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Zadeva: URA SPORTA NA DALJIAVO PRI IZBIRNEM PREDMETU IZBRANI SPORT - KOSARKA
Datum: 21. 5. 2020

Ura po urniku: 0.

Stevilo realizirane ure: 29

Tema: Trening meta na koS

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo!

Vadbo, ki sem ti jo pripravil za danes opravi zunaj.
Odpravis se lahko tudi na bliznje javno koSarkarsko
igriSCe. To je zdaj dovoljeno. Le pazi na obvezno
razdaljo, ¢e bo na igriScu Se kdo. Pri vadbi lahko
uporabisS kakrsnokoli Zogo, ki pa je ne smes deliti z
nikomer, ki ne zivi s tabo.
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UVODNI DEL:

Za ogrevanje najprej naredi 5 desnih dvokorakov, nato Se 5 levih dvokorakov. Po
vsakem metu Zogo zavodi vsaj 4-5 m stran od kosa in nadaljuj. Intenzivnost je nizka
do srednja. Ves ¢as bodi v gibanju.

Postavi se pod koS oz. najve¢ 1 m stran od kosa in meci na kos z eno roko. Drugo
roko imej na hrbtu. Zogo si naloZi dlan, jo dvigni pred obraz in vrzi Z0go. 10 metov
opravis z desne strani, 10 s sredine in 10 metov z leve strani.

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAIJE Z Z0GO:

soro¢no kroZenje z rokami Z ZOGO V ROKAH; 5-krat LEVI KROG in 5-krat DESNI
KROG

zamahi s pokréenimi in iztegnjenimi rokami nazaj. ZOGA JE MED KOLENI (10-krat)
kroZenje z boki (10-krat v vsako smer). ZZOGO KROZIS OKROG BOKOV.

zibanje v izpadni korak naprej (10-krat). ZOGO S| PODAJAS MED NOGAMA
zibanje v izpadni korak v stran (10-krat). ZOGO SI PODAJAS MED ROKAMA
zamahi z nogami naprej in gor (10-krat z vsako nogo). ZOGA JE V ROKAH V
PREDROCENJU. PRI VSAKEM ZAMAHU SE Z NOGO DOTAKNES ZOGE

krepilne vaje naredi z Zogo. Saj jih poznas.

GLAVNI DEL: v glavnem delu bos$ na razlicne nadine metal/a na ko$ oziroma cilj. Na vsaki
poziciji bos izvedel/a 20 metov in si na listek zapisal/a ali zapomnil/a Stevilo ali odstotek
zadetih metov. Ce se bos drzal/a na¢rta bo$ vrgel kar 140 metov. Nacini metanja so:

vodenje Zoge z leve strani (s krila). Po vodenju se sonozno ustavi na razdalji 3 m
(oznaci z oznako) in vrzi Zogo iz skoka

vodenje Zoge z desne strani (s krila). Po vodenju se sonozno ustavi na razdalji 3 m
(oznaci z oznako) in vrzi Zogo iz skoka

vodenje Zoge po sredini. Po vodenju se sonoZno ustavi na razdalji 3 m (oznaci z
oznako) in vrzi Zogo iz skoka

vodenje Zoge z levo roko, rolling obrat v nasprotni smeri urinega kazalca, sonozno
ustavljanje, met na kos iz skoka z razdalje 3-5m.

vodenje Zzoge z desno roko, rolling obrat v smeri urinega kazalca, sonozno
ustavljanje, met na kos iz skoka z razdalje 3-5m.

vodenje proti koSu z levo roko, sonozno ustavljanje na Crti za 3 tocke ali 6,75 m
stran od koSa in met iz skoka

vodenje proti koSu z desno roko, sonozno ustavljanje na Crti za 3 tocke ali 6,75 m
stran od koSa in met iz skoka

O rezultatih se lahko pogovoris s soSolcem oz. soSolko, ki tudi obiskuje ta predmet.
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ZAKLJUCNI DEL: Opravi vsaj 2 vaji za sprostitev. Vsako vajo delaj priblizno 30 sekund. Vaji
sta:

- vzpnise v »sveCo« in otresaj z nogami v sveci

- lezi, pokr¢i noge in v tem poloZaju »vozi kolo«

CE TI JE BILO PREMALO, GRES LAHKO OD ZACETKA IN OPRAVIS 280 METOV.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

Sem bil/a uspesen/a glede na kriterije uspesnosti?

Je namen ucenja 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.




