UCNA PRIPRAVA PRI PREDMETU SPORTNE VZGOJE

KANDIDATKI: K.B., M. G.
DIDAKTIK: asist. mag. C. M.
UCITELJICA: prof. K. O.

DATUM: 20. 5. 2013

SOLA: OS Kamnica

RAZRED: la

ZAPOREDNA 1. Solska ura (8.30 — 9.15)
STEVILKA URE:

PREDMET: Sportna vzgoja
TEMATSKI SKLOP: Gimnasti¢na abeceda
UCNA ENOTA/ Naskok v klek na skrinjo
VSEBINA:

UCNI CILJI:

OPERATIVNI: [l Ucenci znajo izvesti naskok v klek na skrinjo.

IZOBRAZEVALNI: Ucenci vedo, da se je potrebno pred vadbo ustrezno ogreti
Ucenci poznajo razli¢na orodja in Sportne pripomocke

Ucenci poznajo osnovna nacela varnosti v telovadnici

VZGOJNI: Ucenci se navajajo na red

Ucenci se navajajo na pospravljanje Sportnih pripomockov ob
koncu ucne ure

Ucenci sodelujejo med seboj

Ucenci razumejo in upoStevajo navodila za izvedbo vaj v

poligonu
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UCNE METODE: Verbalno — tekstualne metode (metoda razlage, metoda
pojasnjevanja, metoda razgovora)
[lustrativno — demonstracijske metode (metoda demonstracije)

Metoda prakti¢nih del

UCNE OBLIKE: Frontalna
Skupinska (obhodna vadba)

Individualna
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UCILA: /
UCNI PRIPOMOCKI: [l Svedska skrinja
[l Klopi
[] Obroci
[] Kolebnica
[] StoZci
[] Blazina
[] Odrivna deska
GRADIVA, VIRI: [] Ucni na¢rt. Program osnovna $ola. Sportna vzgoja. Ljubljana:
Ministrstvo za Solstvo in Sport: Zavod RS za Solstvo, 2011
[l Novak, D., Kovac., M., idr. (2008). Gimnasticna abeceda.
Ljubljana: Fakulteta za Sport
STOPNJA UCNEGA [l Podajanje novih u¢nih vsebin
PROCESA:
MEDPREDMETNE [l Matematika (Stetje med izvajanjem specialnega ogrevanja)
POVEZAVE:




Cilji

Potek ucne ure - vsebine

Metodicni napotki

Organizacijska, materialna in
varnostna priprava

Pripravljalni del — 13 minut

- Ucenci se razgibajo in ogrejejo.

- Ucenci so motivirani za delo.
- Ucenci se pri igri zabavajo.

1. UVOD

a) Igra Dobra vila
(5 min)

En ucenec je lovec (dobi kapo),
eden pa je dobra vila (dobi
palicico). Lovec lovi ostale, ki
prosto tekajo po igriScu. Ujeti
ucenci morajo leci na tla. Dobra
vila hodi naokrog, se s palcko
dotika leZecih igralcev in jih tako
“obudi”, da se zopet lahko vrnejo v
igro. Lovec dobre vile ne more
ujeti. Vloge veckrat menjamo.

Po doloCenem casu igro ponovimo,
s tem da doloCimo 2 nova lovca.

UCNE OBLIKE: Frontalna
UCNE METODE: metoda razlage,
metoda pojasnjevanja, metoda
demonstracije, metoda prakticnega
dela

Ucencem razloZiva pravila igre.

M: RazloZi pravilo.

K: Razdeli pali€ico in kapo.

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:

Glej prilogo: Organizacijska slika
telovadnice

MATERIALNA PRIPRAVA:
-Ucencem (vili in lovcu) dava kapo
in palicico.

VARNOSTNA PRIPRAVA:

- Pri u€encih preveriva ustreznost
Sportne opreme.

- Spremljava igro.

- Skrbiva za to, da ucenci
upoStevajo pravila igre.

- Skrbiva za pozitivno vzdusSje in
spoStovanje med ucenci.




- Ucenci se navajajo se na pravilno
izvedbo vsake posamezne vaje.

- Ucenci razvijajo gibalne
sposobnosti.

b) Specialno ogrevanje
(8 min)

K: vodi razgibavanje prvih 5 vaj
M: vodi razgibavanje drugih 5 vaj
- Raztezalne vaje za roke

Odkloni. 8 v levo, 8 desno.

- Raztezalne
zapestje

vaje za

Sklenemo dlani ter sucemo zapestja
5x v eno smer in 5x v drugo smer.
Zoga je na tleh pred nami.

- Raztezalne vaje za noge

Zibamo s potiskom levega boka
naprej in dol, nato ponovimo enako
z drugo nogo (leva koracno naprej)
— 8 ponovitev.

- Raztezalne vaje za trup

Zasuki v levo in desno. 8

ponovitev.

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

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

K: Ucence razporediva po prostoru
tako:

- da ima vsak izmed njih dovolj
prostora, to preveriva tako, da jim
reCeva naj se vsak z iztegnjenimi
rokami obrne okoli svoje osi

- da stojijo nasproti ucitelja in tako
laZje spremljajo demonstracijo vaje

M in K: Ob izvedbi vaj ucence:

- opozarjava na pravilno izvedbo
vaje

- jim dajeva povratne informacije

M in K: Med izvajanjem vaj glasno
Stejeva ponovitve izvajanja vaj.

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:

Glej prilogo: Organizacijska slika
telovadnice

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA: Ena
Studentka vodi gimnasticne vaje,
druga pa opazuje ucence in jim daje
povratne informacije ter poskrbi, da
so ucenci dovolj narazen, da ne
udarijo drugega.




- Krepilne vaje za roke

Iz opore Cepno preidemo v oporo
leZno (8 ponovitev)

- Kbrepilne vaje za krepitev
hrbtnih miSic

Zaklon v leZzi na trebuhu z
izmeni¢nim dvigovanjem rok in
nogi.

- Krepilne vaje za noge

Iz poloZaja stoje snoZno izvajamo
skoke skré¢no.

- Krepilne vaje za noge

Iz poloZaja stoje snoZno izvajamo
poskoke z odrivom levo in desno.

- Sprostitev miSic rok in nog

Hkrati stresamo roko, v kateri ni
Zoge in nasprotno nogo. Nato damo
Zogo v drugo roko in ponovimo
stresanje (2x po 5 sekund).




Glavni del — 30 minut

- Ucenci znajo prenesti teZzo
iz rok na noge.

- Ucenci znajo odskociti
enonozno in sonozno
doskociti.

- UCcenci se urijo v odrivu.

2. GLAVNI DEL

Obhodna vadba (16 min) 1. del

1. POSTAJA: Klop in kolebnica
(4 min)

Za cilj prenos teZe iz rok na noge
bodo ucenci sedli na klop, roke
poloZili dale¢ predse na klop,
prenesli teZo iz rok na noge ter se z
rokami premaknejo naprej. Ko
pridejo tako do konca klopi, sledi
kolebnica po kateri hodijo tako,da
nogo prestavijo pred nogo, pri tem
pazijo na ravnoteZje in ko je

kolebnice konec, z eno nogo
odskocijo in sonoZno doskocijo na
tla predse.

2. POSTAJA: Obroci
(4 min)

Vaja za odriv. U€enci se enonoZno
odrinejo in sonoZzno doskocCijo v
obroc. Iz obroca stopijo in ponovno
ponovijo vajo. Vse do konca
obrocev

UCNE OBLIKE:Frontalna,
skupinska, individualna

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

M: Ucence razdeli v skupine in jim
razdeli kartoncke, da znajo postaviti
posamezne postaje (Ce ni poligon
postavljen vnprej).

Vsem ucencem demonstrirava
nacin gibanja pri posameznih
postajah (Klara demonstrira prvi
dve postaji, Masa drugi dve
postaji). Poveva jim, da se bodo
skupine menjavale ob ZviZgu na
piscalko.

Ucence po skupinah razvrstiva po
postajah. Po postajah se menjajo na
4 minute.

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:

Glej prilogo: Organizacijska slika
telovadnice

MATERIALNA PRIPRAVA:
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Skrinja
Odrivna deska
Blazina

Stozci
Kolebnica
Klop

Obroci

VARNOSTNA PRIPRAVA:
Ucencem dava jasna navodila in
»postaje« demonstrirava. Ucence
opozoriva naj sledijo navodilom in
bodo pri izvajanju previdni.




3. POSTAJA: Svedska skrinja in
stoZci

(4 min)
Ucenci tecejo do skrinje. Pred
skrinjo pravilno sonoZno skocijo na
odrivno desko in se sonozno
odrivajo. Roke postavijo tako, da
varno doskocijo — dlani postavljeni
vzporedno in dovolj narazen.
Glavo imajo vzravnano in gledajo
napre;j.

Poligon (10 min) 2. del

Ucenci so razdeljeni v dve skupini.
Prva skupina dela vaje na poligoni.
Druga pa na Svedski skrinji. Nato
se menjajo.

1. Skupina (5 min)
Ucenci najprej sonozno
preskakujejo klop in to tako, da se z
rokami oprejo na klop in iz ene
strani klopi preskocijo na drugo
stran. Nato preskakujejo tudi
kolebnico, tako, da skacejo sonoZno
iz ene na drugo stran. Sledijo
obroci, kjer ucenci skacejo iz
obroca v obroc po eni nogi.

MATERIALNA PRIPRAVA:

Skrinja
Odrivna deska
Blazina

Stozci
Kolebnica
Klop

Obroci
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2. Skupina (5 min)

Ucenci teCejo se odrinejo in to tako,
da sonozZno skocijo na odrivno
desko. Najprej na skrinjo skocijo le
na kolena, nato poskusijo skociti v
klek na skrinjo. Roke postavijo
tako, da varno doskocijo — dlani
postavljeni vzporedno in dovolj
narazen. Glavo imajo vzravnano in
gledajo naprej.

+ 4 minute za postavljanje in
pospravljanje

Na koncu vsi skupaj pospravimo
orodje.




Sklepni del — 2 minuti

- S sprostilno igro se ucenci

psihi¢no in fizi¢no sprostijo.

3. ZAKLJUCNI DEL

Sprostilna igra Napihovanje
balona (2 minuti)

Drzimo se za roke in pihamo balon
tako dolgo, dokler ne poci.

Z zahvalo se posloviva od ucencev

UCNE OBLIKE: frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metode razlage
in pojasnjevanja

M in K: Se posloviva.

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:
Glej prilogo.

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA:
Ucencem podava jasna navodila za
izvajanje sprostilnih vaj.




