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Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 3. B RAZREDU
Datum: 7. 5. 2020

Ura po urniku: 3.

Stevilo realizirane ure: 96

Tema: Splosna kondicijska priprava; vaje za moc.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo.

Danes bos vadbo opravil/a zunaj. Uvodni del bo namenjen
izboljSanju vzdrzljivosti. V petek imamo ocenjevanje
znanja in imaS Se nekaj dni za dobro pripravo. V glavnem
delu bos izvajal/a vaje za moc in gibljivost s palico. Te
vaje lahko naredis tudi notri, je pa na svezem zraku bolj
prijetno. Za ucni pripomocek bos rabil/a palico. Lahko
pohodno, smucarsko, v skrajnem primeru, e ni druge,
tudi kaksSno metlo.



UVODNI DEL : 4 min lahkotnega teka, 1 min hoje, 2 min teka v hitrejsem tempu. Ce bo §lo
ogrevanje brez tezav, je to dober znak za petek ©

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE:
- sorocno kroZzenje 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)
- predklon —zaklon. Vsaki€ nizje s prsti na rokah.
- 10 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah

GLAVNI DEL: VAIJE S PALICO.Vaje lahko opravi$ zunaj ali v hisi. Za izvajanje teh vaj ne
potrebujes veliko prostora, so pa zelo ucinkovite za raztezanje in krepitev nasih misic.
Vsako vajo naredi$ 12x. Opravi 2 seriji.
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ZASUKI TRUPA LEVO-DESNO  DVIG NOGE V STRAN IZPADNI KORAK Z LEVO IN DESNO
NOGO




PRESTOPANIJE PALICE Z LEVO IN DESNO NOGO

ZAKLJUCEK

PREDKLONI, IZPADNI KORAK V STRAN, ODKLONI

ZAKLJUCNI DEL: Spij malo vode in v stanovanju naredi nekaj sprostilnih vaj. Vendar le
lahkotno in z obéutkom. Vaje so:

- wvozZnja kolesa« leze na hrbtu

- sproséanje nog v sveci




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 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.




