Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 9. RAZREDU (fantje)
Datum: 2. 4. 2020

Ura po urniku: 5.

Zaporedna Stevilka u¢ne ure: 50

Tema: Atletika — vzdrzljivostni tek; urjenje.

Ucitelj Sporta: Robert Dragan

2ivijo!

‘Po hladnem jutru, bo danes topel dan. Vadbo bos opraVil zuhaj,
Vvsekakor pa sam ali vV druZbi starSev, brata ali sestre. V glavhem
delu se potrudi, da bos brez ustavlianja pretekel Vsaj 10 minhut. Ce
zZmores 12, potem si Ze praVi maratonecC ©.



UVODNI DEL: 10 minut hitre hoje. Lahko si vzamete tudi palice za hojo in ponovite
nordijsko hojo. Lahko tudi po Zelji kombinirate hitro hojo in tek.

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAIJE:
- kroZenje z glavo v levo 9-krat in v desno 9-krat (pocasi),
- sorocno kroZzenje z rokami; 10-krat naprej in 10-krat nazaj,
- zamahi s pokrenimi in iztegnjenimi rokami nazaj (9-krat),
- krozenje z boki (10-krat v vsako smer),
- zibanje v izpadni korak naprej (10-krat),
- zibanje v izpadni korak v stran (10-krat),
- zamahi z nogami naprej in gor (10-krat z vsako nogo),

GLAVNI DEL:

VAJE ZA IZBOLISANJE TEHNIKE TEKA. Vsako vajo izvedete 2-krat na razdalji 20 m. Med
odmorom hodite na Start. Vaje so:

- KRATKI OZ. JOGGING POSKOKI

- STRIZENIJE

- TEK S POUDARIJENIM ODRIVOM
- STOPNJEVANIJE

Tako. Pripravljen/a si na glavni, najbolj naporen del. Odpravil se bos
na 10-12 minutni tek. Drzim pesti, da tek v naravi opravis brez
tezav. Ce ne bos zmogel/a, mi sporocdi.

ZAKUUCNI DEL:

Popijte malo vode in doma $e malo vrzi na ko ali breni zogo v cilj. Ce bo$ metal na kos,
zadeni 10 prostih metov. Kdor raje brca Zogo, naj z razdalje 10 m cilja npr. plasti¢no
steklenico. Podreti jo morate vsaj 5-krat.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

Sem bil/a uspesen/a glede na kriterije uspesnosti?

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

Ce ti kaj ni jasno in ne razumes$, mi poslji sporotilo 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 uéenju.
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Osnovna Sola

Toneta Pavcka
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