UCNA PRIPRAVA PRI PREDMETU SPORTNE VZGOJE

KANDIDAT: N. H.in V. R.
DIDAKTIK: asist. mag. C. M.
UCITELJ: S.D.

DATUM: 6.5.2013
SOLA: OS Kamnica
RAZRED: 2.a
ZAPOREDNA STEVILKA URE: 2. ura

PREDMET:

Sportna vzgoja

TEMATSKI SKLOP:

Naravne oblike gibanja

UCNA ENOTA/ VSEBINA:

Igre menjave mest

UCNI CILJI:

OPERATIVNI: -

V sodelovanju znajo skladno v skupini zamenjati mesta.
Razvijejo spretnosti igre menjave mest.

IZOBRAZEVALNI:

Ucenci razumejo preprosta pravila iger.

Ucenci zavestno nadzorujejo delo v razli¢nih poloZajih in
gibanjih, ki jih izvajajo v razli¢nih smereh.

Ucenci poznajo osnovna nacela varnosti v telovadnici.

VZGOJNI:

Ucenci se sproti navajajo na red in disciplino (Pripravijo
pripomocke, pospravijo pripomocke).
Ucenci se navajajo na uspesno sodelovanje med seboj.

SPLOSNI CILJI:

Zadovoljitev uCenceve prvinske potrebe po gibanju in igri.
Razbremenitev in sprostitev.
oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (spodbujanje

medsebojnega sodelovanja, strpnosti in sprejemanja
drugacnosti).

UCNE METODE:

- Metoda razlage
- Metoda demonstracije
- Metoda prakti¢nih del




UCNE OBLIKE: - Frontalna
- Skupinska
- Individualna

UCILA: /

UCNI PRIPOMOCKI: - Blazine
- Zoge
- Padalo

GRADIVA, VIRI: - Kovacic, M., Markun Puhan, N., Lorenci, B., Novak,
L., dr. PlaninSec, J., Hrastar, L., et al. (2011). Program
osnovna Sola, SPORTNA VZGOJA, ucni nacrt.
Ljubljana: Ministrstvo RS za Solstvo in Sport, Zavod
RS za Solstvo.

STOPNJA UCNEGA PROCESA: - Urjenje

MEDPREDMETNE POVEZAVE: - Spoznavanje okolja




Cilji

Potek ucne ure - vsebine

Metodicni napotki

Organizacijska, materialna in varnostna priprava

Pripravljalni del -15 minut

- UcCenci se ogrejejo in
pripravijo na delo.

- Sledijo navodilom igre in
upoStevajo pravila.

1. UVOD
a) Splosno ogrevanje (5
min)

Carovnik Zabon — lovljenje

Pravila igre: eden izmed
ucencev bo Carovnik
Zabon, ki bo lovil ostale
ucence-#abice. Zabon bo
poskusal ujeti katerega od
soSolcev in se ga pri tem
skuSal dotakniti na ¢im bolj
neobicajno mesto
(komolec, prsti na rokah,
noga, koleno...). Tisti
izmed vas, ki bo ujet bo
prevzel vlogo Zabona,
drZati pa se mora za tisto
mesto na telesu, kjer se ga
je dotaknil prejsSnji Zabon.
Igro bomo stopnjevali tako,
da bomo povecevali Stevilo
carovnikov.

UCNE OBLIKE: Frontalna

UCNE METODE: metoda
razlage, metoda prakticnih
del

NALOGE UCITELJA:
Ucencem podava navodila za
delo. Med igro ucence
opazujeva in vzpostavljava
red, Ce je potrebno.

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:
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- ucitelj - ucenci

- ucenec, ki lovi

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA:
-Preveriva, ali imajo vsi ucenci ustrezno Sportno opremo




- Razvoj gibljivosti,
koordinacije, moci

- Vaje izvajajo natancno in
pravilno.

b) Specialno ogrevanje
(10 min)

Gimnasticne vaje
( glej prilogo)

UCNE OBLIKE: Frontalna,
individualna

UCNE METODE: Metoda
razlage, metoda
demonstracije, metoda
prakti¢nega dela:

NAVODILA:

Ucenci se razporedijo po
prostoru tako, da ima vsak
izmed njih dovolj prostora.
Vsi morajo videti
demonstracijo vaj.

NALOGA UCITELJA:
Natalija demonstrira in vodi
gimnastiCne vaje.

Vesna popravlja morebitne
napake izvajanja uCencev.

-Spremljava igro, skrbiva za upoStevanje pravil igre (fair

play).
- Ucence opozoriva, da se ne smejo dotikati obraza.

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:
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- ucitelj - ucenci

MATERIALNA PRIPRAVA: /
VARNOSTNA PRIPRAVA:

- Vzpostavljanje reda
- Spostovanje pravil




Povratna informacija




Glavni del — 25 minut

Ucenci na poziv
menjujejo mesta.

Sprosceno izvajajo
naravno obliko gibanja
(tek).

2. GLAVNI DEL (Igre
menjave mest) (25
min)

1IGRA:

a) Menjava gnezd
(vertikalno)

Skupine se postavijo v gnezda
(blazine), ki so postavljeni v
kote telovadnice. Mesti si
izmenjata le po dve in dve
skupini hkrati, katere
pokli¢eva. Ko se vse skupine
zamenjajo preidemo na drugo
igro.

b) Menjava gnezd
(diagonalno)

Sedaj se skupine menjujejo
diagonalno.

¢) Menjava gnezd z Zogo
Ucenci morajo blazino na
kateri je Zoga prenesti na drugo
mesto. Pri tem morajo paziti,
da jim Zoga ne pade z blazine.
Ce jim pade se ustavijo in Zogo
vrnejo na blazino.

Igra se zakljuci, ko vse skupine
zamenjajo prostore.

UCNE OBLIKE:Frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metoda
razlage, metoda
demonstracije, metoda
prakticnega dela

NAVODILA:

Ucence s Stetjem razdeliva v
4 skupine in jim narociva, da
vsaka skupina prinese svojo
blazino, ki jo postavi v kote
telovadnice. Vsako skupino
poimenujeva: sinicke,
vrabcki, lastovke, kukavice.
Ko zakliceva npr. sinicke,
lastovke ti dve skupini
zamenjata mesti.

Vkljuciva Se Zogo, ki jo
prinese clan vsake skupine.
NALOGA UCITELJA:

Ucitelj demonstrira skozi
razlago.

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:
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- Ueitel]

- Zoga
- Ucenec
UCNE OBLIKE:Frontalna, |[c—0 @ 5—q
2 IGRA: Padalo skgpinska \: B
Veter UCNE METODE: metoda |
Ucenci stojijo okrog padala in | razlage, metoda o o ©To
ga demonstracije, metoda
drZijo z obema rokama. Na prakticnega dela Qo e
uciteljev znak zacnejo vsi ‘ ® ®
- Ucenci se spoznavajo s | hkrati NAVODILA: o— 2 @00
padalom valovati s padalom gor-dol. Ucencem poveva, da naj se MA TERIALNA
Gibi so razli¢ni, odvisni od primejo za padalo. RazloZiva | PRIPRAVA:
tega kako mocan veter piha. da bomo s padalom naredili - Blazine
DeZnik veter. Ko reCeva vetri¢ bomo - Zoge
Ucenci stojijo okrog padala. valovali pocasi, ko receva
Padalo visoko dvignejo in mocnejSi veter bomo valovali | VARNOSTNA PRIPRAVA:
steCejo proti sredini tako, da se | hitreje in ko reCeva burja - Ucencem dava jasna navodila in vajo
lahko vsi skrijejo pod njega. bomo valovali zelo hitro. demonstrirava

Ucenci po navodilih
menjajo mesta

Zamenjaj prostor
a) Otroci sedejo okrog padala

in ga primejo. Vsak se prime
za eno barvo in ta je njegova.
Valovijo s padalom. Ucitelj
poklice barvo, npr. vsi, ki
drZijo rdec¢o morajo zamenjati
mesto v smeri urinega kazalca.

b) Padalo dvignejo v zrak in ko

je to v najviSjem poloZaju
ucitelj poklice barvo, npr. vsi,
ki drZijo rdeco morajo
zamenjati mesto. Ucitelj lahko
poklice tudi vec barv naenkrat,
Vsi morajo zamenjati prostor.

Nato razloZiva igro deZnik,
pri kateri bomo padalo
dvignili visoko v zrak in
stekli na sredino, se skrili in
se vrnili na prvoten poloZaj.
Pri igri zamenjaj prostor se
posedemo na tla in Se vedno
drZimo padalo. S padalom
rahlo valovimo in ko receva
barvo se ucenci, ki to barvo
drZijo zamenjajo tako, da
steCejo v smeri urinega.
Igro ponovimo, le da sedaj
padalo dvignemo v zrak in
ucenci mesta menjajo tako,
da steCejo pod padalom.

- Ucence opozoriva naj sledijo navodilom in naj
bodo pri izvajanju iger previdni

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:




- Ucitelj
- UcCenec

- Padalo

MATERIALNA PRIPRAVA:

o) »

- Padalo

VARNOSTNA
PRIPRAVA:

- Ucence
opozoriva,
naj bodo

previdni, da se ne
zaletavajo pri
menjavi mest s

Sklepni del — 5 minut




Po izvedbi iger se
ucenci psihi¢no in
fizi¢no sprostijo

3. ZAKLJUCNI DEL (5
min)

Igra: Varanje z Zogo

Navodila: Ucenci se postavijo
v krog, eden pa stoji v sredini
in ima v rokah Zogo. Podaja jo
ucencem v krogu v razlicnem
vrstnem redu, lahko tudi
veckrat zapored. Preden
ucenec ujame Zogo, mora
ploskniti. Ce tega ne naredi ali
ploskne zaman ali ne ujame
Zoge, se usede.

Posloviva se od uCencev.

UCNE OBLIKE: skupinska

UCNE METODE: metode
razlage, metoda
demonstracije, metoda
prakti¢nega dela .

NAVODILA:

Ucencem reCeva, naj se
primejo za roke, da bomo
naredili krog. Nato izbereva
ucenca, ki bo v sredini. Tisti,
ki je v sredini mece Zogo
soSolcem, preden pa soSolec
ujame Zogo mora ploskniti.
Opozoriva jih, da naj pazijo
pri metanju Zog, da koga ne
poskodujejo.

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:
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- Utitelj

0 L]
- Ucenec

MATERIALNA PRIPRAVA:
- Zoga
VARNOSTNA PRIPRAVA:
- Ucenci morajo upoStevati pravilo, da ne smejo
metati Zoge v obraz.

PRILOGA 1: Gimnasticne vaje




ZACETNI POLOZAJ

OPIS VAJE

STEVILO PONOVITEV

NAMEN, DEL TELESA

Stoja razkoracno. Roke so v bokih.

Z glavo krozimo najprej v desno, nato Se v
levo.

V vsako smer ponovimo
vajo 8x.

Raztezna vaja za vratne miSice.

Stoja razkoracno. Roke so v prirocenju.

KroZimo z rokami naprej in nazaj.

Naprej kroZimo z obema rokama

8x in nato Se nazaj 8x.

Raztezna vaja za roke in
ramenski obroc.

Stoja spetno.
Roke dvigamo iz predrocenja.

Roke sklenemo v predrocenju in jih pocasi
dvigamo, ko jih dvignemo nad glavo stopimo
na prste.

Ponovimo 3x.

Raztezna vaja za trup in roke.

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 razkoracno. Roke v bokih.

KrozZimo z boki najprej v desno nato Se v levo.

8 krat v levo, 8x v desno

Vaja za trup

Sede na tleh. Noge so iztegnjene in razkreCene.

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 nogi in roki.

8 ponovitev

Krepilna vaja za miSice hrbta.

LeZe na hrbtu, noge so pokrcene.

StriZzemo z nogami (Skarjice)

8 ponovitev

Krepilna vaja za trebusne
miSice in miSice nog.

Stoje v razkoraku, v Sirini bokov/ ramen.
Kolena so rahlo skrcena.

Delamo pocepe, kolena ne grejo Cez prste na
nogah, do pravega kota v kolenih.

8 ponovitev

Krepilna vaja za noge.

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.




