SPORT: 6. razred Ales Mikli¢, Jasna Race, Uros Stankovié OS Hinka Smrekarja

Vsebina ure: Met Zogice
Metodi¢na enota: Atletika
Ucna ura: 25

V Soli pri pouku mecemo vortex, ti si izberi tenis Zogico ali katerokoli drugi predmet in
vadi met Zogice v naravi.

TEHNIKA META ZOGICE DELIMO NA STIRI GLAVNE FAZE:

- zalet,- poloZaj za izmet,- izmet,- zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja.

KRITERIJI PRAVILNE TEHNIKE META ZOGICE:

- paziti moras na pravilen ritem tekalnih in metalnih korakov;

- pravilen polozaj za izmet, za desni¢arja pomeni, da ima levo nogo spredaj;

- delni zasuk trupa in priprava na izmetno akcijo;

- sledi vkljucevanje misic, najprej vecjih (noge, trup) do manjsih (roka, prsti);

- roka mora biti pri izmetu v iztegnjenem polozaju.

Uvodni del: raztezanje Glavni del: MET ZOGICE Z ZALETOM

Zogico driimo na blazinicah prstov, tako da srednji trije objamejo Zogico od zadaj, palec in
mezinec pa od strani. Met zacnemo z uvodnimi tekalnimi koraki, ki jim sledijo metalni
koraki. Metalni koraki so sestavljeni iz koraka, kriznega koraka in poloZaja za izmet. Ritem
teh korakov je pospesen.




SPORT: 6. razred Ales Mikli¢, Jasna Race, Uros Stankovié 0S Hinka Smrekarja

Vsebina ure: Kosarka
Metodi¢na enota: met na kos
Ucna ura: 26

V E-u€beniku (https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59666.html) si oglejte pravilen met na
kos$ (12. tocka Kosarka, 6. alineja Tehnika meti). Met lahko poizkusis izvesti tudi sam brez
koZa ali v steno. Ce ima$ moznost, poizkusi izvesti na igrid€u.

Lahko pa si pogledate tudi nekaj koSarkarskih izzivov.
Na spodnji povezavi si oglej koSarkarski izziv:

https://www.facebook.com/slofit.org/videos/336121740169284/?sfnshn=mo&d=n&vh=e
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