POZDRAVLJENI

Koordinacijo lahko razvijamo pri razli¢nih $portih. Danes bomo zaceli z vadbo pri rokometu.
Potrebovali boste manj$o zogo (uporabite lahko tudi tenisko zogico), ki se odbija in jo lahko
drzite z eno dlanjo, dve oviri, kredo ter raCunalnik. Na njem si boste lahko ogledali pravilne
tehnike metanja in lovljenja zoge. To vam bo vzelo nekaj minut.

Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 6. RAZREDU ZA FANTE
Datum: 15. 5. 2020

Ura po urniku: 3.

Stevilo realizirane ure: 90

Tema: rokomet

Uciteljica Sporta: Tadeja Moravec

Za dodatne informacije sem vam na voljo preko eAsistenta ali sluzbenega e-naslova
(tadeja.moravec@ostpavcka.si). Lepo vas prosim za povratno informacijo glede izvedbe.

UVOD: ustrezna Sportna oprema.

a) Stopnjevanje hitrosti pri teku:
- 5 minut teka (tempo 1),

- 2 minuti (tempo 2),

- 1 minuta (tempo 3).

b) Gimnasti¢ne vaje (10 ponovitev ali Stejete do 10):

- izmeni¢no krozenje z rokami (z L roko naprej, z D roko nazaj),

- vertikalni zamahi (ena roka je gor ob glavi, druga dol ob telesu),

- stoja na nogah, predklon, prehod v oporo na dlanech na vseh stirih,
- krozenje z boki,

- v opori na vseh stirih poskoki z nogami naprej — nazaj,

- pocepi,

- opora na vseh $tirih zadaj na dlaneh,

- izpadni korak naprej in vstran,

- opora na vseh $tirih spredaj na dlaneh.

Tempo 1 = pocasen tek, tempo 2 = hitrejsi tek, tempo 3 = najhitrejsi tek.

GLAVNI DEL:

a) Zogo vrzete nad sabo in jo ulovite. V zaGetnem poloZzaju drzite Zogo nad glavo. Za
pravilno izvedbo poglejte priloZen posnetek
(https://www.youtube.com/watch?v=4GRo0enVsjc). Lovljenje ter drzanje rokometne Zoge se
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zacne pri 5:10. Opravite 20 ponovitev.
b) Soroc¢na podaja nad sabo v zid ter lovljenje (na posnetku 6:55). Opravite 20 ponovitev.

c) Vodenje rokometne zoge. Na razdalji 15 m si postavite dve oviri in vodite Zogo naravnost.
V eno smer z L, v drugo smer z D roko. Vajo ponovite 6 krat.

&) Komoléna podaja iz mesta (na posnetku metanje zoge 7:55). Zogo drzite z desno roko,
levo nogo imate naprej (diagonalna postavitev). Postavitev za levicarje je ravno obrata (zogo
drzite z L roko ter imate desno nogo naprej). Komolec je nekoliko pred Zogo in dvignjen nad
visino ramena. Opravite 20 podaj z vsako roko.

d) Komoléna podaja iz treh korakov. Zogo drzite z D roko, ki je dvignjena nad visino
ramena, naredite naslednje korake: L, D, L in vrzete Zogo. Levicarji drzite zogo z L roko,
naredite korake: D, L, D, potem izvedete met. Opravite 20 ponovitev z vsako roko.

ZAKLJUCNI DEL: ciljanje tock v golu. Na zid si s kredo narisite gol, znotraj njega
oznacite tocke, ki jih boste ciljali (npr. prvi krog levo spodaj, drugi desno spodaj, tretji na
sredini, Cetrti levo zgoraj, peti desno zgoraj). Vsako tocko v golu ciljajte 10 krat.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes nauc¢il?

Sem bil uspesen glede na kriterije uspesnosti?

Je namen ucenja dosezen?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Ce Gesa ne razumes, mi poslji sporoilo po eAsistentu. Pri tem naj ti pomagajo starsi. Pri
vsaki u¢ni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na oblacek — komunikacija in poslati
vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




