Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 8. RAZREDU (fantje)
Datum: 25. 3. 2020

Ura po urniku: 5.

Zaporedna Stevilka u¢ne ure: 46

Tema: Odbojka, splosna kondicijska priprava.

Ucitelj Sporta: Robert Dragan

Pozdravljeni uc¢enci!

Ker je danes hladnejse vreme, bomo vadbo prilagodili za delo v prostoru. Ponovil bos
prakticno odbojkarsko znanje z balonom ali mehkejSo Zogo in teoreti¢no znanje z
reSevanjem kviza preko interneta. Vsekakor pa pred zacetkom izvajanja razteznih in krepilnih
vaj potrebujes nekaj minut za ogrevanje. To bos storili tako, kot je zapisano v uvodu. Tako pa
zacnimo!

REKVIZITI: uporabite lahko balon, ali kakrsnokoli otrosko, mehko, morda doma narejeno
Zogo.

UVODNI DEL:
OGREVANIE 1: 30 sprehoda v naravi. Ta del zaradi zimskega vremena ni nujen, lahko pa ga
opravis tudi kak drug dan.

OGREVANIE 2: opravis 2 kroga aerobnih vaj. Vsako vajo izvajas 45 sekund. Odmor med
vajami je 10-15 sekund, oziroma toliko, da zamenjas vaje. Tempo izvajanja vaj je pocasen.
Vaje so:

- tek ali srednji skiping na mestu

- hitra hoja po stopnicah gor, pocasi dol

- preskakovanje kolebnice ali namisljene kolebnice z medskokom

- hopsanje na mestu

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAIJE:
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- krozenje z glavo v levo 8-krat in v desno 8-krat (pocasi)

- sorocno kroZenje z rokami; 10-krat naprej in 10-krat nazaj
- zamahi s pokréenimi in iztegnjenimi rokami nazaj (10-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)

- 12 sklec (s koleni na tleh ali ne)

- 12 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah

- 12 pocepov

- dvig trupa za trebusne misice (12-krat)

- dvigovanje trupa za hrbtne misice (10 diagonal in 2x oboje skupaj; roke in noge).

ODBOJKARSKA TEHNIKA:
ZGORNJI ODBOJ SEDE IN LEZE:

- Opravis 30 navpicnih zgornjih odbojev. Pol v sedecem in pol v leZzecem polozaju.
Odboje lahko povezes, Ce ti ne uspe pa Stetje odbojev nadaljuj tam, ko ti je Zoga
usla iz nadzora. Pozoren bodi na pravilno tehniko: odbijanje Zoge z blazinicami
prstov, pravilen poloZaj prstov (»kosara«), napeti prsti, komolci so pred udarcem
obrnjeni navzven, rahlo pokréene noge.

SPODNJI ODBOJ CEPE ALI SEDE NA STOLU:

- Pol v ¢epecem polozaju in pol sede na stolu. Opravis 30 navpi¢nih spodnjih
odbojev. Odboje lahko povezes, e ti ne uspe pa Stetje odbojev nadaljuj tam, ko ti
je Zoga usla iz nadzora. Pozoren bodi na pravilno tehniko: odbojkarska preza, roki
iztegnjeni in se v nobenem trenutku ne smeta pokrciti. Prav tako ne smeta
zamahniti nad »horizontalog, ker bo$ Zogo odbil nazaj. Zogo odbije$ s spodnjim
delom podlahti. Ce ti lahko kdo pomaga s podajanjem, toliko bolje in vse odboje
naredi z vstajanjem s stola.

SPODNJI SERVIS CEPE. Z ENO NOGO CEPIS, Z DRUGO PA KLECIS (poloZaj izpadnega koraka,
le da z eno nogo klecis):

- Opravi 30 spodnjih servisov. Udarec nakazi in Zogo ali balon le rahlo udari. Pravilen
poloZaj: korak naprej, sprednja noga pokréena, Zoga v visini pasu ali malo nizje,
Zogo odbijes z diagonalno roko, ki je iztegnjena. Dlan je upognjena nazaj; tako
napnes spodnji del podlahti in ga pripravi$ na udarec. Zogo odbijes z delom
podlahti tik nad zapestjem.

ZGORNIJI SERVIS KLECE NA OBEH NOGAH:

- Opravi 30 zgornjih servisov. Udarec nakaZi in Zogo ali balon le rahlo udari. Zogo z
napeto dlanjo udari v ¢im visji tocki. Nogi sta rahlo diagonalno postavljeni in
iztegnjeni v kolenu.

TEORETICNI DEL:
- reSiinteraktivne vaje na naslednji spletni povezavi: https://interaktivne-
vaje.si/sport/sport gradiva/odbojka/odbojka 1.htm

ZAKLJUCNI DEL:



https://interaktivne-vaje.si/sport/sport_gradiva/odbojka/odbojka_1.htm
https://interaktivne-vaje.si/sport/sport_gradiva/odbojka/odbojka_1.htm

- F oo
"l‘I"N“ -‘
v\

|

Ker si v glavnem delu v glavnem sedel, lezal in kleCal naredi nekaj razteznih vaj:
- zacnimo z glavo v desno stran 8s, v levo stran 8s in Se enkrat ponovis,
- ramena potiskaj gor 8 sindol 85,
- prste obeh rok prepletes in dvignes roki nad glavo in zadrzis 8 sekund,
- naredi Se predklon in vztrajaj v tem polozaju 8 s.
Tako, to bo to.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naudil/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 ucni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na oblacek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




