SPORT: 7.,8.,9. razred Ales Mikli¢, Janez Span, Irena Kerin, Jasna Race, Uros Stankovic¢ 0S Hinka Smrekarja

Vsebina ure: KOSARKA
Metodi¢na enota: vodenje, zaustavljanje, pivotiranje in podajanje
Ucna ura: §t. 7

Gradivo:
- E-ucbenik za Sport (http://sport-hinko-smrekar.splet.arnes.si/sport-teorija/)

Navodila za delo:

- Ucenci v E-ucbeniku na Solski spletni strani samostojno preberejo vse o koSarkarski
tehniki (izberejo: 12. tocka — Kosarka, 4. tocka — Tehnika — vodenja in
zaustavljanja, 5. tocka — Tehnika — pivotiranje in podajanje, pogledajo si tudi
filmcka in resijo vprasanja na teh straneh).

Dodatna navodila:

- Ko si ogledajo filmcke, naredijo vaje tudi sami. Vzamejo katerokoli Zogo in sami
ponovijo vaje zunaj ali v primernem zaprtem prostoru. Vaje podajanja lahko
naredijo skupaj z druzinskimi ¢lani.

-V zvezek zapiSejo tudi pravilne odgovore na vprasanja.

E-uébeni

l

moe W

E-ucbenik (meni je levo zgorayj) Npr.: pod 12. tocko je KosSarka
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SPORT: 7.,8.,9. razred  Ales Miklic, Janez Span, Irena Kerin, Jasna Race, Uros Stankovi¢ 0S Hinka Smrekarja

Vsebina ure: SPLOSNA KONDICIJSKA PRIPRAVA (priprave na $portno-vzgojni karton)
Metodi¢na enota: nacrt vadbe za Sportno-vzgojni karton
Ucna ura: st. 8
Gradivo:
- E-ucbenik za Sport http://sport-hinko-smrekar.splet.arnes.si/sport-teorija/

Navodila za delo:

- Pri prejsnjih urah ste prebrali, kaj je Sportno-vzgojni karton (1.6. v E-ucbeniku).
Tokrat si v E-ucbeniku na Solski spletni strani samostojno preberete vse o Pripravi
lastnega nacrta vadbe za Sportno-vzgojni karton (tocka 1.8. v ucbeniku, odprite
tudi modre okvircke).

Dodatna navodila:
- Na naslednji strani imate osebni nacrt vadbe. Izpolnite ga in posljite na mail svojega
ucitelja (naslovi so spodaj), povezava v Word-ovi obliki je tudi v E-u¢beniku (1.8.)
- Vaje, ki si jih napisal tudi sam izvedi.

V primeru morebitnih nejasnosti ali vprasanj nam pisite na:
ales.miklic@guest.arnes.si

janez.span@guest.arnes.si

irena.kerin@guest.arnes.si

jasna.race@guest.arnes.si

stankovic.uros@guest.arnes.si
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SPORT: 7.,8.,9. razred  Ales Miklic, Janez Span, Irena Kerin, Jasna Race, Uros Stankovi¢ 0S Hinka Smrekarja

OSEBNI NACRT VADBE

IME

PRIIMEK

STAROST

ANALIZA GIBALNIH IN FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI
(analiza rezultatov $portno vzgojnega kartona)

Oznadi, pri katerih testih SVK (§portno-vzgojnega kartona) misli§, da si imel v

lanskem letu vrednosti pod povprecjem?

Telesna teza Trebusnjaki

KoZna guba Vesa v zgibi

Skok v daljino z mesta Dotikanje plosce z roko
Predklon na klopci Tekna 60 m
Premagovanje ovir nazaj Tek na 600 m

Kolikokrat bo$ vadil/-a na
teden?

Katere metode bi izbral/-a | Gibalne in funkcionalne sposobnosti | Vaje za razvoj
za izboljSanje svojih
gibalnih sposobnosti

1. splosna vzdrizljivost

2. moc ramenskega obroca in trupa

3. Gibljivost

4. Koordinacija




