UCNA PRIPRAVA PRI PREDMETU SPORTNE VZGOJE

KANDIDAT: A.J.inV.K.
DIDAKTIK: asist. mag. C. M.
UCITELJ: Prof. K. O.
DATUM: 22.4.2013
SOLA: OS Kamnica
RAZRED: l.a
ZAPOREDNA STEVILKA URE: 1. ura

PREDMET:

Sportna vzgoja

TEMATSKI SKLOP:

Naravne oblike gibanja

UCNA ENOTA/ VSEBINA:

Hoja, tek, skoki

UCNI CILJI:

OPERATIVNI: Ucenci usvojijo temeljne gibalne vzorce in pridobivajo izkusnje, na katerih je
mogocCe nadgrajevati razlicna Sportna znanja.
IZOBRAZEVALNI: - sproSceno izvajajo naravne oblike gibanja
- zavestno nadzorujejo telo v razli¢nih poloZajih in gibanjih, ki jih
izvajajo v razli¢nih smereh in ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi
VZGOJNI: - Ucenci se sproti navajajo na red in disciplino (pripravijo

pripomocke, pospravijo pripomocke)
Ucenci se navajajo na uspesno sodelovanje med seboj

SPL.OSNI CILJI:

Zadovoljitev ucenceve prvinske potrebe po gibanju in igri
Oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (upoStevanje pravil

igre...)

UCNE METODE:

- Metoda razlage

- Metoda pojasnjevanja
- Metoda demonstracije
- Metoda razgovora




- Metoda prakticnega dela

UCNE OBLIKE:

- Frontalna
- Skupinska (Vadba po postajah)

UCILA:

/

UCNI PRIPOMOCKI:

- Stozci

- Kolebnice
- Obroci

- Nalepke

- Greda

- Klop

GRADIVA, VIRI:

Kovacic¢, M., Markun Puhan, N., Lorenci, B., Novak, L.,
dr. PlaninSec, J., Hrastar, I., et al. (2011). Program
osnovna $ola, SPORTNA VZGOJA, ucni nacrt. Ljubljana:

Ministrstvo RS za Solstvo in Sport, Zavod RS za Solstvo.

STOPNJA UCNEGA PROCESA:

- Urjenje

MEDPREDMETNE POVEZAVE:

- Matematika (Stetje, razlicne geometrijske oblike,

telesa...)




Cilji

Potek ucne ure - vsebine

Metodicni napotki

Organizacijska, materialna

varnostna priprava

in

Pripravljalni del -15 minut

- UCenci se ogrejejo in pripravijo

na delo

1. UVOD
a) Splosno ogrevanje (5
min)
Vsi domov
Obroce  poloZimo  prosto  po

telovadnici. Ko je lepo vreme, gredo
otroci ven iz domov oz. obrocev.
Kadar je lepo vreme, gredo na
sprehod in hodijo. Ko deZuje, hitro
poiSc¢ejo svoje domove, s tem, da
teCejo do obrocev. Ko domove
najdejo, je zunaj spet lepo vreme in
uCenci morajo tokrat bezati in na
najin znak, morajo spet poiskati
domove v obro¢ih. Na najin znak

pridejo ven iz domov in poskakujejo.

UCNE OBLIKE: Frontalna

UCNE METODE: metoda
razlage, metoda pojasnjevanja,
metoda demonstracije, metoda

prakticnega dela

UcCencem podava navodila za

delo.

Razdelitev nalog:
Valentina:

- Poda navodila za delo
- Demonstracija

Anja:

- Opazuje ucence

- Vzpostavlja red

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:

MATERIALNA PRIPRAVA: /




-Razvoj gibljivosti, koordinacije,

moci

-Razgibajo posamezne miSicne

skupine

b) Specialno ogrevanje (10

min)

Gimnasticne vaje
( glej prilogo)

- Popravlja napacno izvajanje

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

UCNE METODE: Metoda
razlage, metoda demonstracije,

metoda prakti¢nega dela:

Ucence razporediva po prostoru
tako:

- da ima vsak izmed njih dovolj
prostora,

-da vsak izmed njih vidi

demonstracijo vaje
- ucenci stojijo nasproti ucitelja
- 0Ob ucence

izvedbi  vaj

VARNOSTNA PRIPRAVA:

-Preveriva, ali imajo vsi ucenci ustrezno
Sportno opremo

-Spremljava igro, skrbiva za upostevanje
pravil skrbiva za

igre (fair play),

pozitivne odnose in poStenost.

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:




opozarjava na pravilno izvedbo
vaje, jim dajeva povratno
informacijo in jih po potrebi
popraviva

- med izvajanjem vaj Stejeva
ponovitve izvajanja vaj
Razdelitev nalog:

Valentina:

- Demonstracija in vodenje
gimnasticnih vaj

Anja:

- Vzpostavljanje reda

- Povratna informacija,

popravljanje napak pri izvedbi

MATERIALNA PRIPRAVA:

VARNOSTNA PRIPRAVA:
- Vzpostavljanje reda
- Spostovanje pravil

- Povratna informacija

Glavni del — 30 minut




Ucenci z maksimalno
hitrostjo pretecejo razdaljo

med ovirami.

Ucenci sonoZno skacejo.

Ucenci skaCejo po eni

nogi.

2. GLAVNI DEL (Vadba po

postajah)
1 POSTAJA: Tek med ovirami

in poskoki v obroce (10min)
1. Vaja: Ucenci tecejo slalom
med stoZci naprej, nato
sonozno poskakujejo v

obroce.
2. Vaja: Ucenci teCejo slalom
vzvratno in nadaljujejo
poskoke v obrocCe po eni

nogi. (Noga je poljubna)

Ce vajo opravijo preden zakljuci

ostala skupina, vaje delajo znova.

2 POSTAJA: Sonozno
preskakovanje klopi in hoja po

kolebnici (10min)

1. Vaja: Ucenci se z eno roko
primejo klopi na eni strani,
z drugo roko na drugi

strani in SON0Zno

UCNE OBLIKE:Frontalna,

skupinska
UCNE METODE: metoda
razlage, metoda pojasnjevanja,

metoda demonstracije, metoda

prakticnega dela

- Ucence razdeliva \%

heterogene skupine
pomagava si z barvnimi
listici.

- Dolo¢iva mesto skupine,
ter pred izvajanjem ob
razlagi demonstrirava
nacin gibanja.

- Pred izvajanjem

poudarimo pomen

sodelovanja in pomoci v

skupini.

Razdelitev nalog:

Valentina:

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:
‘ T T |

MATERIALNA PRIPRAVA:
- Stozci
- Kolebnice
- Kilop
- Obroci

VARNOSTNA PRIPRAVA:

- Ucencem dava jasna navodila in

vajo demonstrirava




preskakujejo klop.

Nadaljujejo s hojo po

kolebnici, kar se le da
natancno. Roke imajo
odrocene, da imajo

ravnoteZje. Najprej hodijo

po kolebnici po stopalih.
2. Vaja: Ucenci se plazijo po

klopi, nato nadaljujejo

hojo po kolebnici po
prstih.
3 POSTAIJA: Skakanje v obroce
in hoja po gredi (10min)
1. Vaja:

Ucenci poskusajo

sonoZzno in c¢im visje

skakati v obroce, nato

hodijo po gredi. Ko
koncajo hojo po gredi,
previdno  poskocijo v

obro¢, ki je zraven grede.
2. Vaja: Ucenci hodijo po

gredi po petah, ko koncajo

- Uvod v igre po postajah.
- Demonstracija po postajah
- Opazovanje, opozarjanje na

pravila tekmovanja, vzdrZevanje

reda.

Anja:

- Vodenje po postajah

- Opazovanje, opozarjanje na

pravila tekmovanja, vzdrZevanje

reda.

Ucence opozoriva naj sledijo
navodilom in bodo pri izvajanju

iger previdni




hojo po gredi, previdno
preskocijo obroc¢ oz. oviro,

ki je postavljen pri gredi.

Sklepni del — 10 minut

- Po izvedbi iger se ucenci

psihicno

sprostijo

in

fizicno

3. ZAKLJUCNI DEL (10
min)
Zelenjavo prodajati
»Vrt«, na katerem raste zelenjava, naj
bo prostor igrisc¢a, velik priblizno po
dolZini 2 metra, po Sirini pa 3 metre.
UdeleZenci se razdelijo v dve

skupini. Prvi predstavljajo zelenjavo

— vsak dobi svojo vlogo: krompir,

UCNE OBLIKE: frontalna,
skupinska
UCNE METODE: metode

razlage in pojasnjevanja, metoda

razgovora

Razdelitev nalog:

Valenting in Anja: Pogovorimo se

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:




zelje, petersSilj... Vsi, ki predstavljajo
zelenjavo, se spravijo v svoj »vrt«.
Druga skupina so kuharji, katerim
odmerimo na nasprotni strani igrisca
primeren krog, ki naj predstavlja
»lonec«. Tisti, ki predstavljajo
zelenjavo, se nato pomikajo proti
kuharjem in klicejo: »Hocete kaj
zelenjave?« Vsak kuhar imenuje nato
ime kake zelenjave. Ce ree na
primer kateri: »Krompir!«, mora tisti,
ki ima vlogo krompirja hitro zbeZati.
Ce ga kuhar ujame, ga odvlece s
seboj v lonec, Ce pa srecno uide v vrt,

mu noben kuhar ne more nic.

Posloviva se od ucencev.

o pravilih in podava navodila.

MATERIALNA PRIPRAVA:

-/
VARNOSTNA PRIPRAVA:

- Spostovanje navodil.

Medpredmetne povezave

MATEMATIKA

- spoznavanje razlicnih oblik, likov in teles




- Stetje

PRILOGA 1: Gimnasticne vaje

ZACETNI POLOZAJ

OPIS VAJE

STEVILO PONOVITEV

NAMEN, DEL TELESA

Stoja  razkoracno.

prirocenju.

Roke

SO

\%

Glavo potiskamo z roko v levo

in desno stran.

1 x 10 sekund (menjava

poloZaja levo desno)

Raztezna vaja za vratne miSice.




Stoja  razkoratno. Roke so v | Potiskanje glave gor in dol. 1x 10 sekund (menjava | Raztezna vaja za vratne miSice.
priroCenju. poloZaja gor in dol)

Stoja  razkoracno. Roke so v | KroZimo z rameni. 2x8 (menjava poloZaja naprej | Raztezna vaja za ramenski obroc.
priroCenju. in nazaj)

Stoja spetno. Roke sklenemo v predrocenju | 2 krat Raztezna vaja za trup in roke.

Roke dvigamo iz predrocenja.

in jih pocasi dvigamo, ko jih
dvignemo nad glavo stopimo na

prste.

Razkoracna stoja.

Izmenicno delamo odklone 2x v

levo in 2x v desno.

8krat v levo, 8x v desno

Raztezna vaja za hrbtne miSice in

zadnje stegenske.

Stoja Siroko razkora¢no. Roke v bokih.

KroZimo z boki najprej v desno

nato Se v levo

8 krat v levo, 8x v desno

Sede na tleh. Noge so iztegnjene in

razkrecCene.

S prsti rok se dotikamo prstov

na nogi.

8krat v levo, 8krat v desno.

Raztezna vaja za miSice nog.

LeZe na trebuhu, roke in noge so

iztegnjene.

Hkrati dvigujemo nasprotno

nogo in roko.

10 ponovitev

Krepilna vaja za miSice hrbta.

LeZe na hrbtu, noge so pokrcene.

Dvigujemo zgornji del hrbta

(lopatice) — trebusSnjaki.

10 ponovitev

Krepilna vaja za trebuSne miSice.

Stoje v razkoraku, v Sirini bokov/

ramen. Kolena so rahlo skrcena.

Delamo pocepe, kolena ne grejo

Cez prste na nogah, do pravega

10 ponovitev

Krepilna vaja za noge.




kota v kolenih.

Stoja spetno. Roke na kolenih.

KroZimo s koleni najprej v

desno nato Se v levo.

8krat v levo, 8x v desno

Sprostitvena vaja za noge.

Stoja spetno. Roke v prirocenju.

KroZzimo z gleZnji z vsako

nogo posebe;j.

8krat v levo, 8x v desno

Sprostilna vaja za roke in noge.




