Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 8. RAZREDU (fantje)
Datum: 15. 4. 2020

Ura po urniku: 5.

Zaporedna Stevilka u¢ne ure: 52

Tema: Odbojka. Preverjanje znanja.

Ucitelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo!
Danes bos lahko preverjanje odbojkarske tehnike opravil
zunaj. Potrebujes odbojkarsko Zago ali katero drugo Zogo, ki

ni pretrda. Dobro se ogrej in preveri svoje znanje po
spodnjih navodilih.

POZOR! Pri preverjanju gre za zavedanje posameznih delov
telesa med razli¢nimi odbojkarskim odbojem. Posveti se
temu in prisel bos do zanimivih ugotovitev. Natancno preberi
havodila in gremo.

POVRATNA INFORMACIJA UCITELTU JE TOKRAT
TVOJA OBVEZA. CE JE NE BOM DOBIL, BOM MORAL O
TEM POSEBEJ OBVESTITI STARSE.
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UVODNI DEL:
- 3 minut lahkotnega teka (tempo 1), 2 minuti (t 2) in Se 1 minuta zelo hitrega teka (t
3).

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAIJE:
- izberi 10 razteznih in krepilnih vaj za celo telo.

Vaje, ki jih ne mores opraviti zunaj, na koncu naredi v stanovanju.

GLAVNI DEL: PREVERJANJE ZNANJA PRI ODBOJKI

Zogo odbijas z razli¢nimi tehnikami, tako da jo odbijas v navpiéno v zrak ali v steno (pod,
koSarkarska tabla...) na visini vsaj 3 m. Vsako tehniko izvajas posebe;.

Za orientacijo: Ce ti uspe povezati 10 ali vec zaporednih odbojev (zgornjih in
spodnjih), pomeni, da s tvojo tehniko ni nic zelo narobe.

OIC

A=

Opisnik:

v’ Zgornji odboj: U¢enec je v visoki preZi, roke pokréene, komolci visoki in
vstran (kot 90 stopinj glede na trup). Prsti oblikujejo koSaro v visini Cela,
palca sta najvec za Sirino 2 prstov narazen.

- Ucenec poskusa veckrat zaporedoma odbiti odbojkarsko Zogo, pri tem
uposteva pravilno tehniko zgornjega odboja.

- Po opravljenih odbojih u¢enec zapise Stevilo pridobljenih tock glede na
napake, ki jih je ali pa ni storil. U¢enec lahko za pravilno izvedbo pridobi
4 tocke.

NAPAKE:

v’ Zgornji odboj:

- roke niso pokréene (-4), prsti so mehki (-4), ni preze (-3), napacna
postavitev prstov (-2). Spus¢anje rok po odboju (-2).




> Zgornji servis: Uenec je v diagonalnem poloZaju nog. Zogo odbija v
stegnjena ali blago pokréena. Dlan stegnjena in napeta. Zogo odbije z
»wkorenom« prstov.

- Ucenec 5-krat izvede zgornji servis, pri tem uposteva pravilno tehniko
zgornjega servisa.

- Po opravljenih servisih ucenec zapise Stevilo pridobljenih tock glede na
napake, ki jih je ali pa ni storil. U¢enec lahko za pravilno izvedbo pridobi
4 tocke.

NAPAKE:
» Zgornji servis:

sves

diagonalnega polozaja (-2).

e Spodnji servis: Ucenec je v diagonalnem polozaju nog (glede na roko s
katero servira) v nizki ali visoki preZi. Zogo odbija v nizki to¢ki (vidina
pasu). Udarec Zoge sledi dolgemu zamahu. Roka je v komolcu stegnjena
ali blago pokréena. Zapestje je napeto z iztegnjeno dlanjo nazaj. Zogo
odbija s spodnjim delom podlakti.

- Ucenec 5-krat izvede spodnji servis, pri tem uposteva pravilno tehniko
spodnjega servisa.

- Po opravljenih servisih u¢enec zapise stevilo pridobljenih tock glede na
napake, ki jih je ali pa ni storil. U¢enec lahko za pravilno izvedbo pridobi
4 tocke.

NAPAKE:




e Spodhniji servis:
- ucenec niv prezi(-1), roka ni iztegnjena (-1), Zogo vrzemo v zrak (-2).

Glede na kriterije in doseZeno Stevilo tock mi sporoci, kako uspesen
si bil. Lahko napises, kje si delal napake in koliko tock si si prisluzil
glede na opisnike, ki so bili pri posameznih tehnikah. Najvecje
stevilo moznih tock je 16. Za pozitivno oceno pa potrebujes vsaj 8
tock.

ZAKLJUCNI DEL:
Popij malo vode in naredi krepiln vaje za roke z ramenskim obro¢em, trup in noge. Katere
vaje boste izbrali, presodite sami.

Upam, da si bil uspesen.

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 $e 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 uéenju.




