Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 3. B RAZREDU
Datum: 14. 5. 2020

Ura po urniku: 2.

Stevilo realizirane ure: 99

Tema: Splosna kondicijska priprava; GUMINTVIST.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

2ivijo .

Danes bos vadbo opravil/a zunaj. Uvodni del bo namenjen
ohranjanju in izboljSanju vzdrzljivosti. Trdo si delal/a in
bi bila velika Skoda izgubiti dobro telesno formo. V
glavnem delu boS na razlicne nacine preskakoval/a
elastiko (gumintvist). Ucenci 4. in 5. razreda so mi
poslali kar nekaj navdusenih sporocil, ko so izvajali
podobno vadbo. Poskusi tudi ti.
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UVODNI DEL : 3 min lahkotnega teka (tempo 1), 1 min nekoliko hitreje (tempo 2), 1
minuto teci kot veter, kot da te podi divja zver © (tempo 3)

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE:
- sorocno kroZenje 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)
- predklon —zaklon. Vsakic niZje s prsti na rokah.
- 10 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah
- 10 sklec z odrivanjem od stene
- Vse mozZne opore (¢elno, hrbtno, bo¢no...Stej do 10)

GLAVNI DEL

Potrebuje$ priblizno 4 m elastike, $iroke 1 cm in vsaj dva soigralca. €e si sam in nimas
nikogar, ki bi ti drzal napeto elastiko, pa lahko za ta namen uporabis tudi dva cisto
navadna kuhinjska stola. Le poskusi! ©

Igra poteka tako, da si dva igralca, ki sta med sabo oddaljena priblizno 2 m, napneta elastiko
okrog nog, tretji pa jo preskakuje na razlicne nacine. Preskakuje jo tudi na razli¢nih visinah,
in sicer:

- gleznji (prva),

- kolena (druga),

- pod »tazadnjo« (tretja),

- pas (Cetrta),

- pod pazduho (peta),
Razli¢ne so tudi Sirine, na katerih se izvajajo naloge:

- normalna; stopala tistih, ki drZijo, so priblizno 30 cm narazen,

- ozka; stopala so popolnoma skupaj,

- Siroka; stopala so Siroko narazen, od tretje naprej Sirino drZijo roke.
Igra poteka tako, da mora igralec doloc¢eno nalogo opraviti brez napake, da lahko nadaljuje
na naslednjo vi$ino. Ce se zmoti (naredi »fué«), nadaljuje igro naslednji. Ko pride ponovno
na vrsto, nadaljuje na tisti viSini in pri tisti igri, kjer je prej naredil »fuc«. Igro lahko igramo
tudi v parih. V tem primeru doloc¢imo prvega in drugega. Ce se, recimo, prvi zmoti, lahko
drugi skae namesto njega, pravilno opravi nalogo in ga na ta nacin resi, kar pomeni, da
lahko oba nadaljujeta na naslednji visini.

Primeri iger:

1. navadna
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ZAKUUCNI DEL: Spij malo vode in naredi nekaj razteznih vaj. Vendar le lahkotno po 3 do 4
ponovitve. Vaje so:

- krozenje z rokami naprej in nazaj,

- predklon,

- izpadni korak naprej,

- stoja na eni nogi, peta na zadnjici, vleCemo prste gor (5 s vsaka noga).

- NE POZABI POSPRAVITI ELASTIKE IN STOLOV.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

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

Je namen uéenja 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 oblaéek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucéenju.




