Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 3. B RAZREDU
Datum: 16. 4. 2020

Ura po urniku: 1.

Stevilo realizirane ure: 92

Tema: Kosarka, izboljSanje koSarkarske tehnike.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo!
Za uéni pripomoéek bo$ danes uporabil Zogo. Ce ima$
koSarkarsko super, ¢e ne pa ni problema. Tudi vsaka

druga bo prisla prav. Samo, da se odbija. Potreboval bos
Se 8 ovir: stole, copate, Skornje...

Preverjanje vzdrzljivostnega teka si opravil z odliko. Ker
se Ze pripravljamo na ocenjevanje, ne pozabi narediti
uvodnega dela, s katerim izboljSujemo vzdrzljivost.
Potreboval bos uro ali Stoparico.

UVODNI DEL (zunaj): 4 min teka v po€asnem tempu (tempo 1), 2 min hoje, 2 min teka v
srednje hitrem tempu (tempo 2), 2 min hoje, 1 min zelo hitrega tempa (tempo 3)

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE:
- 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)
- predklon —zaklon. Vsaki€ niZje s prsti na rokah.
- 10-15 navadnih sklec
- 10 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah
- Ostale krepilne vaje bos na koncu naredil/a notri.




%

VAJE ZA 1ZBOLISANJE KOSARKARSKE TEHNIKE. Najprej si na dvori¢u oziroma kjer koli bog
vadil/a v vrsto postavi 8 ovir. Razdalja med ovirami naj bo 4 korake. Vaje izvajaj v obe
smeri, in sicer po trikrat gor in nazaj!

1. Zogo vodi med ovirami. Vodenje zaéni s poljubno roko. Pri vsaki oviri se
ustavi, Zogo PRED SEBQJ potisni v drugo roko (MENJAVA SPREDAJ) in
nadaljuj z vodenjem z drugo roko. Med vodenjem opazuj okolico in ne
glej Zoge.

2. »Pentlje« okrog ovir. Zogo vodi z desno roko, notranja (leva) roka pa je
nad stolom oziroma oviro. Okrog ovire naredis cel krog, nato zamenjas
roko in okrog naslednje ovire Zzogo vodis z levo roko, medtem, ko je
desna nad oviro...in tako do konca.

3. Zogo vodi med ovirami. Vodenje zaéni s poljubno roko. Pri vsaki oviri se
ustavi, Zogo potisni v drugo roko za hrbtom (MENJAVA ZADAJ) in
nadaljuj z vodenjem z drugo roko. TA NI LAHKA. POTRUDI SE PA BO
SLo!!!

4. Zogo kotali med ovirami. Pri tem Zogo potiskajte s poljubno roko...

5. VAJA: Ce imas koS, se postavi na razdaljo 2-3 korake stran od kosa.
Zogo si naloZi nad &elo, naredi po&ep, sko€i in vrzi 70go iz skoka. Opravi
vsaj 30-40 metov. Ce nima$ ko%a, ni problema. Opravi 30-40 metov z
odbojem ob nek trden 3 metre visok objekt (stena kozolca ali poda...)
ali pa 70go iz pocepa preprosto meéi v zrak. Ce znas, lahko tudi pravilno
kosarkarsko; se pravi met z eno roko, medtem ko je druga roka Zogi le
Vv oporo.

ZAKLJUCNI DEL: Spij malo vode in pospravi rekvizite.




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.




