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Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO PRI IZBIRNEM PREDMETU IZBRANI SPORT - KOSARKA
Datum: 19. 3. 2020

Ura po urniku: 0.

Stevilo realizirane ure: 21

Tema: IzboljSanje tehnike meta Zoge na kos.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Spostovani!

Za dodatne informacije sem na voljo prek easistenta oziroma prek sluzbenega e-naslova.
Lepo prosim za povratne informacije glede realizacije.

Vadite sami. Prvi del opravite po makadamskih kolovozih, v gozdu, na kroZni stezi pred staro
$olo, vsekakor pa ne v skupinah ®. Drugi del opravite na domacem dvori$¢u ali na igriséu.
VADITE SAMI. Hudo je, a bomo preziveli.
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UVODNI DEL: 15 min teka ali sprehoda v naravi. DolZino intervala hoje ali teka si izberete

sami.

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAIJE:

sorocno kroZzenje z rokami; 10-krat naprej in 10-krat nazaj

zamahi s pokréenimi in iztegnjenimi rokami nazaj (10-krat)

kroZenje z boki (10-krat v vsako smer)

zibanje v izpadni korak naprej (10-krat)

zibanje v izpadni korak v stran (10-krat)

zamahi z nogami naprej in gor (10-krat z vsako nogo)

6-10 vojaskih sklec tem, da roki pri skleci skréimo.

Dvig trupa za trebusne misSice (10-krat) oziroma hrbtne miSice (10 diagonal) lahko
naredite tudi pozneje, notri.

METI NA KOS. Ce nimas ko$a, lahko vaje izvajas z metom ob objekt na visini priblizno 3 m.
Zogo lahko tudi samo meces v zrak. Uporabljas lahko kakrsnokoli Zogo.

Met na kos z eno roko. Zogo si naloZi$ na roko s katero meces. Drugo roko
odmaknes, jo das za hrbet in z eno roko vrzes Zogo na kos. Pazi, da se roka pri metu
iztegne, da dlan pade mehko dol, kar povzroci vrtenje Zoge. Razdalja do kosa ne
sme biti vecja kot 2 metra. Opravi 20 ponovitev. Premikas se z leve na desno in
nazaj.

Met na koS z eno roko — opora samo s palcem. Podobno kot prejSnja vaja, le da
druge roke ne umaknes povsem, ampak na Zogo nastavis samo palec druge roke.
Opravis 20 metov na ta nacin. Razdalja do koSa ne sme presegati 3 m. Premikas se
z leve na desno in nazaj.

Na nacin, kot pri prejsnji vaji (pomo¢ samo s palcem) opravis se 20 prostih metov.
Crta prostim metov je od ko$a oddaljena okoli 4 metre. Zato v gibanje vklju¢i noge.
Noge pred metom pokréi (pocep), sledi dvigovanje, ki ga zaklju¢is z metom na kos.
Met na kos iz skoka. Postavi se Se en korak nazaj. Opora je povsem obicajna; z eno
roko meces, druga Zogo usmerja. Pocepu sledi odriv od tal in zaklju¢ek z metom
(met iz skoka). Opravi 20 metov med gibanjem levo desno...Ce ti je razdalja
prevelika pojdi blizje kosu.

Met za 3 tocke. Ce ima$ moznost se postavi na razdaljo 7-8 m stran od koga. Zogo
zavodi proti kosu, se na priblizni razdalji za 3 tocke (6,75 m) sonoZno ustavi v pocep
in vrzi. Met je v redu, ¢e se ti tehnika ne porusi. Ce nikakor ne gre, se priblizaj kosu
in vrZi s krajSe razdalje (4-5 m). Opravi 20 metov.

ZAKLUJUCNI DEL: meti pod ko$em. Postavi se pod obro¢ in poskusi zadeti ko na razne
nacine: na »drugi obroc¢«, »hook« oziroma horog met. Uporabljaj obe roki in se osredotoci
na rotacijo v zapestju, ki povzroci pravilno vrtenje Zoge. Pet do deset minut bo dovolj.




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.




