Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVOV 6. A RAZREDU ZA FANTE

Datum: 30. 3. 2020

Ura po urniku: 4.

Stevilo realizirane ure: 75
Tema:Ples.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo!

Danes bo hladen in moker dan. Zato ne rabi$ na prosto. Ce te to vseeno ne moti, pojdi na
sveZ zrak za 15 - 30 minut. Pred tem se toplo obleci. Tek danes izpusti. Edino, Ce si ljubitelj

teka po blatu ©.

Vadi sam/a, v stanovanju oziroma na toplem.

Dvakrat bo$ ponovil bo$ vse plese, zato imas v naértu povezavo za glasbo. Ce se ne
znajdes, si pozabil korake, ti bodo v pomoc¢ filmcki s posnetki korakov za vsak ples
posebej.Ce si Ze dobil oceno pri plesu, naredit vaje za mo¢ z lastno teZo. Za lazje
razumevanje vaj si pomagajte s prilozenimi slikami.

UVODNI DEL.: Ogrevanje v
prostoru. Vaje na mestu, ki jih izvajas
po eno minuto:

- hopsanje

- lahkoten tek

- frcanje

- hoja z visokim dviganjem kolen

- preskakovanje namisljene

kolebnice z medskokom

Kompleks gimnasti¢nih vaj: naredi 6 razteznih vaj z

10 ponovitvami. Vaje so:

sorocno kroZenje naprej in nazaj (po 5-krat
v vsako smer)

zamahi s pokréenimi in nato iztegnjenimi
rokami nazaj

krozenje z boki

predklon — zaklon

izpadni korak naprej

izpadni korak v stran

GLAVNI DEL: ponovi osnovne korake in
obrate pri polki, fokstrotu, angleSkem
in dunajskem valéku. Vsak ples
ponovitvsaj 2 krat. Pomagajte si s
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priloZzenimi posnetki
(https://drive.google.com/drive/folder
s/1vLygkSu2LMSIn65DGIBjlwWJ-
5WXPaVb?usp=sharing).
ZAKUUCEK: za zakljutek zapledite $e s pomo&jo posnetka Just dance

https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc RelBA. Za zabavo naj se vam pridruZijo Se vasi

starsi.

ZA TISTE, KI STE ZE DOBILI OCENO PRI PLESU PA TUDI ZA TISTE, KI SI ZELITE DODATNIH

1ZZIVOoV!

Vaje za mo¢ z lastno tezo (10 ponovitev
ali Stejete do 10, 2 seriji, pri 7. in 10.
nalogi naredite eno ponovitev v vsaki
seriji):

1. Dvigovanje bokov v lezi na hrbtu
(nalogo ote#iS tako, da imaS noge na stolu
ali sedezni).

2. lzmenicni zasuki trupa v opori lezno

spredaj na dlaneh. (&5

3. Pocepina eni nogi z dvigi skréene noge
spredaj (pri drugi seriji poCepi na drugi nogi).

4. Upogibi trupa z dotiki nasprotne roke
in noge iz hrbtne leze skréno z eno nogo (v
drugi seriji druga diagonala).
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5. Bocna opora na podlahti in stopalu (v drugi
seriji na drugi podlahti).
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7.Po dveh obratih za 360 stopinj, zavzeti
ravnotezni poloZzaj na eni nogi z
odprtimi/zaprtimi o¢mi.

8. Leza na trebuhu in dvig nog (brada je na
dIaneh)

9. Prehodi iz opore na podlahteh v oporo
na dlaneh in nazaj.

10. Po treh prevalih naprej zavzeti ravnotezni
polozaj v stoji na sprednjem delu stopal :z
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odprtimi/zaprtimi oémi. PREVIDNO, DA
PADES S POSTELJE

NE

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 ucni uri imate v easistentu moznost klikniti na oblacek —
komunikacija in poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




