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NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT -
8. TEDEN
PREDMET: SPORT
RAZRED: 4. razred
TEDEN: od 11. 5. — 15. 5. 2020
TEMA: ATLETIKA
UVOD:
Dragi ucenci, drage ucenke,

Ze kar osem tednov nase sodelovanje poteka preko u¢enja na daljavo in sedaj je tudi jasno, da bo za
vecino ostalo tako do zakljucka Solskega leta. S tem ostaja tudi prilagojen nacin dela, ki smo ga vtem
¢asu Ze kar dodobra spoznali. Na zacetku Navodil si bomo pogledali nekaj teoreticnih izhodis¢,
sledijo ure Sporta v nadaljevanju in nepozaben Korona pokal in razni izzivi na koncu Navodil. V tem
tednu bomo podrobneje predstavili atletiko in atletske vsebine. Ker pa smo tek na daljSe razdalje
(aerobni teki) in kratke proge (Sprint) predelali Ze v prejSnjih tednih, si bomo v tem tednu pogledali
met, skok v daljino in skok v viSino.

Kljub vecjim obremenitvam s Solskim delom vam toplo priporo¢am, da si vzamete nekaj trenutkov
na dan za sebe in poskrbite, da se malo premigate, predihate ter prekrvavite telo in prevetrite glavo.
S tem bo tudi ucenje laZje in uéna snov bo 3la hitreje v glavo. Se vedno pa nam lahko opravljene
naloge za korona pokala posljete preko e-mail-a in si tako prisluzite TEDENSKI KORONA POKAL.

Ker pa se z zaklju¢ckom Solskega leta bliza tudi zakljucevanje ocen in ¢e imas kakrSnokoli vprasanje
glede ocene pri predmetu Sport predlagamo, da se obrne$ na svojega ucitelja Sporta, ki ti bo z
najvecjim veseljem odgovoril.

Uditelji Sporta ti Zelimo, da bo to obdobje zate predvsem zelo uspesno in ¢im manj stresno in
naporno. Zato Sportaj, ostani fit in zdrav ter sre¢no.

Vsa vprasanja lahko posljete svojemu ucitelju na spodnji mail:

bostjan.posedi@gmail.com

podpecan.a@gmail.com

Ucitelji Sporta

ATLETIKA


mailto:bostjan.posedi@gmail.com
mailto:podpecan.a@gmail.com

Atletika je ena najstarejSih Sportnih panog. Beseda atletika izhaja iz stare Grcije in pomeni
tekmovati, boriti se.

Upodobitve prvih tekmovanj so nasli Ze v staroegipfanskih grobnicah, pozneje tudi pri Keltih.
Atletika je bila prvotna in hkrati edina disciplina prvih anti¢nih olimpijskih iger leta 776 pr. n. st.,
predstavljala pa je tek okoli Stadiona, imenovan stadion.

Tudi na prvih modernih olimpijskih igrah leta 1896 v Atenah je bila atletika osrednje in
najpomembnejse tekmovanje.

Atletiko imenujejo tudi Kraljico Sportov. Osnovni cilj Atletike je premagovanje prostora z lastnim
telesom ali predmetom ki ga mecemo.

Atletiko sestavljajo Stevilne discipline, ki jih v osnovi delimo na:

[

teke:

©)
©)
©)

tek na kratke proge (Sprinti do 400m), sem sodijo tudi Stafetni teki,
tek na srednje proge (tek od 800 do 2000m),

tek na dolge proge (tek od 3000m do 10 000m),

tek na ultra dolge proge (tek od 20 km do 100 km).

skoki v daljino z zaletom,
troskok,
skok v visino.

suvanje krogle,
met kladiva,
met kopja,
met diska.

V 3oli, se pri urah Sporta z atletiko sre¢ujemo pri naslednjih disciplinah:

N B O I O

teki na kratke proge (60 m, 300m, predaja Stafetne palice 4 x 50m),
dolgi tek (600m, kros),

skok v daljino z zaletom,

skok v visino (prekoraéna tehnika — skarjice, flop),

met vorteksa.

1 URA: MET ZVIZGACA - VORTEKSA
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1. TEORETICNI DEL

| &

S

Mete pristevamo med prirodna gibanja. Vsak met nastane kot posledica delovanja sile metalca na
orodje (kamen, Zogico, vorteks).

Optimalen izmetni kot za mete je 45° (velja le teoreti¢no v brezzracnem prostoru). Pri vseh metih je
cilj tehnike podeliti orodju ¢im vecjo zacetno (izmetno) hitrost.

TEHNIKA META ZOGICE DELIMO NA STIRI GLAVNE FAZE:
(1 zalet,
1 polozaj za izmet,
1 izmet,
1 zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja.

KRITERIJI PRAVILNE TEHNIKE META ZOGICE

1 paziti mora$ na pravilen ritem tekalnih in metalnih korakov;

1 pravilen polozaj za izmet, za desnicarja pomeni, da ima levo nogo spredaj;
1 delni zasuk trupa in priprava na izmetno akcijo;
0
0

sledi vkljucevanje misic, najprej ve¢jih (noge, trup) do manjsih (roka, prsti);
roka mora biti pri izmetu v iztegnjenem polozaju.

MET ZVIZGACA (VORTEKSA) Z ZALETOM:

Zviigaéé drzimo na dlani, tako da ga S prsti rahFobjamejo. 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. Po izmetu ne sme$ prestopiti ¢rte meta.

2. UVODNI DEL (ogrevanje):

Pri danasnji uri bos potreboval osebno $portno opremo ter tri (ali vec) teniskih (ali podobnih) Zogic.
Ce jih nima3 na voljo si pomagaj s podobnimi rekviziti, ki jih najdes v naravi (palice, kamenje).

1 Ogrevanje s tekom ali hojo (20 do 25 min)
71 Dinamicne raztezne vaje, s poudarkom na ramenskem obrocu (10 — 15 min)

Lahko si pomagas s spodnjim posnetkom o ogrevanju:
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https://www.youtube.com/watch?v=HjlIx9iTq6A

3. GLAVNI DEL

Pojdi do kraja, kjer bos lahko nemoteno in predvsem varno izvajal mete. Lahko je ta kraj v naravi, na
igri$¢u ali kar doma. Predvsem bodi pozoren in pazi na varnost tako svojo, kot varnost ostalih ljudi
okoli tebe ter da ne razbijes kaksne Sipe ;-).

IZVEDBA METOV:

[ iz mesta: najprej si ozna¢i érto izmeta. Nato se postavi v POLOZAJ ZA IZMET. Polozaj telesa
spominja na ¢rko X. Roka, v Kateri je Zogica je iztegnjena zadaj. V dlani lezi zogica, Ki jo s
prsti rahlo objamemo. Nasprotna roka je iztegnjena pred telesom in lahko kaze v smeri izmeta.
Trup je zasukan. Spredaj je nasprotna noga od roke v kateri je zogica. Na primer: ¢e je zogica
v desni roki, je spredaj leva noga.

Nato izvedi met. Bodi pozoren, da komolec v fazi meta prehiti Zogico. Naredis$ t.i. bi¢. V
nasprotnem primeru to ni ve¢ met ampak je sun.

1 s kriznim ali s prisunskim korakom — metalnim korakom: stopi dva koraka za ¢rto
izmeta. Naredis krizni korak in izvedes met. Nogi kriza$ spredaj. Krizni korak najprej izvedi
pocasi, nato vse hitreje. Na koncu lahko izvedes celo poskok v kriznem koraku. Ce ti krizni
korak dela tezave, lahko izvedes prisunski korak (noga do noge).

71 s pocasnim zaletom: najprej se postavi nekaj metrov za ¢rto izmeta. Naredi nekaj navadnih
korakov (v hoji, kasneje v rahlem teku), izvedi krizni korak (metalni korak) in nato sledi met.
Pazi na prestop.

5. ZAKLJUCNI DEL:

1 Sprehod do doma ali tek Kkoli hise,
1 stati¢ne raztezne vaje,
[ RESIKVIZ NA TEMO METOV IN PREVERI SVOJE ZNANJE:

http://www?2.arnes.si/~amrak3/KVIZl/atletika/ATLETIKAKVIZMETI.htm

2. URA: SKOK V DALJINO Z ZALETOM

1. TEORETICNI DEL:

Tehnika skoka v daljino z zaletom je setavljena iz faza zaleta, odriva, leta in doskoka.
ZALET:

Kako izmerimo zalet?


https://www.youtube.com/watch?v=HjIlx9iTq6A
http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/atletika/ATLETIKAKVIZMETI.htm
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1 na zaleti$¢u izmeri$ 10 do 14 tekalnih korakov;
1z odrivne deske teces v nasprotni smeri zaleta, pomocnik Si zapomni mesto,
kamor si postavil odrivno nogo;
1 temu sledi ve¢ skokov, s katerimi ugotavljas natanc¢nost zaleta;
1 Ko je zalet dovolj natancen, ga izmeris $e s stopali; Stevilo stopal si moras zapomniti!

. LEVA NOGA
ZALETISCE
1
= 10 DO 14 TEKALNIH KORAKOY J.
LEVA NOGA
CORIVINA DESKA /
DOSKOCISCE
ODRIV:

[ aktivna postavitev stopala odrivne noge na tla oziroma desko;
(1 temu sledi hiter in energicen odriv s popolno iztegnitvijo celega telesa;
[ odriv je usmerjen naprej in gor.

LET:

1 nogi ostaneta mo¢no razkoraceni, trup je pokonci,
1 pogled je usmerjen naprej;
1 priprava na doskok se pri¢ne S postavitvijo obeh nog sonozno, iztegnjenih v smeri naprej.
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DOSKOK:

- nogi potisnes ¢im bolj naprej, tako da je dotik stopal s podlago ¢im blize idealni krivulji leta;
ob dotiku tal morata biti stopali postavljeni vzporedno (sonoznidoskok)

Poznamo razli¢ne tehnike skokov v daljino:

PRIRODNA TEHNIKA

fbh fag g

TEHNIKA Z VISENJEM:




www.Sola-rodica.s
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PREKORACNA TEHNIKA (dva koraka in pol)

PUnL

Op.: Nogo, s katero izvedemo odriv imenujemo ODRIVNA NOGA, noga, ki naredi zamah pa
imenujemo ZAMASNA NOGA.

RESI KVIZ IN PREVERI SVOJE ZNANJE:
http://www?2.arnes.si/~amrak3/KVI1ZI/atletika/ ATLETIKAKVIZSKOKI.htm

2. UVODNI DEL (ogrevanje):

Pri danasnji uri bo$ potreboval primerno Sportno opremo ter meter za merjenje dolzine skokov
(neobvezno). Predno za¢nes s skoki se je potrebno zelo dobro ogreti, kajti skoki predstavljajo veliko
obremenitev na sklepe in misice!

1 Ogrevanje s po¢asnim tekom, kolebnico ali hojo (20 — 25 min),

1 dinamiéne raztezne vaje,

1 elementi atletske abecede (tek s poudarjenim odrivom izvedi veckrat),
1 sonozni poskoki na mestu 10 x.

Pomagas si lahko s spodnjim videom:

https://www.youtube.com/watch?v=HjlIx9iTq6A

3. GLAVNI DEL.:


http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/atletika/ATLETIKAKVIZSKOKI.htm
https://www.youtube.com/watch?v=HjIlx9iTq6A
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Ker v domacem okolju po vsej verjetnosti nimas skakakali§¢a z ustrezno jamo z mivko, bos skoke
izvedel kar na travniku za domaco hiso, na dvorisc¢u ali nekje v naravi. Cilj danasnje ure ne bo izvesti
najdaljsi skok, temve¢ vaditi pravilnost odriva in doskoka.

Odriv po zaletu izvedemo z ene (odrivne) noge in pristanemo sonozno na obe nogi.

Pri mlaj$ih ucencih se odriv izvede v ODRIVNI CONI. To je v naprej dolo¢en prostor, Kjer se u¢enec
odrine. Dolzina skoka se meri od mesta odriva (prsti odrivne noge) do zadnjega mesta dotika
pristanka (peta, prsti roke).

[1 namestu:
na tla zarisi ¢rto (polozi kolebnico), ki predstavlja mesto odriva. Odrivno nogo (tista noga s katero
izvedes odriv) polozis do ¢rte (npr. D noga), druga noga je v zakoraku (npr. L noga). Nato izvedes
skok z odrivom in doskokom na obe nogi.

(] zzaletom:
sedaj pojdi npr. deset ali ve¢ korakov nazaj od ¢rte odriva in oznaci zaletno mesto. Prvi korak
naredi z odrivno nogo (npr. D noga), izvedi zalet, ki predstavlja sprint, odriv z odrivne noge (npr.
D) in doskok na obe nogi. Ce ti dolzina zaleta ne ustreza si zaletno mesto podaljsaj ali skrajsaj za
pol koraka.
Preskakujes$ lahko dolocen, na tla polozen, predmet (npr. metla, blazina). Dolzino skokov lahko
tudi meriS. Prosi za pomoc starSe, brate sestre. Vendar pazi na varnost!!!

3. ZAKLJUCNI DEL:

Ker skoki za misice in sklepe predstavljajo velike obremenitve in lahko povzrocijo “muskafiber”, se
je potrebno po vadbi najprej malce sprostiti, nato pa narediti $e nekaj staticnih razteznih vaj.

Za sprostitev predlagam, da se igra§ z zogo. Lahko jo tapkas, vodi§ z nogo ali jo odbijas po
odbojkarsko. Nato pa naredi stati¢ne raztezne vaje. Kot je na primer na spodnjem videu.

https://www.youtube.com/watch?v=1dOjuP8Viql

3. URA: SKOK V VISINO

1. TEORETICNI DEL:

Skok v visino je od prvih olimpijskih iger moderne dobe (1896) olimpijska disciplina. Najprej so
skakali skr¢ko, potem Skarjice, nato pa sta se kot osnovna sloga menjavala western roll in straddle,
dokler se ni na olimpijskih igrah 1968 pojavil nov slog fosbury flop.

Razlike v tehnikah skoka v visino:

Rl +025 +RU15 GO0 - +0.05 a0 - -0.09


https://www.youtube.com/watch?v=1dOjuP8VtgI
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PREKORACNA TEHNIKA (SKARJICE)

- 5 kora¢ni zalet izmeri$ pod kotom 45 stopinj glede na letvico, z 8 hodnimi koraki;

- v zaletu in odrivu mora biti trup vzravnan;

- odrivno mesto je na prvi ¥ razdalje med obema stojaloma in 2 stopali stran od letvice;
- zadnji 3 koraki morajo biti izvedeni v vi§jem ritmu.

Primer zaleta za prekorac¢no tehniko:

14

LEWA MOGA

TEHNIKA FLOP:

Slika: Milan Coh, Atletika

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 na¢in 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.

ZALET
pravokotno od sredine letvice izmeris 8 korakov, nato pa 5 do 6 korakov vzporedno z letvico.
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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 poloZzaja bokov.

Primer zaleta za tehniko flop:

1/4

1% 2 STOPALI OD
- LETVICE

ZORPRPOR @

5 DO 6 KORAKOV

Op.: Noga, s katero izvedemo odriv imenujemo ODRIVNA NOGA, noga, ki naredi zamah pa
imenujemo ZAMASNA NOGA.

2. UVODNI DEL (ogrevanje):

Ker doma po vsej verjetnosti nimas primernega skakalis¢a z blazinami za doskok, bomo v tej uri
spoznali pojme odrivne noge in izvedli skoke skréko in Skarjice (prekorac¢na tehnika).

Pri tej uri bos potreboval primerno §portno opremo ter gumitwist ter dva stola.

1 za ogrevanje si lahko izberes igro gumitvista za kar potrebujes Se dva soigralca ali si
pomagas s stoloma.

1 drugace pa se ogrejes s tekom, kolebnico, hojo, ...

1 dinamic¢ne raztezne vaje

elementi atletske abecede (poudarek je na hopsanju, izvedi ga veckrat)

J



Pomagas si lahko s spodnjim videom:

https://www.youtube.com/watch?v=HjlIx9iTg6A

3. GLAVNI DEL.:

1 dolo¢anje odrivne noge:

o

o

(@]

Nekajkrat izvedi imitacijo POLAGANJA NA KOS. Bodi pozoren na nogo s katero
se odrivas. To je tvoje ODRIVNA NOGA.

Izvedi padanje naprej iz sonoznega polozaja. Noga ki bo prva stopila naprej, da
prepreci padec je tvoja ODRIVNA NOGA.

Po kratkem zaletu sko¢i na plo¢nik, stopnico ali na neko visjo (stabilno!) povrsino.
Noga s katero izvedes odriv je tvoja ODRIVNA NOGA.

1 osnovni skok (skré¢ka)

o

o

o

postavi stola in vmes napni elastiko (gumitvist) ali skoke izvedi na dvignjeno
(stabilno!) povrsino, npr. stopnice, podrto deblo v naravi, ...

naredi nekaj koracni zalet in izvedi skok pri ¢emer se odrines z odrivne noge in
doskocis na obe nogi.

ocenjuj primernost odrivne noge.

1 prekoracna tehnika (S8karjice):

©)
©)
©)

o

prekoracno tehniko (Skarjice) bomo zaradi varnosti izvajali brez zaleta,

postavi stola in mednju napni gumitvist,

postavi se bo¢no (vzporedno) glede na elastiki tako, da bos odriv izvedel z odrivno
nogo, Ki si jo predhodno dolo¢il,

izvedi skok raznozno (Skarjice) preko prve elastike in ponovis preko druge elastike,
vajo ponovi v obratni smeri,


https://www.youtube.com/watch?v=HjIlx9iTq6A
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o lahko nadaljujes s skakanjem gumitvista.

1 nadaljevanje v soli ...

3. ZAKLJUCNI DEL:

Ker skoki za miSice in sklepe predstavljajo velike obremenitve in lahko povzro¢ijo “muskafiber”, se
je potrebno po vadbi najprej malce sprostiti, nato pa narediti $¢ nekaj stati¢nih razteznih vaj.

Za sprostitev predlagam, da se igra$§ z zogo. Lahko jo tapkas, vodi§ z nogo ali jo odbijas po
odbojkarsko. Nato pa naredi staticne raztezne vaje. Kot na primer na spodnjem posnetku:

https://www.youtube.com/watch?v=1dOjuP8V1gl

RESI KVIZ IN PREVERI SVOJE ZNANJE:
http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZl/atletika/ ATLET IKAKVIZSKOKI.htm

KORONA POKAL, IZZIVI

Ker se vsi skupaj zavedamo, kako zelo pomembno je vsakodnevno gibanje za tvoj zdrav in usklajen
razvoj in dobro pocutje, te tudi v tem tednu ¢aka “izziv”” korona pokala. Vsak dan izvedi predpisane
vaje iz razpredelnice, ki so razdeljene v tri vegje sklope: AEROBNE DEJAVNOSTI, VAJE ZAMOC
IN VAJE ZA GIBLJIVOST. Izpolnjeno razpredelnico poslji svojemu ugitelju Sporta.


https://www.youtube.com/watch?v=1dOjuP8VtgI
http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/atletika/ATLETIKAKVIZSKOKI.htm
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PONEDELEK  fopex | BREDA | EEWRTEK | PETEK

AEROBNA
DEJAVNOST
(hoja, tek, rolanje,
kotalkanje, voZnja z
rolko, skirojem,
kolesom)

k
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VAIJE ZA GIBUIVOST

VAJE ZA MOC ALI STABILIZACIJO:

Pocepi 15-25x 2 — 3 ponovitve f&{
e ﬁfj/,,:;,,
L [
Stabilizacija 20 - 40 sekund 2 — 3 ponovitve
trupa-plank = _“"”‘u_‘ﬁﬂ?
Sklece 5-10x 2 — 3 ponovitve

Hrbtnjaki 10-15x 2 — 3 ponovitve

A, — zibanje v povaljki.

Izpadni korak 10-20x (10 2 — 3 ponovitve
vsaka noga)

Dvig trupa 15-25x 2 —3 ponovitve

Tek na mestu 40 - 60 sek 2 — 3 ponovitve
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Static¢ni pocep 40 - 60 sek 2 — 3 ponovitve
Stabilizacija 40 - 60 sek 2 -3 ponovitve
trupa z dotikom

ramen

(tezja izvedba)

Zabji poskoki na |10 -15 x 2 — 3 ponovitve
mestu

1ZZIVI, ZA PROSTI CAS

[ izziv §t. 1:
https://www.youtube.com/watch?v=6sfTrK5WcPI

[ izziv §t. 2:

https://www.youtube.com/watch?v=HNFb19Nozds

[ izziv §t. 3:

https://www.youtube.com/watch?v=5kdRS5Ir3Sg&fbclid=IwAR180yC7PT 88P U-
tr7mbnmCMVe2BkIFZgUys0Z04kp99kuYigairbsghc

Lep Sportni pozdrav ter veliko uspeha s Solskimi obveznostmi vam zelimo.


https://www.youtube.com/watch?v=6sfTrK5WcPI
https://www.youtube.com/watch?v=HNFb19Nozds
https://www.youtube.com/watch?v=5kdRS5lr3Sg&fbclid=IwAR18oyC7PT_88P_U-tr7mbnmCMVe2BklFZgUys0Zo4kp99kuYigqirbsqhc
https://www.youtube.com/watch?v=5kdRS5lr3Sg&fbclid=IwAR18oyC7PT_88P_U-tr7mbnmCMVe2BklFZgUys0Zo4kp99kuYigqirbsqhc

