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Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 6. RAZREDU ZA FANTE
Datum: 25. 5. 2020

Ura po urniku: 4.

Stevilo realizirane ure: 94

Tema: kosarka

Ucitelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo.
Za ogrevanje bos izvajal poskoke in tekel ¢ez kolebnico ter
naredil Se gimnastic¢ne vaje. V glavnem delu ure bos utrjeval

kosarkarsko tehniko, zato bos potreboval kosarkarsko Zogo
ali kaksno drugo Zogo, ki se odbija in 6 ovir.



UVOD: potrebujes ustrezno Sportno opremo, kolebnico, blazino in dve oviri, ki si ju postavi
na razdalji 10 — 15 m. Vaje s kolebnico opravite v dveh serijah.

1. a) Sonozni poskoki ¢ez kolebnico z med skokom na mestu (20 ponovitev).
b) Tek ¢ez na razdalji 10 — 15 m.

c) Tek €ez kolebnico na mestu (poskoki z ene na drugo nogo, 20 ponovitev).
¢) Tek Cez kolebnico na razdalji 10— 15 m.

d) Poskoki po eni nogi na mestu (10 ponovitev po L/D).

e) Tek ez kolebnico na razdalji 10 — 15 m.

f) Sonozni poskoki ¢ez kolebnico brez med skoka.

g) Tek ¢ez kolebnico na razdalji 10 — 15 m.

2. Gimnasti¢ne vaje (10 ponovitev ali Stejete do 10 pri vsaki vaji):
- izmeni¢no kroZenje z rokami naprej in nazaj,

- vertikalni zamahi (ena roka gor ob glavi, druga dol ob telesu) in vzponi na prste stopal,
- krozenje z boki,

- predklon sede,

- opora na vseh Stirih na dlaneh spreda;j,

- vojaski poskoki,

- izpadni korak naprej in vstran,

- opora na vseh Stirih na dlaneh zadaj,

- pocepi,

- upogibi trupa,

- opora na vseh stirih na podlahteh.

GLAVNI DEL: 6 ovir si bos postavil v linijo na razdalji 3 — 4 korakov za razlicna vodenja Zoge
z roko. Vsako vajo ponovite 4 krat.

a) Hitro vodenje Zoge naravnost (¢elno). Pred vsako oviro, hitra menjava Zoge iz roke v roko.
b) Vodenje Zoge v hoji ali poasnem teku vzvratno (hodite ali teCete nazaj).

c) Slalom okrog ovir. Menjavo naredis za oviro.

¢) Vodenje Zoge s spremembami smeri — »rolling obrat«.

d) Vodenje Zoge s spremembami smeri — podaja med nogami.

e) Vodenje Zoge s spremembami smeri — podaja za hrbtom.

- ZAKUUCNI DEL: meti na kos iz razli¢nih razdalj (vsaj 30 metov) aliigra 1:1
(nasprotnik naj bo nekdo od domacih), ¢e imas doma kos.

-V nasprotnem primeru izvedi hojo z dolgimi koraki. Na vsak korak si Zogo potisnes
med nogama. Ce se da, brez vmesnih odbojev. Ce ne mores. opravi najvec 2
dodatna odboja.




- Vodenje proti koSu po kriznem koraku, sonozno ustavljanje in met iz skoka. Vajo
delaj pocasi in pravilno. Spremljaj let Zoge. Zoga mora leteti v visokem loku in se
vrteti. Ce nima$ kosa, Zogo vrzi v zrak oziroma v namisljen cilj

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 razumes, mi poslji sporocilo po eAsistentu. Pri tem naj ti pomagajo
starsi. Pri vsaki u¢ni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na oblacek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




