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[bookmark: _GoBack]Naslov: Hitrost
Navodila za delo:
· Preberi teoretični zapis o hitrosti.
· V urejevalniku besedil odgovori na vprašanja, odgovore objavi v e-listovniku ali jih pošlji učitelju po el. pošti.

Naloge:
1. S svojimi besedami opiši kaj je hitrost! 

2. Navedi nekaj športnih dejavnosti, kjer je potrebna hitrost.

3. Pojasni zakaj se ti zdi, da lahko trema vpliva na hitrost gibanja!

4. Poznamo 4 pojavne oblike hitrosti:

· Hitrost reakcije:
_____________________________________________________

· Hitrost enostavnega gibanja:
_____________________________________________________

· Hitrost izmeničnih gibov – frekvenca gibov:
_____________________________________________________

Ob vsaki napiši primer gibanja ali športne dejavnosti, pri kateri je posamezna oblika hitrosti izražena.

5. Navedi katere gibalne sposobnosti vplivajo na razvoj hitrosti in pojasni kako.

6. Pri ŠVK merimo hitrost z dvema testoma. Katera dva testa sta to in katero obliko hitrosti merimo z njima?
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 





7. Marko je dijak 2. letnika gimnazije. V razpredelnici sta zapisana njegova rezultata s testiranja ŠVK pri teku na 60 m in 600 m ter vrednost rezultatov.
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	54



Kateri rezultat je boljši in zakaj? Čemu bi moral Marko dati večji poudarek v prihodnosti – razvoju hitrosti ali vzdržljivosti?
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

Glede na spoznanje zapiši 3 rekreativne športne dejavnosti, s katerimi lahko Marko izboljša svoj slab rezultat:
· _______________________________________________________
· _______________________________________________________
· _______________________________________________________

8. Poznamo 4 metode za razvoj hitrosti:

· ponavljanje hitrih gibanj:
_______________________________________________________

· razvoj tehnike gibanja
_______________________________________________________

· razvoj eksplozivne moči
_______________________________________________________

· razvoj gibljivosti
_______________________________________________________

Na črto zapiši primer vaje ali naloge, s katero razvijamo posamezne segmente hitrosti. 






Predviden čas izdelave: 
Predvideni operativni čas izdelave:
	Standard znanja
	

	Rdeče
	minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivno oceno 2.

	Modro
	temeljni nivo, ki ga doseže večina dijakov za oceni 3 ali 4.

	Zeleno
	višji nivo, ki ga dosežejo učno prizadevnejši dijaki za oceni 4 ali 5.
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