1. naloga

a) ObkroZi crko pred pravilnim odgovorom.
Pozitivne spremembe na celoten organizem vadecega nastopijo, ¢e je:

A proces vadbe minimalno zahteven,
B proces vadbe reden in ustrezno zahteven,
C  proces vadbe obcasen,

D  proces vadbe kar se da zahteven.

b) Preberi besedilo in odgovori na vpraSanje.

Toni Ze dlje ¢asa redno te¢e. Svojo vzdrzljivost je Ze precej izboljsal. Zeli pa si Se
napredovati, ker bi rad izboljSal svojo zadnjo uvrstitev na pomladanskem krosu.

(Vir: PK SVZ)

S kak$nim na¢inom vadbe bi Toni lahko izboljsal svoj dosezek na pomladanskem krosu, ne
da bi podaljsal njeno trajanje?

Odgovor napisi na crto.

c¢) Janko in Metka sta razli¢na v svojih gibalnih (motori¢nih) sposobnostih. Janko je vzdrzljiv,
a pocasen, Metka pa je hitra, vendar se hitro utrudi.
Kako naj vadita, da bi v prostem ¢asu laze skupaj tekla?

Odgovor napisi na crto.




Navodila za vrednotenje:

A) B e e e e e ta e e e e eaaaaas 1 tocka
b) S pestrostjo vadbe (npr. fartlek); z intenzivnostjo vadbe; z vadbo moci .................... 1 tocka
¢) Nacelo individualnosti; vadita glede na njune razlike v sposobnostih; razvijata

sposobnosti, ki SO Pri Njima mManj Tazvite ..........cccceeveeevieerieriieenieeieeneeereesseeeneeens 1 tocka
SKUPAJ  oevieeeiie ettt et e e et e e et e e st e e et e e e st te e e saee e rbaeetaaeesaaeesaeeennaeenns 3 toCke

Parametri mreznega diagrama

a)

Podrocje: zakonitosti Sportne vadbe in vpliv na ¢loveka
Uc¢ni cilj: Razumeti zakonitosti Sportne vadbe.
Kognitivna stopnja po Bloomu: I./poznavanje

Tip naloge: naloga obkrozevanja

Predvidena tezavnost: tezka naloga

b)

Podrocje: zakonitosti Sportne vadbe in vpliv na ¢loveka

U¢ni cilj: Uporabiti zakonitosti Sportne vadbe in nacrtovati Sportno vadbo.
Kognitivna stopnja po Bloomu: II./uporaba

Tip naloge: naloga kratkega odgovora

Predvidena tezavnost: tezka naloga

¢)

Podrocje: zakonitosti Sportne vadbe in vpliv na ¢loveka

Uc¢ni cilj: Razvijati aerobno vzdrzljivost z razlicnimi Sporti aerobnega znacaja v naravi.
Kognitivna stopnja po Bloomu: III./analiza

Tip naloge: naloga kratkega odgovora

Predvidena tezavnost: tezka naloga



