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Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 6. RAZREDU ZA FANTE
Datum: 22. 5. 2020

Ura po urniku: 3.

Stevilo realizirane ure: 93

Tema: rokomet

Ucitelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo

Na danasnji uri bo§ v glavnem delu nadaljeval z vadbo rokometa. Ponovil bos
komoléno podajo iz prejSnjega tedna. Na novo bomo dodali podajo z dolgim
zamahom s tal (uporabljamo jo pri podajah na vec jih razdaljah) in strel iz skoka.
Za ogrevanje bos tekel, izvedel vaje za koordinacijo nog in gimnasti¢ne vaje.

Potreboval bos manjso Zogo, ki se odbija, kredo, racunalnik za ogled posnetkov ter
blazino za gimnasti¢ne vaje.
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UVOD: potrebujes ustrezno Sportno opremo, kredo in blazino.
a) Stopnjevanje hitrosti teka:

- 5 minut teka (tempo 1),

- 2 minuti teka (tempo 2),

- 1 minuta teka (tempo 3).

b)  Vaje za koordinacijo nog  si oglej na prilozenem posnetku
(https://drive.google.com/file/d/1y rau72zBx-

EHwqYDUVAO 2qglMxrODhs/view?usp=sharing). Kriz lahko narise$ na tla s kredo ali ga
naredis s pomocjo lepilnega traka. Opravi 4 serije.

¢) Gimnasti¢ne vaje poznas.
Raztezna gimnastika:
o vsaj 2 vaji za roke,
o vsajlvajozatrupin
o Vvsaj 3 vaje za noge.

Bodi pozoren na pravilno izvedbo in Stevilo ponovitev (priblizno 10 zamahov).
Krepilne vaje:
o naredi za roke, noge in trup (sklece, sklece z odrivanjem od zidu, »jumping jacks«
poskoki, pocepi, poskoki v izpadni korak, vojaske sklece, opore spredaj, zadaj in
bocno, ki bodo trajale po 10-20 sekund.

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

GLAVNI DEL:
a) Zogo vries visoko v zrak nad sabo in jo ulovi$. Naredi 20 ponovitev.

b) Komolcna podaja v zid in lovljenje Zoge. Pazite, da je pri podaji komolec visje od ramena
ter da je komolec pred zapestjem. Z vsako roko opravi 10 poda;j.

c) Podaja z dolgim zamahom s tal in tek za Zogo. Poiscite kraj pri hisi, kjer bos lahko Zogo
metal dalec in pritem ne bos ni¢ poskodoval. Postavitev je podobna kot pri komol¢ni podaji.
Spredaj je nasprotna noga od roke, s katero meces. Roka, s katero podajas je iztegnjena
nazaj nad visino ramena. Nasprotna roka je rahlo pokréena v predrocenju. Z vsako roko
naredi$ 10 ponovitev.

¢) Strel na gol iz skoka. Naredi$ 5 poskokov na L nogi na mestu (Zogo imate v D roki) in
streljas na gol. Levicarji naredite 5 poskokov na D nogi (Zogo imas v L roki). Na zacetku
posnetka si lahko pogledas izvedbo https://www.youtube.com/watch?v=YqlOCWE7IGM.
Opravi 10 ponovitev z vsako roko.

d) Strel na gol iz skoka iz zaleta. Naredi 5 poskokov po L nogi ter strelja$ na gol. Ce si levi¢ar
naredi 5 poskokov po D nogi in izvedes strel.

ZAKUUCEK: na razdalji 20 m od zida pri¢ni z vodenjem Zoge, priblizno 6 m od njega streljas
na gol, ki si ga predhodno narisete na zid. Z vsako roko opravi 10 strelov. Izvedes jih lahko s
tal ali iz skoka.
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Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil?

Sem bil uspesen glede na kriterije uspeSnosti?

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

Ce ¢esa ne razumes, mi poslji sporoéilo po eAsistentu. Pri tem naj ti pomagajo stardi. Pri
vsaki uéni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na oblacek — komunikacija in poslati
vpraSanje ali povratno informacijo o ucenju.




