Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 8. RAZREDU ZA FANTE
Datum: 18. 3. 2020

Ura po urniku: 5.

Stevilo realizirane ure: 44

Ucitelj Sporta: Robert Dragan

Spostovani ucencil

Realizacija pri pouku Sporta je pomembna z vidika ohranjanja telesnega, v tej situaciji pa Se
posebej dusevnega zdravja ucencev. Z realizacijo boste ucenci izboljsali raven svoje
vzdrizljivosti, miSicne mocdi in koordinacije. Z vadbo se tudi pripravljate na zadnji ocenjevaniji:
odbojkarska tehnika in vzdrzljivostni tek. Pripravljate se tudi na aprilske meritve za Sportno
vzgojni karton (SLOFIT). Vadba bo nacrtovana tako, da jo boste lahko realizirali zunaj in/ali
notri. Slednje bolj velja za primer deZzevnega vremena. Za dodatne informacije sem na voljo
prek easistenta oziroma prek sluzbenega e-naslova. Lepo prosim za povratne informacije
glede realizacije.

UVODNI DEL: 12 minut hoje in teka. Najprej opravite 5 minut teka v pogovornem tempu.
Nato 2 minute hodi. Sledi zopet 5 minut teka.

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; s prsti do tal (10-krat)
- 10 sklec (s koleni na tleh ali ne; kakor pa¢ zmorete)
- 10 pocepov; sedanje na stol in vstajanje
- Dvig trupa za trebusne miSice (10-krat) oziroma hrbtne miSice (10 diagonal) lahko
naredite tudi pozneje, notri.

ODBOJKARSKA TEHNIKA. UPORABLJATE LAHKO VSE MOZNE ZOGE, TUDI BOLJ MEHKE.
TEZAVA BO LE, CE IMATE LE KOSARKARSKO ZOGO, KI JE PRETEZKA. PODOBNO, VENDAR V
MANJSI MERI, VELJA TUDI ZA NOGOMETNO Z0GO.

- ZGORNIJI ODBO!J:

- Opravite vsaj 50 navpi¢nih zgornjih odbojev. Zogo lahko odbijate v zrak ali pa v trd
objekt, ki je vsaj 3 m visoko (koSarkarska tabla, stena skednja...). Odboje lahko
povezZete, e vam ne uspe pa Stetje odbojev nadaljujte tam, ko vam je Zoga usla iz
nadzora. Pozorni bodite na pravilno tehniko, ki je opisana v OPISNIKU.




- SPODNJI ODBOJ:

- Opravite 50 navpi¢nih spodnjih odbojev. Zogo lahko odbijate v zrak ali pa v trd
objekt, ki je vsaj 3 m visoko (koSarkarska tabla, stena skednja...). Odboje lahko
povezete, e vam ne uspe pa Stetje odbojev nadaljujte tam, ko vam je Zoga usla iz
nadzora. Pozorni bodite na pravilno tehniko, ki je opisana v opisniku.

- SPODNIJI SERVIS:

- Opravite 30 spodnjih servisov. Zogo lahko odbijate v zrak ali pa v trd objekt, ki je
vsaj 3 m visoko (ko3arkarska tabla, stena skednja...). Ce ste notri, udarec nakazite in
Zogo ali balon le rahlo udarite. Pravilen polozaj je opisan v OPISNIKU..

- ZGORNIJI SERVIS:

- Opravite 30 zgornjih servisov. Zogo lahko odbijate v zrak ali pa v trd objekt, ki je
vsaj 3 m visoko (ko3arkarska tabla, stena skednja...).. Ce ste notri, udarec nakaZite
in Zogo ali balon le rahlo udarite. Pravilen polozZaj je opisan v OPISNIKU.

Opisnik

Zgornji odboj: Ucenec/ka je v visoki prezi, roke pokréene, komolci visoki in vstran (kot 90
stopinj glede na trup). Prsti oblikujejo kosaro v visini ¢ela, palca sta najvec za Sirino 2 prstov
narazen.

Spodnji odboj: Ucenec/ka je v nizki prezi, roke skupaj in stegnjene (med nogami). Ucenec
Zogo odbija z napetimi rokami, z zelo malo gibanja z rokami (najvec¢ 10 stopinj gibanja
navzgor). Vedji del sile prevzamejo noge z gibanjem gor ali dol.

Zgornji servis: U¢enec je v diagonalnem poloZaju nog. Zogo odbija v najvisji mozni tocki.
Udarec Zoge sledi dolgemu zamahu. Roka je v komolcu stegnjena ali blago pokréena. Dlan
stegnjena in napeta. Zogo odbije z »korenom« prstov.

Spodhnji servis: Ucenec je v diagonalnem poloZaju nog (glede na roko s katero servira) v nizki
ali visoki preZi. Zogo odbija v nizki to¢ki (vi$ina pasu). Udarec Zoge sledi dolgemu zamahu.
Roka je v komolcu stegnjena ali blago pokréena. Zapestje je napeto z iztegnjeno dlanjo nazaj.
Zogo odbija s spodnjim delom podlakti.

ZAKLUJUCNI DEL: 7ongliranje z nogo (5-10 minut). Z 7ogo s katero ste vadili odbojkarsko
tehniko, poskusite Zonglirati z nogami. Pri odboju ¢im bolj uporabljajte zgornji del stopala
(nart), prsti na stopalih pa naj bodo obrnjeni gor. Zonglirate lahko tako, da se Zoga vmes
ne sme odbiti od tal, lahko pa se odbije enkrat ali dvakrat.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

Sem bil/a uspesen/a glede na kriterije uspesnosti?

Je namen uéenja dosezen?
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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 u¢ni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na obla¢ek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




