NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT -
10. TEDEN
PREDMET: SPORT
RAZRED: 4.r,5.r
TEDEN: 10. teden
TEMA: ATLETIKA — Stafetna predaja
uUVvoD:
Dragi ucenci, drage ucenke,

Ucitelji Sporta ti Zelimo, da bo zaklju¢no obdobje zate super uspe$no, s samimi dobrimi
ocenami, predvsem pa ¢im manj stresno in naporno.

Zato Sportaj, ostani fit in zdrav ter sre¢no.

ATLETIKA

STAFETNA PREDAJA




1. TEORETICNI DEL:

Pri stafetnih tekih ¢lani ekipe tecejo po vrstnem redu v dolocenih delih proge tako, da si
predajajo Stafetno palico v posebej oznacenih predajnih prostorih.

Predajni prostor je (cona), dolg 20 m. Predaja v predajni coni mora biti pri maksimalno veliki
hitrosti. Poleg predajnega prostora ima tekac, ki palico prejema, na voljo $e 10 m prostora za
razvijanje zaCetne hitrosti. Kot znak za zacetek teka sprejemalca je t.i. kontrolna tocka, ki si jo
postavi v doloceni oddaljenosti od Startnega mesta v smeri proti prinasalcu. Ta razdalja je zelo
individualna in je od posameznega do posameznega para razlicna. Odvisna je od hitrosti
tekacev. Ce je prinasalec pocasnejsi, bo kontrolna to¢ka postavljena blizje $tartnemu mestu,
¢e pa je prinasalec hitrejsi od sprejemalca pa bo ta razdalja vedja.

Sprejemalec Stafetne palice starta iz visokega ali s pol visokega starta in cez ramo opazuje
prinasalca, kdaj bo pritekel do kontrolne tocke. Ko je prinasalec na kontrolni tocki, zacne
sprejemalec teci. Ob tem ne gleda nazaj in ne drzi pripravljene roke za sprejem Stafetne
palice. Caka na znak HOP, ki mu ga da prinasalec, ko je dovolj blizu, da lahko preda stafetno
palico.

Stafetno palico predajamo iz leve roke v desno.Mi smo v $oli naredili dogovor, da predajamo
iz leve roke v desno, da si lazje zapomnite in delate vsi enako. Ta nacin predaje je potreben
zato, da imata tekaca iste ekipe, ki se v ¢asu predaje, znajdeta na istem delu proge, dovolj
prostora, da teceta eden mimo drugega, na isti progi, in se med seboj ne ovirata.

Za ucinkovito predajo pa je pomemben tudi nacin predaje Stafetne palice.
Uporabljata se dva nacine predaje in sicer »od zgoraj navzdol« in »od spodaj navzgor«.

OD ZGORAJ NAVZDOL OD SPODAJ NAVZGOR



Start pricnemo iz $tartnih blokov z nizkim $tartom. Klju¢ni dejavnik ucinkovitosti tafetnih
predaj je uskladitev prinasalca in sprejemalca v predajnem prostoru.

Stafetno palico se uporablja v stafetnih tekih na stadionu (4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m) in
jo je treba med tekom ves ¢as nositi v roki. Tekac¢i morajo predati stafetno palico znotraj
predajnega prostora.

Foomee predainesa prostor EKonec predajnegzz prosion

Wepravilna predaja Pravisa predaia

Predaja se za¢ne ob prvem dotiku tekaca prejemnika in se konca, ko je palica v celoti v
njegovih rokah. V predajnem prostoru je odlocujo¢ le polozaj Stafetne palice. Predaja Stafetne
palice izven predajnega prostora pomeni diskvalifikacijo.

V Stafetnih predajah tekacem ni dovoljeno priceti teka zunaj njihovega predajnega prostora,
temvec mora zaceti tek znotraj njega.

Pred predajo in/ali po predaji Stafetne palice morajo tekaci ostati v svoji stezi dokler vsi ostali
tekacdi ne prite¢ejo mimo, da jih ne bi ovirali, in dokler se ta del tekalis¢a ne izprazni.

In Se en posnetek vrhunskih atletov:

https://www.youtube.com/watch?v=uwLDpcye-VM

2. UVODNI DEL (ogrevanje):


https://www.youtube.com/watch?v=uwLDpcye-VM

Po 10 minutnem rahlem teku ali sprehodu, naredi stati¢ne raztezne vaje na spodniji sliki.
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Pomagas si lahko s spodnjim videom:

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

3. GLAVNI DEL:

= Prijem palica:

Vzemi palico ali deodorant v spreju, ali kakSen podoben rekvizit.
Ponovi drzo palice. Pazi, da palico drzis tako, da jo bo tvoj so tekac¢ imel prostor prijeti.
Prosi starsa, brata, sestro, da ti sprejmejo palico z desno roko, nato pa Se preda palico tebi v
desno roko. Palico drZis v levi roki in jo predas v desno roku, ta si palico da nazaj v levo.
Bodi uditelj in jih naudi.

= Na mestu in v hoji:

Seveda naredite to najprej na mestu. S svojim so tekacem ali vec tekacev, se postavite v
kolono, razdalja med vami naj bo vsaj 1,5m (pa ne zaradi korone) in si predajajte palico.
Ne pozabi na opozorilo HOP, predno palico predas. Ko palico prejme zadnji tekac, kolono
obrnite. To ponovite potem Se v poéasni hoji.

=V teku:

Potem pa se lahko preizkusite tudi v teku. Najprej v teku v koloni tako, da zadnji tekac, ko
preda palico, steCe na prvo mesto. Ko pride tja, enako nalogo ponovi zadnji tekaé. Potem pa
Se v teku na krajsi razdalji.


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

Ne pozabi si oznaciti kontrolne tocke, ki oznacuje, kdaj zacnes teci.

Za zaCetek priporo¢amo, da si naredis 4 hodne korake do kontrolne tocke, potem pa to
razdaljo prilagaja$ tvojemu so tekacu. Ce je pocasnejsi, ga spusti bliZje in si izmeri le 3
korake, Ce je hitrejsi, pa razdaljo povecaj in zacni teci prej.

Naredi vsaj 3 izmenjave palice tako, da si ti prvi in potem Se drugi tekac.

3. ZAKLJUCNI DEL:

Za zakljucek se preizkusi Se malo v miselnih — ro¢nih spretnostih. Mogoce ti pridejo prav pri
spretnosti s Stafetno paIico
https://www.facebook.com/jyoti.gada.3/videos/3204676649578223/UzpfSTEWMDAwODk3

OTEwODY2MTpWSzoyMzAXxMDIXMTE3Nzg2NDE/?multi permalinks=233755391413313&n0
tif id=1589179427233811&notif t=group highlights



https://www.facebook.com/jyoti.gada.3/videos/3204676649578223/UzpfSTEwMDAwODk3OTEwODY2MTpWSzoyMzAxMDIxMTE3Nzg2NDE/?multi_permalinks=233755391413313&notif_id=1589179427233811&notif_t=group_highlights
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