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Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 3. B RAZREDU
Datum: 17. 4. 2020

Ura po urniku: 1.

Stevilo realizirane ure: 93

Tema: Male igre z Zzogo. Mala odbojka.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo!
Danes je v nacrtu odbojka. Vadil/a bos zunaj. Za ucni
pripomocek bos uporabil/a Zogo oziroma kakrsnokoli lahko,

mehko Zogo ali Zogico. Tudi balon pride v postev. Da ne
boS sedel/a ravno na tleh, si lahko vzames Se podlogo.
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UVODNI DEL:

3 min teka v po¢asnem tempu (tempo 1), 2 min hoje, 2 min teka v srednje hitrem
tempu (tempo 2), 2 min hoje, 2 min zelo hitrega tempa (tempo 3)

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAIJE.

sorocno kroZzenje 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.

10-15 navadnih sklec

10 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah

Ostale krepilne vaje bos na koncu naredil/a notri.

GLAVNI DEL:

ZGORNJI ODBO!J:

Z0GO ODBIJAJ IZ ENE ROKE V DRUGO. ZOGO ODBIJAJ S PRSTI ROK NAD GLAVO.
NAREDI VSAJ 50 ODBOJEV.

Z0GO VRZI V ZRAK IN JO SOROCNO, Z ZGORNJIM ODBOJEM, ODBIJ CIM VISJE.
DOTAKNES SE JO LAHKO SAMO Z BLAZINICAMI PRSTOV. NAREDI 30 ODBOJEV.

SEDI IN ZOGO NAD GLAVO LAHKOTNO ODBIJAJ Z BLAZINICAMI PRSTOV. NAREDI 30
ODBOJEV

SPODNIJI ODBOJ:

Z0GO VRZI V ZRAK, ROKI NASTAVI V PRAVILEN POLOZAJ ZA SPODNJI ODBOJ (ROKI
V KOMOLCU IZTEGNI IN NAPNI) IN ZOGO ODBIJ S SPODNJIM DELOM PODLAHTI.
Z0GO ODBIJ VSAJ 2m VISOKO IN JO UJAMI. NAREDI 30 ODBOJEV.

POCEPNI IN ZOGO S SPODNJIM ODBOJEM LAHKOTNO ODBIJAJ. NAREDI CIM VEC
ZAPOREDNIH ODBOJEV. SKUPAJ JIH NAJ BO 50.

ZAKLJUCNI DEL: Notri opravi krepilne vaje za trup:

15- 20 dvigov trupa za trebusne misice
6 x 5 s diagonal v leZi na trebuhu za hrbtne misice
»plank« oziroma opore: hrbtno, trebusno in bo¢no. Vse po 10-15 sekund

...5e sprostilna vaja:

lezi na hrbet, pokréi noge in v tem poloZaju »vozi kolo«




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 Se izboljSam?

Ce ti kaj ni jasno in ne razumes, mi poslji sporoéilo 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.




