POZDRAVLJENI

Na danasnji uri boste v glavnem delu ponovili atletsko abecedo, metali Zogico in ponovili
komol¢no podajo. V zaklju¢nem delu boste vadili strel na gol iz skoka. Ogreli se boste s
pomocjo kolebnice. Poskokom, ki ste jih izvajali v ponedeljek sem dodala razli¢na gibanja, ki
jih lahko izvajamo okrog nje. Potrebovali boste manjSo zogo, ki se odbija, kolebnico, kredo,
racunalnik za ogled posnetkov.

Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 6. RAZREDU ZA FANTE
Datum: 29. 5. 2020

Ura po urniku: 3.

Stevilo realizirane ure: 96

Tema: atletika in rokomet

Uciteljica Sporta: Tadeja Moravec

Za dodatne informacije sem vam na voljo preko eAsistenta ali sluzbenega e-naslova
(tadeja.moravec@ostpavcka.si). Lepo vas prosim za povratno informacijo glede izvedbe.

UVOD: potrebujete ustrezno Sportno opremo in racunalnik za ogled posnetka (
https://drive.google.com/file/d/16 GR4J7Qx]LICGNdouOFNMITIKZ _7E019/view?usp=shari
ng). Spodaj napisane vaje s kolebnico NE RABITE BRATI, CE SI OGLEDATE
POSNETEK. Vaje s kolebnico opravite v treh serijah:

- tek vzvratno,

- prisunski koraki,

- boc¢no lazenje ali »rakovica,

- tek + pocep,

- izpadni koraki naprej,

- hoja gosenice,

- bo¢ni preskoki,

- lazenje,

- nizKi skiping,

- poskoki s krizanjem,

- tek ali poskoki iz noge na nogo,

- poskoki po eni nogi (L/D),

- sonozni poskoki z med skokom,

- sonozni poskoki brez med skoka.

GLAVNI DEL.:

a) Na razdalji 15 — 20 m, ki si jo oznacite s kredo, ponovite atletsko abecedo v dveh serijah.
Vajo izvajate v eno in drugo stran:

- hopsanje,

- strizenje,
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- »brcanje v zadnjico« ali zametavanje,
- prehod iz nizkega v visoki skiping,

- jogging poskoki,

- tek s poudarjenim odrivom,

- prehod iz srednjega skipinga v Sprint.

b) Met Zogice je zelo podoben podaji z dolgim zamahom iznad glave s tal. Pois¢ite kraj pri
hisi, kjer boste lahko zogo metali dale in pri tem ne boste ni¢ poskodovali. Zogico drzite nad
prvim clenkom sredinca. Roka, v kateri imate Zogico, je v zaroCenju (nazaj) in je iztegnjena v
komolcu gor (nad visino ramena). Nasprotna roka je v predrocenju, nogi sta v razkoraku,
teZa telesa je na zadnji nogi (desni - desnicarji). Pogled imate usmerjen naprej. Met se
zacnete s potiskanjem bokov naprej, sledita zasuk ramen in gibanje izmetne roke. O pravite 10
metov z vsako roko iz:

- mesta,

- kratkega zaleta — treh korakov (desnicarji naredite prvi korak z L nogo, levicarji z D nogo).

¢) Komol¢na podaja v zid in lovljenje zoge. Pazite, da je pri podaji komolec vi$je od ramena
ter da je komolec pred zapestjem. Z vsako roko opravite 10 podaj.

ZAKLJUCEK: na razdalji 20 m od zida za¢nete voditi Zogo, priblizno 6 m od njega streljate
na gol, ki si ga predhodno nariSete na zid. Na njem si oznadite pet tock (levo spodaj, desno
spodaj, na sredini, levo zgoraj, desno zgoraj), da boste lahko razvijali natan¢nost. Z vsako
roko opravite 10 strelov.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes nauc¢il?

Sem bil uspesen glede na kriterije uspes$nosti?

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

Ce Gesa ne razumes, mi poslji sporoilo 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.




