GIMNASTIKA — 1. tedenska ura

RAZTEZNE VAIJE

Pri pouku Sporta izvajamo raztezne vaje s ciljem ogrevanja, kompenzacije pri vajah za moc ali
korektivnega ukrepanja pri poruSenem sorazmerju misic in pri funkcionalnih nepravilnosti
telesne drze. V primeru, ko gre zgolj za vzdrzevanje ravni gibljivosti, zado$¢ajo Ze manjSe
koli¢ine (1 ali 2 ponovitvi izbrane vaje). Ce pa Zelimo izrazito skrajano misi¢no skupino
dolgorocno podaljsati, bodo potrebne mnogo vecje koli¢ine vadbe.

NALOGA:

- izvedi nekaj razteznih vaj za razli¢ne misi¢ne skupine (poslano po e-posti).



ROKOMET — 2. tedenska ura

KOMOLCNA PODAJA

Uporabljamo jo za podajanje zoge na krajSe razdalje. Po lovljenju prenesemo zogo po najkrajsi
poti v polozaj za met. Postavitev nog je diagonalna. Stopalo sprednje noge je usmerjeno
naravnost, zadnje pa nekoliko postrani. Telo je obrnjeno nekoliko postrani. Roka, s katero
podajamo, je v protizamahu. Komolec je nekoliko pred Zogo in dvignjen v visino ali nekoliko
nad vi§ino ramen. Zoga leZi na dlani. Zapestje je obrnjeno navzven. Pri podaji vodi komolec
¢im dlje naprej, nato pa roko iztegni za zogo.

VAJE

1. V obeh rokah, pred obrazom, drZi Zogo. 1z tega polozaja preidi v imitiranje podaje. Vecje
napake so slabo drzanje Zoge, spuscen komolec in teziS¢e na zadnji nogi.

2. Podaja v steno ali v paru na razdalji 3 metrov.

3. V parih (ali pomoc¢ stene) tek na mestu in na razdalji 5 metrov podajanje Zoge. Po sprejemu
zoge moras takoj preiti v diagonalno postavitev ter opraviti takojSen protizamah.

4. Podajanje zoge v polbo¢nem teku (tek naravnost, v trenutku podaja se polbo¢no obrnes proti
paru) na razdalji 3 do 6 metrov (v primeru, da ima§ moznost dela v paru).



IZBRANI SPORT (3port za sprostitev, 3. ura)

Namen izbranega Sporta je poglabljanje vsebin doloCenega Sporta. Ucence pripeljati do
spoznanja, ki jim omogoca, da si v prostem Casu izberejo primerne vsebine. Otroci z vec
Sportnimi izkusnjami in obseznejSo Sportno aktivnostjo imajo bolj pozitivna staliSca do Sportne
dejavnosti tudi v odraslosti.

Ce izhajamo iz humanih vrednot §portne vadbe, potem moramo upostevati, da pozitiven pristop
k vrednotenju uspeha ali neuspeha pomeni, da uspeh in zmaga nista sinonima, kot tudi neuspeh
in poraz ne. To pomeni, da ja lahko uspesen, pohvaljen, nagrajen ali zmagovalec vsakdo, ki je
v tekmovanje ali preizkus vlozil vse svoje znanje in se potrudil po svojih najboljSih moceh. Ne
le na testu ali procesu vadbe, temvec si je prizadeval tudi doma. Torej je prevladujo¢ kriterij
uspesnosti napredek posameznika in ne vrednotenje, ki temelji na primerjavi z drugimi ali
absoluten kriterij Casa.

PRIPOROCENA NALOGA:

- Sport po izbiri.



