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Zivjo!
Vadbo, ki sem ti jo pripravila za danes opravi zunaj. Pri vadbi lahko uporabi$ kakrdnokoli Zzogo, le
da se odbija.

Lep pozdrav,

uciteljica Mojca

DELO NA DALJAVO
Solsko leto 2019/ 2020
Razred: 4. b

Predmet: Zaporedna §t. ure: Datum: Uciteljica:
SPO 79. 9. 4. 2020 Moijca Staresini¢

Tema: KoSarka

Pripomocki: zoga

Namen ucenja:- Izvajanje vaj za izboljSanje koSarkarske tehnike

Kriteriji uspesnosti: Uspesen/ uspesna bos ko bos:
e Pravilno izvajal/a vaje za izboljSanje koSarkarske tehnike.

Potek dela:
Za ogrevanje Vaje za ogrevanje opravi na dvoriScu ali kjerkoli bos vadil. Vaje delaj v po€asnem
tempu in pri vsaki vaji vodi (tapkaj) zogo ob strani. Nekaj asa z levo roko in nekaj ¢asa z desno
roko. Vsako vajo izvaja$ 1 minuto. Opravi$ 1 krog. Vaje so:

- korakanje na mestu z visokim dviganjem kolen,

- tek na mestu,

- lahkotno hopsanije,

- srednji skiping.

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE:
VAJE Z Z0GO:
- soroé&no krozenje z rokami Z ZOGO V ROKAH; 5-krat LEVI KROG in 5-krat DESNI
KROG,
- krozenje z boki (10-krat v vsako smer). Z ZOGO KROZIS OKROG BOKOV,
- zibanje v izpadni korak naprej (10-krat). ZOGO S| PODAJAS MED NOGAMA,
- zibanje v izpadni korak v stran (10-krat). ZOGO S| 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,
- 10 pocCepov z Zogo nad glavo.
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GLAVNI DEL.:
Vaje za mo€ s koSarkarsko Zzogo. Lahko tudi kakrsno koli drugo, samo, da se odbija. Po vsaki
vaji za mo€ naredi Se vajo za izboljSanje koSarkarske tehnike. Vse seveda z Zogo:

1.

20 POCEPOQV Z ZOGO V ROKAH. PRI VSAKEM POCEPU SE Z ZOGO DOTAKNI TAL.

. Med odmorom med hojo vodi zogo ob desnem ali levem boku boku. Delaj po 4-5 korakov

naprej in se vrni ritensko (1 min).

10 IZPADNIH KORAKOV. ZOGO DRZIS V ENI ROKI IN SI PRI VSAKEM KORAKU
PODAS ZOGO MED NOGAMI IZ ROKE V ROKO.

Med odmorom menjave spredaj in zadaj (1 min). Vajo izvajaj med hojo naprej in ritensko.

Z0GO VRZI V ZRAK ALI V TABLO SKOCI IN JO ULOVI V NAJVISJI TOCKI. DOSKOCI
SONOZNO V POCEP (15-krat).

Med odmorom vodi Zogo med nogama Vv obliki osmice v levo in v desno stran (1 minuta).

ZDAJ SE VRNI NA PRVO VAJO IN VSE SE ENKRAT PONOVI.

ZAKLJUCNI DEL: Ce imas$ kos, Zogo 20-krat vrzi na ko$. Lepo, pravilno z eno roko (ne tako kot
jaz na spodniji sliki ;) Druga je Zogi le v oporo. Ce ko$a nima$, Zogo 20-krat vrzi navpiéno v zrak.

Samovrednotenje:
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Kaj sem se danes naucil/a? Je namen u€enja dosezen?
Sem bil/a uspesSna glede na kriterije uspesnosti?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Prosim, sporoCi mi po e posti ali po eAsistentu, ¢e so navodila razumljiva. Ima$ tezave z
razumevanjem vsebine? Kje ti lahko pomagam?

Hvala in lep pozdrav,
uciteljica Mojca




