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Osnovna Sola

Toneta Pavcka
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Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 8. RAZREDU ZA FANTE
Datum: 20. 5. 2020

Ura po urniku: 5.

Zaporedna stevilka u¢ne ure: 58

Tema: Rokomet

Ucitelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo!
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Pa veselo na delo. Ne pozabi na pijaco. Vadi sam ali z domacimi!
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Ustrezna Sportna oprema. Za ogrevanje opravi tek pri razli¢nih hitrostih in gimnasti¢ne vaje.
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+» Stopnjevanje hitrosti pri teku.

Tempo 1 = pocasen tek, tempo 2 = hitrejsi tek, tempo 3 = najhitrejsi tek:
o 6 minut teka (tempo 1),
o 2 minuti (tempo 2),
o 1 minuta (tempo 3).

¢+ Gimnasti¢ne vaje poznas.
Raztezna gimnastika:
o vsaj 2 vaji za roke,
O Vvsaj2vajizatrupin
o Vvsaj 3 vaje za noge.
Bodi pozoren na pravilno izvedbo in Stevilo ponovitev (10 zamahov).

Krepilne vaje:
o naredizaroke in noge (sklece, sklece z odrivanjem od zidu, »jumping jacks« poskoki,
pocepi, poskoki v izpadni korak, vojaske sklece...
Za trup bos naredil na koncu, v stanovaniju.

GLAVNI DEL

Potreboval boS manjSo Zogo (uporabis lahko tudi teniSko Zogico), ki se odbija in jo lahko
drZite z eno roko v dlani, dve oviri ter kredo.
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(https://www.youtube.com/watch?v=4GRo0enVsjc).

5:10 35 ponovitev
* 6:55
35 ponovitev
*
ponovi 9
krat.

+ 7:55



https://www.youtube.com/watch?v=4GRo0enVsjc

30 podaj z vsako roko

ponovitev z vsako roko.

ZAKUUCNI DEL

Ciljanje tock v golu.

Na zid si nariSi gol, znotraj njega oznaci tocke, ki jih bos ciljal (npr. prvi krog levo spodaj,
drugi desno spodaj, tretji na sredini, ¢etrti levo zgoraj, peti desno zgoraj). Vsako tocko v golu
ciljaj 8-krat.

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 razume$, 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.




