TEMATSKI SKLOP: ATLETIKA/VZDRŽLJIVOST
	Število ur: 7


 USKLAJEVANJE KRITERIJEV/ MERIL ZA VREDNOTENJE IZDELKOV UČENCEV (MODERRIRANJE)

	UČNI NAČRT
	OBLIKOVANO/NAČRTOVANO SKUPAJ Z UČENCI
	VREDNOTENJE
(namenjeno usklajevanju)

	Učni cilji:
Izboljšujejo aerobno vzdržljivost.

Tečejo dlje časa v pogovornem teku.

Merijo srčni utrip ročno in z merilcem srčnega utripa, ter spoznavajo dejstva o srčnem utripu.

Upoštevajo higienska pravila (preoblačenje, umivanje).

Razumejo pomen redne in dovolj intenzivne vadbe na kondicijsko pripravljenost, zdravje in dobro počutje.


Standardi znanja /učni dosežki:

Učenec je sposoben teči 10 minut v lahkotnem pogovornem tempu.


	Nameni učenja:
Izboljševali bomo svojo kondicijo.

Dlje časa bomo tekli v pogovornem teku

Naučili se bomo meriti srčni utrip  ter izvedeli kaj vpliva na hitrost srčnega utripa.

Upoštevali bomo higienska pravila.

[bookmark: _GoBack]Izvedeli bomo, kako kondicija vpliva na naše zdravje in dobro počutje

Kriteriji uspešnosti:
- med tekom ne hodim (pravilno razporedim moči)
- glede na svoje sposobnosti si znam postaviti realen cilj
- tečem lahko 10 minut v pogovornem tempu (vsak zase določi dolžino teka od 10 do 30 min)
- po teku se dobro počutim





	Učne dejavnosti, metode:
skupinska, v parih. 
Pripravljena imam vprašanja v podporo učenju:
Ali se po teku dobro počutite? Zakaj? Kako tek vpliva na naše zdravje? Kaj z dolgotrajnim gibanjem krepimo? Kako se oblečemo za tek? Osebna higiena? Kaj je hidracija?

Uvodno vprašanje: Kdaj in zakaj v vsakdanjem življenju tečemo?

Ob vseh nalogah spremljamo srčni utrip in ugotavljamo njegove zakonitosti. Po želji lahko tečejo ob poslušanju glasbe (telefoni) in uporabi aplikacij (sport tracker, nike, …)

1. Motivacijski tek (tečemo vsi, tudi učiteljica)
Pogovorni tek (20 min) z vmesnimi prekinitvami in navodili (preverimo srčni utrip, zavežemo vezalke, dodatna naloga za hitrejše)
Vprašanja v podporo učenju (Pogovor med tekom):
Katere gibalne sposobnosti poznate?
Na kakšen način lahko izboljšamo svojo vzdržljivost?
Kaj se dogaja s srčnim utripom med tekom? Zakaj?
Določimo kriterije


2.+3. Tekalni poligon
Otroci se razdelijo v dve skupini. Ena skupina je na tekaškem poligonu, druga išče dejstva o srčnem utripu.


TEKALNI POLIGON (tek iz obroča v obroč, tek čez/pod oviro, hoja po vseh štirih vzvratno, sonožni preskoki klopi v opori).
KOMBINACIJE
Pari – vsak preteče en krog
3 min teka – 1 min počitka

SRČNI UTRIP
Razvrstijo dejstva o srčnem utripu (drži/ne drži)
Lahko bi tudi: 
- Zapišejo vprašanja o srčnem utripu za nasprotno skupino 
- Izmeri srčni utrip sošolcu na poligonu

4. Ponavljalni teki
Uporaba telefonov (glasba ali aplikacije) močno popestri to uro.
100 m teka + 40 m hoje
(čas trajanja: 20 minut)
Tečejo v parih ali trojkah. Na začetku, po 10 minutah in na koncu izmerimo srčni utrip. Učenci ga primerjajo med sabo in ugotavljajo vzroke za razlike.
Povratna informacija sošolca









5. Fartlek
25 min
Primer: gimnastične vaje … lahkotni tek 300 m … hoja 100 m … šprinti od drevesa do drevesa … hoja 100 m … vaje za moč … atletska abeceda … hoja v klanec … lahkotni tek 300 m … hoja 200 m … raztezne vaje
Samovrednotenje

Določi si svoj cilj (priprava za naslednjo uro)
Kako dolgo lahko neprekinjeno tečem v pogovornem tempu? (izberi svoj čas od 10 do 30 minut)

6. Pogovorni tek
10 – 30 minut teka
7. Tek na 600 m
Samovrednotenje – primerjava rezultatov, razumevanje razlik (boljši rezultat je lahko posledica treninga, slabši posledica večje telesne teže …)

	Učenčevi izdelki oz. dokazi, ki izhajajo iz pogovorov ali opazovanj pri pouku:


Učenci poskušajo doseči cilj, ki so si ga sami postavili (v pogovornem tempu pretečem 10 – 30 minut)

Učenci poskušajo izboljšati lanski rezultat teka na 600 m.


	Vrednotenje izdelka:

V pogovornem tempu pretečem 10* minut
Izjemen
Učenec si je postavil realen cilj glede na njegove sposobnosti. Po preteku načrtovanega časa s tekom ni končal, ampak je nadaljeval še nekaj minut. Tempo teka je bil ves čas enakomeren in na zgornji meji pogovornega teka. Med tekom je spodbujal sošolce. Poroča tudi o vadbi doma.
 



Nad pričakovanji
Učenec si je postavil realen cilj glede na njegove sposobnosti. 
Tempo teka je bil na zgornji meji pogovornega teka.

 
V skladu s pričakovanji 
Učenec si je postavil minimalno zahtevan cilj (10 min), kljub temu, da bi zmogel več. Ko je dosegel zastavljeni čas, je tek prekinil. Hitrost teka je na spodnji meji pogovornega teka.

Nekaterih 
standardov znanja
(še) ne dosega
Učenec menjava tek in hojo. Moči ne razporedi enakomerno.


Utemeljitev:


	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


  
     Vir: Holcar Brunauer idr. (2016). Formativno spremljanje v podporo učenju. Ljubljana: ZRSŠ ZRSŠ. 


