Pozdravljeni!
ODBOJKA je ekipna športna igra ,katero tudi  na naši šoli radi igramo .Da, to je šport pri katerem lahko tudi sami zelo uživamo,  če ga primerno obvladamo . Odbojka ima tudi nekatere  specifičnosti. Na  igrišču se nahajata dve šesterki igralcev,  ki sta ločeni z mrežo. Zaradi njene prihaja do medsebojnih stikov v fazi napada in obrambe. Cilj ekipe je ,da z največ tremi dotiki pošlje žogo v nasprotnikovo polje tako ,da jo ta ne uspe vrniti.
V  tem času, ko imamo pouk na daljavo, je primerna aktivnost na prostem. Vadimo lahko sami ali pa v družini.
Za uvod vam učitelja športne predlagava ogled predstavitve na 
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59616.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59621.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59619.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59620.html

Danes bomo pozornost namenili zgornjemu odboju. 
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Nekaj vaj:
Zgornji odboj smo že obravnavali v šoli. Tokrat imate predstavljenega na linku- https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59622.html in opisanega. Poskusite ponoviti zgornji odboj, tako da bomo kasneje v šoli [image: d:\Uporabniki\sport\Downloads\20200505_213119.jpg]lahko igrali odbojko.
[bookmark: _GoBack]Ker je snov obširna, velja za 2 šolski uri.
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Pravilna postavitev pod Zogo za zgornji odboj in
pravilna tehnika odboja.

Met Zoge nad glavo, postavitev pod Zogo in prijem
oziroma zaustavljanje Zoge nad glavo.

Met Zoge 2 m nad glavo, gibanje pod Zogo, odboj s
prsti nad glavo in prijem Zoge.

Izmet Zoge nad glavo, odboj vsaj 3 m nad glavo,
7oga pade na tla in odboj se ponovi.

Zgornji odboj ob steni. Utenci si na steni izberejo
cilj, ki ga poskusajo zaporedno zadeti.
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Zogo odbijemo ali udarimo na razline naline. Za
uspesno igranje odbojke pa jih je treba obvladati le
nekaj. Danes se bomo naucili pravilen zgornji odboj.
Za to, da odbojka postane resni¢en uzitek, pa je treba
vloziti nekaj volje in truda. |
Pri zgornjem odboju Zogo odbijemo s pomoCjo prstov
obeh rok. Uporabljamo ga za: sprejem servisa, za
podajanje Zoge soigralcu, v napadu (kadar Zogo
posljemo preko mreZe) in v obrambi.

Glavne zahteve za pravilen ZGORNJI ODBOJ so:

prsti obeh rok oblikujejo koSarico,

zoge se dotaknemo z blazinicami prstov,

prsti rok so iztegnjeni in rahlo napeti,

roke in noge so rahlo pokriene, Zogo pa
usmerimo v zeleno smer s pomo<jo iztegovanja
rok v komolcih in

v trenutku odboja naj bo Zoga nad igralcem.




image2.jpeg




