Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 4. A RAZREDU
Datum: 25. 3. 2020

Ura po urniku: 4.

Stevilo realizirane ure: 71

Tema: Odbojka.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Dragi u¢enec/ka!

Dan bo hladen. Zato danes ne rabis na prosto. Ce te to vseeno ne moti, pojdi na svez zrak
vsaj za 15 minut. Pred tem se toplo obleci. Tek danes izpusti.

Vadi sam/a. Prvi del opravi v naravi. Drugi del opravi v stanovanju oziroma na toplem.

Vaje v glavnem delu lahko naredis z balonom ali kakrSnokoli lahko, mehko Zogo ali Zogico.
Ce balona ali Zogice nimas, ni problema. Zmeckaj ¢asopisni papir v kroglo, ga oblepi in Zoga
primerna za vadbo je pred tabo.

Ucni pripomocki: balon, kakrSnakoli mehka, majhna, otroska Zoga. Doma narejena Zoga.

UVODNI DEL: 15 minut gibanja v naravi (sprehod, hitra hoja...).

Ko prides$ v stanovanje, v svoji sobi ali v dnevni sobi za ogrevanje naredi aerobne vaje na
mestu. Vaje delaj v pocasnem tempu. Vsako vajo izvajas pol minute. Opravis 2 kroga. Vaje
so:

- korakanje na mestu z visokim dviganjem kolen

- lahkotno hopsanje na mestu

- hitra hoja po stopnicah gor, pocasi nazaj

- tek na mestu

- jogging poskoki na mestu

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAIJE.

Naredis$ tako kot je v povezavi: https://www.youtube.com/watch?v=0c4QS2USKmk
OP. Ob spremljanju vaj boste povadili Se anglescino, saj so navodila v angleskem jeziku.



https://www.youtube.com/watch?v=oc4QS2USKmk

GLAVNI DEL: Opravi dva kroga vaj. Op. Ce nimas balona, 6. vaje ne bo$ mogel/a narediti.
Zato namesto tega naredi zgornje odboje med tekom na mestu.

S

R BALON SI
BALON ODBUAJ | 5o0n 117 ENE

SAMO Z ENO ROKO ROKE V DRUGO

A IN NATO SE
*! ] zpruGO
Y

'USTI, ?A BALON PADE | ¢yl viSOKO y
IMNIZIEIN GAULOVL, | v 7pAK IN
PREDEN SE DOTAKNE BALON ODBIJ

’% CIM VISIE

lGRAJ ODBOJKO Z
PIHAJ V BALON,
BALONOM (SPODNIE e

‘ IN ZGORNIE 32::'(38“2'5
PODAJE) .

ZAKLUUCNI DEL: Opravi 4 vaje za sprostitev. Vsako vajo delaj priblizno 10 sekund. Vaje so:
- sedi, pokr¢i noge in otresaj z nogami,
- vzpnise v »sveCo« in otresaj z nogami v sveci,
- sedi, iztegni noge in z nogami udarjaj ob tla s hrbtno stranjo kolena,
- lezi, dvigni roke in jih otresaj.




Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

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

Je namen ucéenja 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.




