IZBRANI SPORT — ODBOJKA

Dragi ucenci in ucenke,

upam, da ste v redu in vem, da Ze pogresate Solske hodnike in druzenje. Verjamem, da se
kmalu vidimo! Posredujem vam nekaj odbojkarskega gradiva, da Se malo izpilite vase
napadalne udarce, ki mi jih boste pokazali med igro na nasi preduri.

Iz slikic in povezave na E-ucbenik skusajte pridobiti znanje, ki ga Ze nekateri dobro prikazujete
med naso igro. Vem, da je vse to lazje v telovadnici. Glede na to, da ne smemo biti v druzbi in
moramo paziti na nase zdravje, lahko vse to poskusite pred vaso hiso, ob sprehodu z vasimi
star$i (seveda rabite 70go). Ce imate doma kaksen balon, lahko malo drugace posnemate
udarec tudi doma®©. Ne pozabite na gimnasti¢ne vaje.

Ce nimate Zoge in ne najdete primernega prostora za vadbo bo dovolj tudi, ¢e ozavestite
spodnije slikice, preberete snov v e-ucbeniku in si zapomnite najpomembnejse. Resite kviz, da
se naucite tudi nekaj o sojenju.

Povezava na E-UCBENIK:
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59627.html

Kviz in teorija o sodniskih znakih pri odbojki:
https://sites.google.com/site/9arazred/

Na spodnjih povezavah pa $e nekaj odbojkarskega za doma.

10 najboljSih napadalnih udarcev iz SP2019 za Zenske:
https://www.youtube.com/watch?v=1-wWA lac9w

10 najboljSih napadalnih udarcev iz SP2019 za moske:
https://www.youtube.com/watch?v=tUzcjhn-4NI

30 smesnih prigod pri odbojki:
https://www.youtube.com/watch?v=v7/HSZef-yT0

Lepo se imejte in ostanite zdravi!

Vas ucitelj Sebastjan
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METODA: individualna

SMOTER: utenje napadalnega udarca

VAJA: izmet Zoge 1 m nad glavo in upraba vseh vrst udarcev
v steno - po vrhu Zoge, v sredife in pod Jogo.
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METODA: individualna

SMOTER: utenje napadalnega udarca
VAJA: izmet Zoge v visino 3 m - enaka vaja kot prej.

METODA: individualna

SMOTER: uenje napadalnega udarca

VAJA: : izmet foge 3 m visoko, s ploskom oznaéi, kdaj je
Zoga v najvi§ji to&ki, Zogo v levi roki ujame, z desno nakaZe
udarec.
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METODA: individualna

SMOTER: ucenje napadainega udarca

VAJA: enokoratni zalet, izmet Zoge do vifine stegnjene roke,
odriv, udarec po Zogi strmo navzdol (brez mreZe).
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METODA: individuana

SMOTER: uéenje napadalnega udarca

VAJA: imitacija celotnega dvokoraénega zaleta in sonoinega
odriva.
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METODA: individualna

SMOTER: ucenje napadalnega udarca
VAJA: uéenci se postavijo ob zid in skugajo strmo udariti
ponovno odbijajoto se Zogo.
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METODA: ndividualna

SMOTER: udenje napadalnega udarca

VAJA: otroci so oddaljeni 3 m od stene; izmet Joge v visini 4
m nad glavo, enokorani zalet, odriv, strm udarec vtla.
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METODA: individualna -
SMOTER: ulenje napadalnega udarca

VAJA: enokorani zalet, izmet Zoge 3 m nad glavo,
enokora&ni zalet, odriv, udarec po Zogi strmo navzdol - preko
mreZe.




