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Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 4. A

Datum: 18. 3. 2020

Ura po urniku: 4.

Stevilo realizirane ure: 68

Tema: Odbojka, atletika; vzdriljivostni tek. Urjenje.

Ucitelj Sporta: Robert Dragan

Spostovani ucenci!

Za dodatne informacije sem na voljo prek easistenta oziroma prek sluzbenega e-naslova.
Lepo prosim za povratne informacije glede realizacije.

UVODNI DEL: 10 minut hoje in teka. U¢enec najprej opravi 6 minut teka v pogovornem
tempu. Nato 3 minute hodi. Sledi 1 minute teka v hitrem tempu.

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)

zamahi z nogami naprej in gor (10-krat z vsako nogo)

10 sklec (s koleni na tleh ali ne; kakor pa¢ zmorejo)

10 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah

Dvig trupa za trebusne misice (10-krat) oziroma hrbtne miSice (10 diagonal) lahko
naredite tudi pozneje, notri.

ODBOJKARSKA TEHNIKA:

ZGORNIJI ODBOJ:

1. vaja: opravite 10 navpi¢nih zgornjih odbojev; vsak odboj posebe;j.

2. vaja: potem povezite 10-krat po 2 zgornja odboja in Zogo ujemite v »koSaro«.
Pozorni bodite na pravilno tehniko: odbijanje Zoge z blazinicami prstov, pravilen
polozZaj prstov (»koSara«), napeti prsti, komolci so pred udarcem obrnjeni navzven,
rahlo pokréene noge.

SPODNJI ODBOJ

1. vaja: opravite 10 navpi¢nih zgornjih odbojev. Zogo vrzite navpiéno v zrak
pripravite roke za spodnji odboj, bodite v odbojkarski prezi, Zogo nadzorovano
odbijte tako, da jo po odboju ujamete preden pade na tla.
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2. vaja: potem povezite 10-krat po 2 odboje; podobno kot prejSnja vaja, le da po

prvem odboju Zoge ne ujamete, ampak jo odbijete Se enkrat in Sele potem

ujamete.. Pozorni bodite na pravilno tehniko: odbojkarska preza (pocep, teza na

petah), roki iztegnjeni in se v nobenem trenutku ne smeta pokrditi. Prav tako ne

smeta zamahniti previsoko, ker bomo Zogo odbili nazaj. Zogo odbijemo s spodnjim

delom podlahti.

- SPODNIJI SERVIS

- 1. vaja: opravite 10 spodnjih servisev. Ciljajte trden objekt na vidini 2-3 m. Ce ste
notri, udarec nakazite in Zogo ali balon le rahlo udarite. Pravilen polozaj: korak
naprej, sprednja noga pokrcéena, Zoga v visini pasu ali malo nizje, Zogo odbijemo z
diagonalno roko, ki je iztegnjena. Dlan je v zapestju upognjena nazaj; tako
napnemo spodnji del podlahti in ga pripravimo na udarec. Zogo odbijemo z delom
podlahti tik nad zapestjem.

- ZGORNIJI SERVIS

- 1.vaja: opravite 10 zgornjih servisev. Ciljajte trden objekt na vi$ini vsaj 3m. Ce ste

notri, udarec nakazite in Zogo ali balon le rahlo udarite. Pravilen polozaj: Zogo z

napeto dlanjo udarimo v ¢im visji tocki; Zogo si izbijemo iz skoraj iztegnjene roke, ki

drZi zogo visoko nad glavo. Nogi sta rahlo diagonalno postavljeni in iztegnjeni v

kolenu.

ZAKLJUCNI DEL: 3-krat po 20 m lahkotnega hopsanja s soro¢nim krozenjem. Med
odmorom hodimo na Start.

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 v eAsistentu imate moznost klikniti na oblacek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucéenju.




