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1. TEORETICNE VSEBINE

ROKOMET - 8. RAZRED

V e-ucbeniku (https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59751.html) najdi temo rokomet (tema
11). Pod to temo predelaj (preberi in resi v u¢beniku): UVYOD V ROKOMET, ROKOMET V SVETU,
PREGLED ROKOMETA V SLOVENII TER IGRISCA IN RAZLICNE OBLIKE IGRANJA ROKOMETA.
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Kaj je rokomet?

@ eucbenikisio.si/sport/index.ntml#page59639.htm|

Rokomet je mostvena igra z Zogo med dvema ekipama, ki
Stejeta vsaka po 7 igralcev (6 igralcev v polju in vratar).

Igra se v polju dimenzije 40 x 20 m, vratar deluje v
vratarjevem prostoru znotraj polkroga $estih metrov. Igralci
sprejemajo, podajajo in streljajo na gol z rokami, igra z
nogami ni dovoljena. Osnovni cilj igre je doseci vet
zadetkov od nasprotnika v omejenem &asovnem obdobju
Druge oblike rokometne igre: mini rokomet, rokomet na
mivki in uliéni rokomet.

Vloga rokemeta v druZbi
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Trenutno najmocnejSa rekometna liga na svetu, ki se imenuje
Bundesliga, se igra v

Rokomet ima vidno vlogo v zgodovini slovenskega Sporta, saj
Jje moski rokometni reprezentanci, kot prvi ekipni
reprezentanci v zgodovini samostojne Slovenije, uspel preboj
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2.PRAKTICNE VSEBINE

S TELESNO DEJAVNOSTIO KREPIMO IMUNSKI SISTEM ZATO DANES NAREDI NEKAJ ZASE IN PRI TEM
UPOSTEVAJ VARNOSTNA OPOZORILA NIJZ

- Ogrevanje: lahkoten tek (lahko doma po stanovanju, okrog hise, na gozdni poti...) — 5min.

- Ce ima& moZnost, vodi ogo po domacem igris€u z desno in levo roko. Teéi v vse smeri naprej,
nazaj, levo, desno. Spreminjaj hitrost (stopnjevanja, Sprinti, pocCasni tek...), spreminjaj gibanje
(sonozni poskoki, skipingi, poskoki po eni nogi...) =5 min.

- Gimnasti¢ne vaje (10 poljubnih razteznih gimnastic¢nih vaj + krepilnih gimnasticnih vaj).

- Vaje z Zogo izvajamo 3 m stran od navpicne stene (najbolje, da jih delas na sveZzem zraku)

%+ Vrzi Zogo s komoléno podajo v steno in jo ulovi. Vajo ponovi tako z desno kot levo roko
(30x).
% Vrzi 7ogo s komol¢no podajo v steno, se dotakni tal z obema rokama in zogo ulovi. Zoga
ti pri tem ne sme pasti na tla.

% Vrzi Zogo s komol¢no podajo v steno, se obrni za 360 stopinj in zogo ulovi. Zoga ti pri

tem ne sme pasti na tla.

** Vrzi Zogo s komol¢no podajo v steno, se obrni za 360 stopinj, se dotakni tal z obema
rokama in Zogo ulovi. Zoga ti pri tem ne sme pasti na tla.

<+ Izmisli si Se poljubne naloge, ki jih izvajas med podajanjem Zoge.

- Zongliranje: tukaj je nekaj koristnih napotkov ©

https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s



https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s

