PRIPRAVA NA VZGOJNO - IZOBRAZEVALNO DELO

SPORTNA VZGOJA

Kandidata: N. Zida. in A. Z.
Didaktik: asist. mag. C. M.
Uciteljica: S. D., prof.
Datum: 13. 5. 2013

Sola: OS Kamnica

Razred: 2. a

Zaporedna stevilka ure:

Predmet: Sportna vzgoja

Tematski sklop: Gimnasti¢na ABC
Uc¢na enota/vsebina: Hoja po nizki gredi

Ucni cilji:
- Hoja po nizki gredi z obratom in seskokom

Operativni
|zobrazevalni:

- Pridobivajo ravnoteZje.

- Razvijajo sposobnost obvladovanja telesa v razli¢nih polozajih.
- Spoznajo razli¢ne nacine hoje po gredi.

- Znajo narediti obrat ter seskok na nizki gredi

- Zadovoljijo potrebo po gibanju.

Vzgojni:
- Ucenci se navajajo na pozorno poslusanje navodil.
- Ucenci spostujejo pravila postene igre.

Ucne metode:

- Demonstracija
- Razlaga
- Metoda prakticnih del



Ucne oblike:

- Frontalna
- Skupinska (poligon)

Ucni pripomocki in ucila:
- Nizka gred
- Kilop
- Vrv
- Kolebnice

Gradiva, viri:

- Ministrstvo RS za Solstvo

Ministrstvo za

izobrazevanje, znanost,

in Sport. (27.

januar 2011).
kulturo

in Sport.

Prevzeto 25. marec 2013 iz Sportna vzgoja, u¢ni naért:

http://www.mizks.gov.si/fileadmin/mizks.gov.si/pageuploads/

podrocje/os/prenovljeni_UN/UN_matematika.pdf

- Novak D., K. M. (2008). Gimnasticna abeceda. Ljubljana: Univerza v
Ljubljani, Fakulteta za Sport.

Stopnja uc¢nega procesa: Podajanje novih u¢nih vsebin

Medpredmetne povezave: Spoznavanje okolja, slovenscina

Cilji

Potek uc¢ne ure -

Metodic¢ni napotki

vsebine
Pripravljalni del (15 minut)
1. SKUPINSKA AKTIVNOST
Ucenci pridobijo 5 min Ucne metode: metoda
motivacijo za uc¢no uro. | Elementarna igra - | prakti¢nih del
Ucenci se postopno | pisc¢alka ukaze. Ucna oblika: skupinska
ogrejejo. Tekanje po ¢Crtah  in | Navodila: Ucencem

izvajanje vaj ob pisku po
predhodnem dogovoru.

poveva pravila igre in jih
opozoriva ha varnost in

spostovanje podanih
pravil.

Naloge ucitelja: Vsak na
eni strani opazuje, Cce

ucenci upostevajo pravila
igre in paziva na varnost.

Ucenci tekajo po talnih
¢rtah v telovadnici (po
oznaCbah za koSarkarsko,



http://www.mizks.gov.si/fileadmin/mizks.gov.si/pageuploads/podrocje/os/prenovljeni_UN/UN_matematika.pdf
http://www.mizks.gov.si/fileadmin/mizks.gov.si/pageuploads/podrocje/os/prenovljeni_UN/UN_matematika.pdf

Ucenci se postopno
razgibajo in pripravijo
za ucno uro.

2. GIMNASTICNE VAJE 10

min

- Raztezanje vratnih
misic
Glavo spus¢amo naprej in
nazaj (2-krat navzdol, 2-
krat navzgor, 2-krat levo,
2-krat desno).

- Raztezalne vaje za
roke
KroZzenje z rokami 10 krat
naprej, 10 krat nazaj.

Odklon z rokami v levo in
desno smer (10 krat)

- Raztezalne vaje za
zapestje
Sklenemo dlani ter su¢emo
zapestja 5x v eno smer in
5x v drugo smer.

- Raztezalne vaje za
bok
Krozenje v boku v levo in
desno smer (10 krat v
vsako smer).

- Raztezalne vaje za
noge

nogometno, odbojkarsko
igrisce...). Ko ucitelj enkrat
zapiska, se ucenci ustavijo

in hodijo po <crtah. Ko
zapiska dvakrat, se
ustavijo in lovijo
ravnotezje na eni nogi. Ko
pa zapiska trikrat, se

ucenci ustavijo in postavijo
v polozaj lastovka (stoji na
eni nogi, nagne se naprej,
drugo nogo stegnjeno
potisne nazaj, roke odroci).
Vsaka naloga se konca na
znak ucitelja.

Ucne metode:
demonstracija, metoda
prakti¢nih del

Ucna oblika: frontalna,
individualna

Navodila: Ucenci se prosto
razporedijo po prostoru,
tako da ima vsak dovolj
prostora za izvajanje
gimnasti¢nih vaj.

Naloga ucitelja: Nejc izvaja
raztezne vaje, Aljaz
krepilne vaje. Medtem ko
en demonstrira vaje, drugi
ucence opozarja na
pravilno izvajanje  oz.
morebitne napake in jim
daje povratne informacije.




Stojimo na levi nogi, desno
nogo si primemo z desno
roko in jo drzimo nazaj na
zadnjico (5 sekund). Vajo
ponovimo nasprotno nogo
in roko.

- Raztezalne vaje za

gleznje

Usedemo se na tla,
prekrizamo noge, v roke
primemo en glezenj in ga
5 krat vrtimo v eno smer,
nato v  drugo. Nato
menjamo gleznja in vajo
ponovimo.

- Krepilne vaje za
roke
Skleci (10 krat) moske ali
zenske.

- Krepilne vaje za
trup
Lezimo na hrbtu, noge so
pokréene, roke prekrizane
na prsih. Dvigujemo trup.
(10 krat)

- Krepilne vaje za
noge
Opora lezno z rokami.
Sonozno skac¢emo v levo in
desno stran. (10 krat)

- Sprostitev misic
rok in nog
Hkrati stresamo roke, nato
noge.

Glavni del (25 minut)




Ucenci  znajo  ohraniti
ravnotezje v hoji po klopi.

Ucenci se naucijo hoje po
nizki gredi.

SKUPINSKE VAJE (KLOP) 10

Hoja po (Crti, nato sledi
hoja po klopi. Ob koncu
klopi naredi sonozni
seskok na obe nogi, nato
nadaljuje s poskoki v
obroce po eni nogi ter na
koncu zaklju¢i s hojo po
kolebnici.

Hoja po Crti, nato po klopi
z »zajemanjem vodec.
Seskok  sonozno. Vajo
nadaljuje naprej s poskoki
na eno nogo v obroce in
hojo po kolebnici.

Hoja po Crti, nato po klopi
z dvema obratoma za 180°
in seskok v telemark. Vajo
nadaljuje naprej s poskoki
na eno nogo v obroce in
hojo po kolebnici.

Ucne metode:
demonstracija,
prakti¢nih del
Ucna oblika: skupinska
Navodila:

razlaga,
metoda

Ucence razdeliva v dve
skupini  po 8. Vsaka
skupina si prinese klop,

pet obrocev in kolebnico.
Klop polozijo na ravno
¢rto, obrocCe pa za klopjo,
kolebnico pa ob klop.

Ko prvi ucenec stopi na

klop, ze =zaCne z vajo
naslednji.

Ucencem razloziva, da
bodo v skupini izvedli
nekaj vaj. Vsako nalogo

opiSeva, ter pokazeva.
Naloga ucitelja: razlaga,
demonstracija nalog,
povratne informacije.

Ucenec se izmenicno
pokr¢i na eno nogo, z
drugo zajame »vodo« ob
klopi ¢im dlje do tal,
vendar brez dotika tal. Ob
koncu seskoci sonozno.

Ucenec stopi na klop in
zacne s hojo do polovice
klopi, naredi obrat za 180°
(obraCajo se v nasprotno
smer prednje noge, noge
so na klopi, obrat za 180°,
vzravnana drza, pogled je
usmerjen naprej). Naredi
dva koraka in spet obrat
za 180°. Za tem takoj
zacne naslednji ucenec.
Vsak ucCenec vajo ponovi




Ucenci znajo  prenesti
ravnotezje samo na e€eno
nogo.

Ucenci znajo obvladati
ravnotezje v  razlicnih
situacijah.

Ucenci se naucijo narediti
sonozni obrat na nizki
gredi.

SKUPINSKE VAJE (GRED)

15 min:

Hoja po crti, nato po nizki
gredi s seskokom v
telemark, skoki v obroce,
hoja po kolebnici.

Hoja po Crti, nato po nizki
gredi z izmenicnim
pocCepom in nihanjem noge
(»zajemanje vode«), skoki
v obroce, hoja po
kolebnici.

Hoja po Crti, nato po prstih
na nizki gredi. Roke imajo
v razli¢nih polozajih
(odrocCeni, za hrbtom, ob
telesu, obe gor...). Sledijo
skoki v obrocCe, hoja po
kolebnici.

Hoja po crti, nato po nizki
gredi z dvema obratoma
za 180° in seskok v
telemark. Vajo nadaljuje
naprej s poskoki na eno
nogo v obroce in hojo po
kolebnici.

dva krat s seskokom v
telemark.

Vsaka skupina obrne klop.
Hodijo po gredi ob pomoci

ucitelja. Ob drugi hoji
poskusSajo prehoditi nizko
gred sami, brez da bi

sestopili z gredi.

Pri drugi vaji ucenci hodijo
po gredi tako, da vmes
izmenicno pocepnejo in
zanihajo vsako nogo, brez
dotika tal.

Hodijo pocasi po prstih po

gredi naprej. Telo je
vzravnano, sklepi
iztegnjeni. Povedo, v

katerem polozaju jim je
bila hoja najlazja oz. kdaj
so najlazje preckali nizko
gred.

Ucenec stopi na nizko gred
in za¢ne s hojo do polovice
nizke gredi, naredi obrat
za 180° (obracajo se v
nasprotno smer prednje
noge, noge so na nizki
gredi, obrat za 180°,
vzravnana drza, pogled je
usmerjen naprej). Naredi
dva koraka in spet obrat
za 180°. Za tem takoj
zacne naslednji ucenec.
Vsak ucenec vajo ponovi
dva krat s seskokom v
telemark.

Sklepni del (5 minut)




Ucenci se emocionalno
in telesno umirijo.

1. POSPRAVLJANJE
REKVIZITOV 2 min

2. SKUPINSKA AKTIVNOST

3min
Ucenci se ulezejo ob steno
tako, da imajo noge
iztegnjene v zrak in se

dotikajo stene. Lezijo drug
ob drugem, prvemu dava
zogo, ki jo mora nato z

rokami podati naprej
sosolcu. Ko pride do
zadnjega, ta poda Zogo

nazaj, da pride spet do
prvega. Nato se aktivnost
zakljuci.

Ucne metode:
demonstracija,
prakti¢nih del
Ucna oblika: skupinska
Navodila: u¢encem podava
navodila za delo, razloziva
potek oz. pravila igre.
Naloga ucitelja: razlaga,
demonstracija

razlaga,
metoda




