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Predmet: Sportna vzgoja

Tematski sklop: Igre z Zzogo
Ucna enota/vsebina: Zgornji odboj

U¢ni cilji:
- Ucenci si znajo podajati zogo v dvojicah, z zgornjim odbojem.

Operativni
|zobrazevalni:

- Ucenci ponovijo znanje zgornjega odboja - individualna vadba.
- Ucenci preizkusajo usvojeno znanje v novih situacijah - podajanju v
dvojicah, v skupini.

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

Uéne metode:

- Demonstracija
- Razlaga
- Metoda prakti¢nih del

Ucne oblike:
-  Frontalna



Tandem
Skupinska
Individualna

Ucila:

Zoge

Ucni pripomocki:

Klopi

Gradiva, viri:

Copi, J. (2005). Od zacetnika do odbojkarja. Ljubljana: Odbojkarska
zveza Slovenije.

Ministrstvo RS za Solstvo in Sport. (27. januar 2011).
Ministrstvo za izobrazevanje, znanost, kulturo in sport.
Prevzeto 25. marec 2013 iz Sportna vzgoja, u¢ni nacrt:

http://www.mizks.gov.si/fileadmin/mizks.gov.si/pageuploads/
podrocje/os/prenovljeni_ UN/UN_matematika.pdf
Novak D., K. M. (2008). Gimnasti¢na abeceda. Ljubljana: Univerza v

Ljubljani, Fakulteta za sport.

Stopnja ucnega procesa: ponavljanje

Medpredmetne povezave: spoznavanje okolja

Potek ucne ure -

Cilji vsebine Metodic¢ni napotki
Pripravljalni del (15 minut)
1. SKUPINSKA
Ucenci pridobijo AKTIVNOST Ucne metode: metoda
motivacijo za u¢no uro. | Elementarna igra - | prakti¢nih del
carovnik in zabe: Y= e

Ucenci se postopno|Eden od ucencev je
ogrejejo. c¢arovnik in lovi druge, z

2090 v rokah. Ce bezece
ulovi (tako, da jih zadane z
Zz0go), se ti spremenijo v . .
Zabe in morajo pocepniti. : .
Nato se dalje v Ccepu|ucenci uposStevajo pravila
pomikajo po  prostoru. | igre (paziva na prestope) in
ReSijo jih lahko tisti, ki | paziva na varnost.

bezijo pred carovnikom,
tako, da se jih z rokami
oprimejo in gredo na ta

m >0 S5 0T =



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.

nacin z razsirjenimi nogami
c¢ez njih. Sprva je igralni
prostor omejen na polovico

celotne povrsine, nato
prostor poveCamo na
celotno povrsino in

dolo¢imo dva carovnika.

2. GIMNASTICNE VAJE
Gimnasticne vaje z Zzogo
(10 vaj):

- Raztezanje vratnih
misic
Glavo spusS€amo naprej in
nazaj, tako, da pogledamo
zogo ali strop. (2-krat
navzdol, 2-krat navzgor, 2-
krat levo, 2-krat desno).

- Raztezalne vaje za

roke
Odkloni. 6 v levo, 6 vV
desno. V roki, ki jo

iztegujemo, drzimo zogo.

- Raztezalne vaje za
prste
PredroCno sklenemo dlani,
ter jih obrnemo za 180
stopinj in iztegnemo prste.
Zadrzimo 10 sekund. Zoga
je na tleh pred nami.

- Raztezalne vaje za
zapestje
Sklenemo dlani ter su¢emo
zapestja 5x v eno smer in
5x v drugo smer. Zoga je
na tleh pred nami.
- Raztezalne vaje za
noge
Zibamo s potiskom levega

metode:
metoda

Ucne
demonstracija,

] e
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razporedijo po prostoru,
tako da ima vsak dovolj
prostora za izvajanje
gimnasticnih vaj.

Naloga  ucitelja: Tjasa
izvaja raztezne vaje, Janja
krepilne vaje. Medtem ko
ena demonstrira  vaje,
druga ucence opozarja na
pravilno izvajanje oz.
morebitne napake in jim
daje povratne informacije.
Vedno na zacetku poveva
tudi zacCetni polozaj
ucCencev ter informacijo,
kje drzijo zogo.




boka

naprej in dol, nato
ponovimo enako z drugo
nogo (leva koracno

naprej) - 10 ponovitev.

- Raztezalne vaje za
trup

Zasuki v levo in desno. 10
ponovitev.

- Krepilne vaje za

roke
Skoki v levo in desno v
opori c¢epno (10
ponovitev).
- Krepilne vaje za
trup
Dvignemo se v sedeci
polozaj in
prestavimo zogo iz ene

strani trupa na drugo stran
ter se vrnemo v zacetni
polozaj (10x).

- Krepilne vaje za
noge
Delamo pocepe (10x).
- 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 (25 minut)
1. INDIVIDUALNA
VADBA

Ucenci znajo odbiti Zogo | 3 vaje z zogo: Uéne metode: razlaga,
z zgornjim obojem, - UcCenec vrze Zogo | demonstracija, metoda
visoko nad glavo. nad sebe, izvede|pl——




Ucenci izpopolnjujejo
tehniko podajanja,
lovljenja in metanja.

Ucenci znajo po podaji
odbiti z zgornjim
odbojem.

zgornji odboj in
ujame zogo. Tisti
ucenci, ki to naredijo
brez problema, lahko
naredijo veC odbojev
zaporedoma.

- Ucenec Zogo mocno
odbije v tla, se
postavi pod njo ter jo
odbije z zgornjim
odbojem in ujame.

- Ucenec izvede
zgornji  odboj nad
sebe, se obrne za

180 stopinj in ujame
Z0go.

2. DELO V PARIH
4 vaje z Z0go Vv paru:

- Ucenca stojita v paru
na razdalji 3-4
metre. Uclenec s
spodnjim metom
vrze 70go drugemu
ucencu, ta pa jo le
ulovi Y, pravilno
postavljeno
odbojkarsko kosarico.
Po 10 metih
zamenjata vlogi.

- Uclenca stojita v
paru, na razdalji 3-4
metre. Uclenec s
spodnjim metom
vrze 70go drugemu
ucencu, ta jo
sprejme in odbije v
zrak ter ujame. Vsak
uenec vajo ponovi

Ucéna oblika: individualna
(prosto gibanje po
prostoru)

Navodila: Razloziva, da

bodo samostojno izvedli tri
naloge. Vsako nalogo jim

opiSeva, ter jo tudi
demonstrirava. Po 4
minutah prekineva eno
nalogo.

Naloga ucitelja: razlaga,
demonstracija nalog (na

sredini ucCencev), povratne
informacije - opozarjava
predvsem na to, da se
ucenci postavijo pod zogo,
ter da so roke vedno
zgoraj. Opozoriva tudi na
pokré¢enje nog.

(ot o B © N o

Navodila: Razloziva, da
bodo v parih izvedli dve
nalogi. Vsako nalogo
opiSeva, ter pokaZeva.
Opozarjava, da se morajo
ucenci postaviti pod zogo,
ter da so roke vedno v
zraku. Opozoriva tudi na
to, da ima vsak par eno
Z0go, ostale zoge
pospravijo v kosaro.

Naloga ucitelja: razlaga,
demonstracija nalog (na
sredini u¢encev), povratne
informacije.




Ucenci znajo povezano
podajati z  zgornjim
odbojem v paru.

Ucenec zna '
sodelovanju odbiti zogo
z zgornjim odbojem.

petkrat.
- Ucenca stojita v paru

na razdalji 3-4
metre. Uclenec vrze
Zz0go nad sebe, si
Z0go najprej poda
sebi in nato izvede
zgornji odboj. Partner
jo ulovi v pravilno
postavljeno

odbojkarsko kosarico

in  ponovi nalogo
prvega ucenca. Po 5
ponovitvah,

zamenjata vlogi.

- Uclenca sedita na
klopi ali na tleh in si
na razdalji 2-3
metrov podajata
Z0go z  zgornjim
odbojem tako, da
zmeraj najprej tisti,
ki zacne, poda sebi,
Sele nato Cez.
Ucenec na drugi
strani lahko Zogo
najprej ujame in Sele
nato ponovi nalogo.

3. DELO V SKUPINAH

Vadba v trojicah:

Ucenci si v skupinah po tri,
med seboj podajajo zogo
tako, da sta na eni strani
dva, na drugi strani pa
eden ucCenec. Tam Kkjer sta
uCenca dva, eden najprej
vrze 70g9o v zrak, jo poda
sebi, nato izvede zgornji
odboj in steCe na drugo
stran za ucenca, ki tam

d Ja,
prakti¢nih del

Ucna oblika: skupinska
Navodila: Razloziva,

da
bodo v skupinah po tri

ucence, izvedli vajo.
Nalogo opiseva ter
pokazeva S pomocjo
ucenceuv.

Naloga ucitelja: razlaga,
demonstracija nalog (na

sredini ucencev), povratne
informacije.




sprejme Z0go. Tako
ponavljajo vsi, dokler jim
Zoga ne pade na tla.

Sklepni del (5 minut)

Ucenci se emocionalno
in telesno umirijo.

1. POSPRAVLJANJE
REKVIZITOV

2. SKUPINSKA
AKTIVNOST
Elementarna igra -
potovanje zoge v krogu:
Ucenci lezijo na tleh v
krogu, na trebuhu. Imamo
eno zogo. Tisti, ki prvi dobi
Z0go, jo prime v roke, ter jo
v smeri urinega kazalca,
poda naprej. Naslednji
uenec jo zopet prime v
roke in jo poda
naslednjemu. Tako
pocnemo  dokler Zoga
dvakrat ne prepotuje
celotnega kroga.

Ucne metode:

demonstracija,
raltdifnih Aal

razlaga,
metoda

o e - ol

demonstracija




