Navodila za pouk Sporta v ¢asu od 23. 3. 2020. do 27.3.2020
6,7, 8in9.razred

SPORTNI POZDRAV

Tudi v ¢asu Sirjenja korona virusa je pomembno, da smo vsak dan telesno dejavni. Priporoca se vsaj 45 min telesne
aktivnosti, pri kateri se globoko zadihas in spotis. Pri tem pa moramo upostevati navodila NIJZ za preprecCevanje
Sirjenja bolezni.

1. Vaje, ki jih delate v stanovanju  https://www.youtube.com/watch?v=Ic1AgIm7XQo Ne pozabit pit vodo.
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Vajo lahko delate 3x v tednu.

2. Igraj se igrico SUPERJUNAK je lahko vsak (sam ali skupaj s ¢lanom druZine). VrZi kocko in vsako nalogo naredi
10x, glede na vrieno $tevilko. Namesto RAKOVIH BRC (5t. 5)naredi sveco in jo drzi 10 sec.Ce

nimas kolebnice naredi poskoke ($karjice, obrat, mac¢ji poskok). Stevilo metov: 6

KOCKA SUPERJUNAKOV

Za zdravo telo potrebujemo 60 minut fizicne aktivnosti vsak
dan. Igraj "kocko junakov” vsak dan! Vrzi kocko in naredi nalogo

pri vrzeni Stevilki. Zacni s petimi ponovitvami in jih vsak dan

povecu;.
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SPORTNA JE ZABAVNA — LAHKO VKLUUCITE TUDI SVOIJE VAIJE
Prejsnji teden ste si Ze vse prebrali o samih tekih, zdaj pa na delo. To vajo lahko naredite na sprehodu, okrog hise,

@ el e,
— SKOKI S KOLEBNICO
@ POCEPI


https://www.youtube.com/watch?v=lc1Ag9m7XQo

dvoriscu. Proti koncu tedna ne bo vec tako mrzlo.

Vaja
Osem minut lahkotnega teka, kompleks dinamic¢nih gimnasti¢nih vaj (enako kot v Soli) atletska abeceda( nizki in
visoki skiping, hopsanje, krizni koraki , kratki poskoki....),

nato 1 minuta lahkotnega teka/hoja30s, 1 minuta lahkotnega teka/hoja30s, 1 minuta lahkotnega teka/hoja30s, 1
minuta lahkotnega teka/hoja30s, 1 minuta lahkotnega teka/hoja30s — ponovite to 5x, sledi 1 minuta hitrega teka(
ne Sprint) in nato sledijo Se raztezne vaje.

Vajo lahko delate 3x na teden, s tem da si lahko podalSujete sam cas teka in seveda tudi vmesne odmore. Ne smete
pa pretiravat, ampak po svojih sposobnostih, ¢e ne gre zmanjsas, ¢e pa gre povecas.

Ko ste Ze zunaj si poskusite izmeriti zalet za skok v visino, 8. in 9.r za flop tehniko , sedmi in Sesti razred pa za
skarjice in lahko povadis$ samo zalet, ki ni res nic tezkega, pomembno je samo to, da veste kako se ga izmeri.

Na internetu si poglej koliko je svetovni rekord v skoku v visino pri moskih
in koliko pri Zenskah? Iz katerih drzav prihajata oba tekmovalca in katerega
leta sta dosegla te rekorde? Malo Sportnega raziskovanja.




Ker bi sedaj imeli skok v visino si lahko spodaj preberete nekaj gradiva, kako se izmeri zalet in
posamezne faze skoka v visino. Veselo na branje.

SKOK V VISINO
V Soli uporabljamo dve tehniki skoka v viSino in sicer prekoracna tehnika (Skarjice) in flop.

Prekoracna tehnika je preprostejsi nacin skoka v visino.

Odrivno mesto je na prvi % razdalje med obema stojaloma in 2 stopali stran od letvice. 5 koracni zalet
izmerimo pod kotom 45 stopinj glede na letvico, z 8 hodnimi koraki. Na zacetek zaleta

postavimo zamasno nogo, odrivna je pripravljena za prvi korak. V zaletu in odrivu mora biti trup
vzravnan, zadnji 3 koraki pa morajo biti izvedeni hitreje. Doskok je na zamasno nogo. Skok je uspesno
izveden, ¢e tekmovalec ne podre letvice.

Skakalec mora prenehati s tekmovanjem, ko trikrat zapored podre letvico, ne oziraje se na visino, kjer je
opravljal poskuse. Skok ni veljaven, ¢e se skakalec odrine sonozno.
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DESMA ODRIVMA NMOGA LEVA ODRIVMA NOGA

Tehniko skoka v visino sestavlja: zalet, odriv, let in doskok.

ZALET
izmerimo ga pod kotom 45 stopinj glede na letvico z 8 hodnimi koraki,
na zacetek zaleta postavimo zamasno nogo, odrivna je pripravljena za prvi korak,

hitrost zaleta mora narascati proti odrivu. Zalet mora biti ritmicen.
ODRIV



aktivna postavitev stopala odrivne noge pod kotom 45 stopinj in 2 stopali stan od letvice;
zadnji korak mora biti izrazito hiter in krajsi od ostalih;

odrivno mesto je na prvi % razdalje med obema stojaloma

odriv ne sme biti sonozen

PREHOD LETVICE

naredimo $karjice, nogi sta ¢im bolj iztegnjeni, telo nagnjeno rahlo naprej

DOSKOK

izveden je na zamasno nogo.

Tehnika flop 8.rin 9.r se razlikuje od drugih tehnik skoka v viSino po dveh elementih: polkroznem zaletu in
prehodu letvice ¢ez hrbet. Najvecja znacilnost flopa je let s hrbtom cez letvico v uslo¢enem polozaju, ko je
treba potiskati boke naprej in navzgor, ramena in stopala pa navzdol. Tak nacin skakanja se je uveljavil kot
najbolj ucinkovit in racionalen — tako v vrhunski kot tudi v Solski atletiki. Ob tem je potrebno opozoriti na
varno doskocisce. Tehnika flop je tudi tekmovalna tehnika.

ZALET
Pravokotno od sredine letvice izmeri$ 8 korakov, nato pa 5 do 6 korakov vzporedno z letvico.

Hitrost zaleta mora narascati proti odrivu. Zalet mora biti ritmicen.

ODRIV

aktivna postavitev stopala odrivne noge pod kotom 30 in 2 stopali stan od letvice;
zadnji korak mora biti izrazito hiter in krajsi od ostalih;

odrivno mesto je na prvi % razdalje med obema stojaloma.

PREHOD LETVICE

glava je v podaljsku trupa ali nekoliko zaklonjena;

noge so v kolenu pokréene, kolena in ramena morajo biti niZje od poloZaja bokov.
DOSKOK

izveden je na zgornji del hrbta in se praviloma zakljuci s prevalom nazaj
Kriteriji pravilne tehnike skoka v visino s prekoracno tehniko (Skarjice):
pravilno izmerjen zalet,

odlocen tek v zaletu, hitrost teka narasca pri zadnjih treh korakih,

odriv z eno (odrivno) nogo,

prehod letvice na prvi Cetrtini razdalje med obema stojaloma

doskok na zamasno nogo,

letvica mora ostati na stojalu.

Ne ni Se konec, lahko se Se s starsi pozabavas s Sportnim kvizom, zmaga tisti, ki zbere vec tock.
Resi kviz (povezava spodaj) iz: Z levim klikom miSke oznacis, Se enkrat kliknes z desnim klikom in odpres

hiperpovezavo, ki te odpelje do kviza.



ATLETIKA - kviz

https://interaktivne-vaje.si/sport/sport2.html 7.r, 8.rin 9.r

https://interaktivne-vaje.si/sport/sportl.html 6.r
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