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Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 3. B RAZREDU
Datum: 15. 5. 2020

Ura po urniku: 1.

Stevilo realizirane ure: 100

Tema: Kosarka, izboljSanje koSarkarske tehnike.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo!

Za uéni pripomocek bo$ danes uporabil Zogo. Ce ima$
koSarkarsko super, ce ne pa ni problema. Tudi vsaka
druga bo prisla prav. Samo, da se odbija. Potreboval bos
Se kos. Ce ga nima$, pojdi okrog hiSe. Nekje bos Ze
nasel drevo z dovolj visoko vejo (okrog 2 metra in pol), ki
jo bos ciljal/a.

Za ogrevanje bos vsaj 10 minut opravljal opravilo po
navodilih starSev. Izberi si ali bo to zunaj ali notri.
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UVODNI DEL (zunaj ali notri): starSe vprasaj, e lahko zunaj opravi$ kakrsnokoli delo, ki bo
trajalo 10 minut (npr. pometanje dvori$¢a). Ce bo$ ogreval notri lahko v 10 minutah
pospravis sobo, posodo iz pomivalnega stroja, posesas pol stanovanja...

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE:
- sorocno kroZenje z rokami; 10-krat naprej in 10-krat nazaj
- zamahi s pokrenimi 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. Vsaki€ nizje s prsti na rokah.
- 10-15 navadnih sklec
- 10 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah
- Ostale krepilne vaje bos na koncu naredil/a notri.

Vaje so:

1. VODENIJE ZOGE MED HOJO ALI LAHKOTNIM TEKOM: Zogo vodi ob boku, nekaj ¢asa
z levo roko, nekaj ¢asa z desno roko. Vodi jo po dvoris¢u, po vaski poti...Svojevrsten
izlet s kosarkarsko Zogo naj traja 10 minut. Pri tem se drZi dveh pravil: ZOGE NE
SMES PRIJETI Z OBEMA ROKAMA HKRATI. ZOGE NITI V ENEM TRENUTKI NE SMES
NEHATI VODITI.

2. MET NA KOS: Med »izletom« bog gotovo prisel/a do mesta kjer bo$ lahko metal/a
na kos ali ciljal neki cilj na visini 2,5 m. Zapomni si to mesto, lahko tudi doma na
dvoridéu. Ce ima$ ko$, vrzi vsaj 20-30 metov. Ce je cilj npr. veja na drevesu, morda
deblo, da se ti Zoga odbije nazaj, opravi ravno tako 20-30 metov.

Pri metu na koS upostevaj naslednja tehni¢na navodila: stopali morata biti vzporedno in
obrnjeni proti ko$u. Zogo primi soro¢no, ve¢ teZe pa mora biti na moénejsi roki (desnicarji
na desni, levicarji na levi). Druga roka je Zogi le v oporo. Sledi met na kos. Ne pozabi
odriniti z nogama.

3. IGRANIJE Z Z0GO: na mestu vodi 70go in si jo podajaj med nogama, za
hrbtom...Vajo izvajaj 5-10 minut

ZAKLIUCNI DEL: Spij malo vode in pospravi 7ogo. Nato e enkrat vprasaj starse, ¢e lahko
kaj pomagas in opravi Se eno gospodinjsko delo.




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.




