Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 5. A RAZREDU
Datum: 19. 5. 2020

Ura po urniku: 4.

Stevilo realizirane ure: 90

Tema: KoSarka.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo.

Danes bos izboljSeval/a tehniko vodenja kosarkarske Zoge in
meta na kos. Nekaj bo tudi vaj za mo¢ z Zogo pa meti na kos
ali v zrak. Za ogrevanje bos rabil/a palico, v glavhem delu pa

%0go. Najbolj%a bo kodarkarska. Ce ne, bo dobra vsaka, ki se
odbija.



UVODNI DEL: Zunaj: 5 minut teka za ogrevanje.

Notri. Vaje na mestu. Vsako izvajaj pol minute. Vaje so:
srednji skiping

frcanje

korakanje z visokim dviganjem kolen

»jumping jack« poskoki

sklece z odrivanjem od zidu

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE S PALICO. VAJE SI ZE 1ZVAJAL/A. NIC ZATO.

Vaje lahko opravi$ zunaj ali v hisi. Palica je lahko kakrSnakoli. Za izvajanje teh vaj ne
potrebujes veliko prostora, so pa zelo ucinkovite za raztezanje in krepitev nasih misic. Vsako
vajo ponovi 10x.

ZASUKI TRUPA LEVO-DESNO
NOGO

PRESTOPANIJE PALICE Z LEVO IN DESNO NOGO
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ZAKLJUCEK

1

PREDKLONI, IZPADNI KORAK V STRAN, ODKLONI

POCEPI

GLAVNI DEL:

Vaje za izboljSanje tehnike vodenja Zoge in vaje za mo¢ s
kosarkarsko Zogo. Lahko tudi kakrsno koli drugo, samo da se odbi ja.

1. Vodenje Zoge z desno roko v eno smer in z levo roko v drugo
smer. Zogo vodi ob boku med lahkotnim tekom. Vsaka smer naj
bo dolga vsaj 20m. Vajo izvajaj 2 minuti

2. Zogo vrzi v zrak, sko&i in jo v najvisji to€ki ujemi in cvrsto
primi. Ponovi 20-kraft.

3. Vodenje z menjavami zadaj, za hrbtom (2 min). Vajo izvajaj
med hojo naprej v obe smeri. Vsaj 20 m v eno smer.

4. Vodenje z menjavami med nogami med hojo nazaj (2 minuti).

5. Vodenje z menjavami spredaj med gibanjem »cik-cak« naprej.
(2 min).
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6. Vodenje 7oge na mestu. Zogo vodi% &im hitreje in z njo krois
okrog nog. Najprej v smer urinega kazalca pet krogov, nato v
obratni smeri pet krogov...Vajo izvajaj 2 minuti.

7. 3-5 sklec, s tem, da je leva roka na Zogi. Nato ponovi z roko na
desni Zogi. Kolena so lahko na tleh.

8. Vodenje, sonozno ustavljanje, met s tal s kratke razdalje.
Kdor ima kos naredi 20 ponovitev, kdor ga nima 10-15 imitacij
meta z metom Zoge v zrak.

ZAKUUCNI DEL: Opravi 2 vaji za sprostitev. Vsako vajo delaj priblizno 20 sekund. Vaji sta:
- sedi, pokréi noge in otresaj z nogami,
- vzpnise v »sveCo« in otresaj z nogami v sveci,

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 sporocilo po eAsistentu. Pri tem naj ti pomagajo
starsi. Pri vsaki u¢ni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na oblaéek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




