UCNA PRIPRAVA PRI PREDMETU SPORTNE VZGOJE

KANDIDAT: V.P, M.S.

DIDAKTIK: asist. mag. C. M.
UCITELJ: M. L., M. H.

DATUM: 5. 4. 2013

SOLA: OS Franca Rozmana Staneta
RAZRED: 1.c

ZAPOREDNA STEVILKA URE:

PREDMET:

Sportna vzgoja

TEMATSKI SKLOP:

Naravne oblike gibanja-NOG

UCNA ENOTA/ VSEBINA: Skoki, naskoki, seskoki (Poligon)
UCNI CILJI:
OPERATIVNI: Z razli¢nimi nacini gibanja premagujejo orodja kot
ovire (sonoZni poskoki, skoki v obroce, hoja vzvratno,
...)
IZOBRAZEVALNI: Se seznanijo z razlicnimi Sportnimi orodji in
pripomocki
Varno plezajo po letvenikih,
Preskakujejo ovire,
Premagujejo ovire,
Skacejo v globino,
Razumejo preprosta pravila za elementarno igro
VZGOJNI: se navajajo na dosledno upoStevanje navodil
se na delo pripravijo in po delu pospravijo
SPLOSNI CILJI: - sprosSceno izvajajo naravne oblike gibanja
- zavestno nadzorujejo telo v razlicnih polozajih in gibanjih,
ki jih izvajajo v razlicnih smereh in ravneh ter okoli




razlicnih telesnih osi

UCNE METODE:

- Metoda razlage

- Metoda pojasnjevanja

- Metoda demonstracije

- Metoda razgovora

- Metoda praktiCnega dela

UCNE OBLIKE:

- Frontalna
- Skupinska (poligon)
- Individualna

UCILA:

/

UCNI PRIPOMOCKI:

- Stozci

- Kolebnice

- Zoge

- Obroci

- Klop

- Blazine

- Svedska skrinja
- letveniki

GRADIVA, VIRI:

- Sportna vzgoja, nacionalni u¢ni nacrt.
Ljubljana: Zavod RS za Solstvo, 2011

- Pistotnik, B. (2003): Gibalna abeceda.
Ljubljana. Fakulteta za Sport. InStitut za
Sport

- Jurak, G., Kovac, M. (2010). Izpeljava
Sportne vzgoje. Ljubljana: Univerza v
Ljubljani, Fakulteta za Sport.

STOPNJA UCNEGA
PROCESA:

- Utrjevanje, ponavljanje, urjenje

MEDPREDMETNE
POVEZAVE:

- Matematika (Stetje, razliCne geometrijske
oblike, telesa...)




Cilji

Potek ucne ure - vsebine

Metodicni napotki

Organizacijska, materialna
in varnostna priprava

Pripravljalni del -15 minut

[l postopno ogrevanje
[l custvena motivacija

[l upoStevanje pravil igre

1. UVOD
1. ELEMENTARNA IGRA:

ZMAIJEVE GLAVE (trajanje 5 min)

Opis igre: Dolociva dva lovca, ki
tekmujeta med seboj, kdo bo ujel vec
beZecih. Prvi in drugi beZedi, ki ju
lovec ujame, se lovca primeta na vsaki
strani in z njim tvorita zmajevo glavo.
Tretji ujeti prime lovca s hrbtne strani
za ramena in z vsemi ostalimi ujetimi,
ki se morajo prijeti za ramena
predhodnih, tvorijo zmajev rep. Zmaga
tista zmajeva glava, ki ima daljsi rep.

BeZece lovi samo glava, ulov pa velja
le v primeru, kadar je zmaj popoln, to
je kadar se vsi med seboj drZijo. Med
igro ve¢amo igralno povrsino. U€enci
najprej hodijo, nato pa tecejo. To
igrico ponovimo priblizno trikrat,
za vsako dolo¢im nove ucence, ki
predstavljajo kacje glave. Igra se

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

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

Ucencem razloZiva pravila igre.

Razdelitev nalog:

Marja:

- Poda navodila za igro in jo vodi
Valerija:

- Opazuje ucence

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:

Glej prilogo : Organizacijska slika
telovadnice

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA:
-Preveriva, ali imajo vsi u€enci
ustrezno Sportno opremo
-Spremljava igro, skrbiva za
uposStevanje pravil igre (fair play),
skrbiva za pozitivne odnose in
postenost.




[l navajanje na natancno
izvedbo prakticnih vaj

pri¢ne na najin znak.

2. Specialno ogrevanje
(gimnasticne vaje).
(trajanje 10 min)

PRILOGASt. 1

UCNE OBLIKE: Frontalna
UCNE METODE: metoda razlage,
metoda pojasnjevanja, metoda

demonstracije, metoda prakticnega
dela

Ucence razporediva po prostoru
tako:

- da ima vsak izmed njih dovolj
prostora,

-da vsak izmed njih vidi
demonstracijo vaje

- ucenci stojijo nasproti ucitelja

- Ob izvedbi vaj uCence opozarjava
na pravilno izvedbo vaje, jim
dajeva povratno informacijo in jih
po potrebi popraviva

- med izvajanjem vaj Stejeva
ponovitve izvajanja vaj

Razdelitev nalog:

Valerija:

- Demonstracija in vodenje
gimnasti¢nih vaj

Marja:

- Vzpostavljanje reda

- Povratna informacija,
popravljanje napak pri izvedbi

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:

Glej prilogo : Organizacijska slika
telovadnice

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA: Ena
izmed Studentk vodi gimnasti¢ne
vaje, druga opazuje ucence in jih po
potrebi popravlja — povratna
informacija




Glavni del — 30 minut

- Ucenci sonozno skacejo

2. GLAVNI DEL

2 POLIGONA

NALOGE NA 1 POLIGONU:
(trajanje 10) (poligon nadzoruje in
demonstrira Valerija)

1. NALOGA: SONOZNI SKOKI
Z 7Z0GO MED NOGAMI

Ucenec si med noge postavi Zogo in
sonoZzno poskakuje do dolocene
razdalje (kolebnice)

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metoda razlage,
metoda pojasnjevanja, metoda

demonstracije, metoda prakticnega
dela

- Ucence razdeliva v
heterogene skupine in
pripraviva potrebne
pripomocke.

- Ucencem podava navodila,
kaj potrebujemo za
postavitev postaj. [zbrani
ucenci prinesejo doloCena
orodja (trajanje 5 min).

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metoda razlage,
metoda pojasnjevanja, metoda

demonstracije, metoda prakticnega
dela

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:
Glej prilogo : Organizacijska slika
telovadnice

MATERIALNA
PRIPRAVA:

- StoZdi,

- Kolebnice

- Zoge

- Okvir Svedske skrinje
- Svedska klop

- Letveniki




Ucenci se plazijo.

Ucenci teCejo okoli stoZcev
in plezajo po letvenikih

2. NALOGA: PLAZENJE
SKOZI »TUNEL«

UcCenec se postavi v leZni poloZaj
na trebuh in se splazi skozi tunel
(okvir  Svedske skrinje), skozi
prvega naprej, skozi drugega
ritensko nazaj.

3. NALOGA: SKOK NA
SVEDSKO KLOP

Ko wucCenec prileze cez tunel
ritensko spleza na Svedsko klop in
iz nje sonozno skoci na blazino.

4. NALOGA: »SLALOMSKI
TEK« OKOLI STOZCEV

Ucenec skusa izvesti slalomski tek
okoli stoZcev vzratno.

5. NALOGA: PLEZANJE PO
LETVENIKIH

Ucenec spleza na prvi letvenik in s
plezanjem potuje do Cetrtega
letvenika, brez sestopanja na tla pri
tem se mora dotakniti dolocCenih
balonov, ki so pritrjeni na letvenike.

VARNOSTNA PRIPRAVA:

- Ucencem dava jasna
navodila in vajo
demonstrirava

- Ucence opozoriva naj
sledijo navodilom in bodo
pri previdni




NALOGE NA 2 POLIGONU
(trajanje 10min)

1. NALOGA: KOTALJENJE PO
BLAZINI

Ucenec se leZe kotali po blazini z
iztegnjenimi rokami in nogami.

2. NALOGA: RISTANC

UcCenec sonozno in enonozno

preskakuje obroce.

3. NALOGA: HOJA V POCEPU
OKOLI STOZCEV

hodi
stoZcev, ki so vijugasto razporejeni

Ucenec v pocepu okoli

4. NALOGA: SKOK CEZ

KOLEBNICO

Ucenec skoCi cez kolebnico, in
sicer 2-krat naprej in 2-nazaj.

5. NALOGA: HOJA PO KLOPI

Ucenec stopi na klop, ki je obrnjena
okoli, ter jo skuSa prehoditi, ne da
bi sestopil z nje.

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metoda razlage,
metoda pojasnjevanja, metoda

demonstracije, metoda praktiCnega
dela

Razdelitev nalog:

- poligon 1 nadzoruje in
demonstrira Valerija

- poligon 2 nadzoruje in
demonstrira Marja

MATERIALNA
PRIPRAVA:

StoZci,
Kolebnica
obroci
Svedska klop
blazine

VARNOSTNA PRIPRAVA:

Ucencem dava jasna
navodila in vajo
demonstrirava

Ucence opozoriva naj
sledijo navodilom in bodo
pri previdni




Sklepni del — 5 minut

- Poizvedbi iger se ucenci
psihicno in fizi¢no sprostijo

3. ZAKLJUCNI DEL (5
min)

TRDEN MOST
(trajanje 5 min)

Dva ucenca si stojita nasproti, se

drZita za roke in predstavljata most.

Ostali ucenci pa naredijo kolono
tako, da imajo roke drug drugemu
na ramenih ter se tako pomikajo
proti mostu. Ko prispejo do mosta,
prvi vprasa »Ali je kaj trden
most?«, na kar mu odgovorita
»Kakor kamen, skala, kost.«. Prvi
vpraSa »Ali gre lahko nasa vojska
skoz?«, odgovorita »Ce nam
zadnjega pustite.«. Na kar prvi

Ucenci po danih navodilih
pospravijo orodje in se pripravijo
na zakljucno igro.

UCNE OBLIKE: frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metode razlage

in pojasnjevanja, metoda
demonstracije

- razloZiva navodila igre in jo
demonstrirava.

Razdelitev nalog:

Marja: vodi igro

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:

Glej prilogo : Organizacijska slika
telovadnice)

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA:
- Ucencem podava jasna
navodila in jih pozoveva k
upoStevanju navodil.




odgovori »Ce ga le ulovite.«. Za
tem gre kolona pod dvignjenimi
rokami straZarjev pod most,
straZarja pa skuSata zadnjega
uloviti. Med pomikanjem kolone se
straZarja Ze dogovorita, kaj bosta
vpraSala ulovljenega. Na primer
vprasata:

»Ali imas raje jabolka sli hruSke?«
(avion/ladjo, sladoled/cokolado ...)
in ulovljeni se mora odlociti za eno
izmed reci ter se postavi v kolono
za tistega straZarja, ki to
predstavlja. Ob vsakem prehodu
straZarja stvari spremenita.

Igra se nadaljuje dokler niso
ulovljeni vsi u€enci in razporejeni v
koloni. Tedaj ucitelj na sredino
mosta nariSe ¢rto, otroci pa se trdno
primejo za boke. Na uciteljev znak
zacnejo vleci vsak v svojo smer.
Zmaga skupina, ki ji uspe
nasprotnika potegniti ez Crto.

Z zahvalo se posloviva od ucencev

Valerija: Opazuje uc¢ence

Medpredmetne povezave
MATEMATIKA

- spoznavanje razlicnih oblik, likov in teles

- Stetje




PRILOGE:

1. PRILOGA: GIMNASTICNE VAJE

ZACETNI OPIS VAJE STEVILO SKICA NAMEN
POLOZAJ PONOVITEV
1. Stoja Z glavo kroZimo v 8 krat Raztezanje vratnih
razkoraéno’ roke levo in desno misSic.
so v boku stran. Glavo
odklonimo naprej
in nazaj.
2. stoja Dvigovanje ramen 10 krat Raztezanje miSic
razkoracno, roke v gor in dol. ramenskega
prirocenju obroca.
3. stoja Izmenicni odkloni | 2 x 8 ponovitev Raztezna vaja za

razkoracno, roke

v levo in desno

boc¢ne upogibalke

so v boku stran. trupa. Premikalke
ramen in
odmikalke trupa.
4. stoja Zasuk trupa v levo 12 ponovitev. Raztezanje
razkoracno, in desno. zasukalke trupa in

iztegovalke ramen.

5. razkoracna
stoja.

Krozimo z rokami

10 ponovitev

Krepimo miSice
rok.




6. razkoracna
stoja..

Pocepi.

2 x 8 ponovitev

Krepimo
iztegovalke nog.

7. razkoracna

Z desno in levo

2 x 8 ponovitev

Krepilna in

stoja. nogo zamahujemo raztezna vaja za
naprej. miSice nog.

8. sonoZna stoja SonoZno 10 ponovitev Krepilna vaja za
poskakovanje miSice nog.

9. LeZa na hrbtu.

Voziti kolo —

naprej in nazaj..

10 ponovitev

Krepilna vaja

za miSice nog.

10. LeZa na Dvigovanje rok od 8 ponovitev Krepilna vaja za
trebuhu, tal, pogled je hrbtne miSice.
usmerjen naprej-
gugalnica.
11. Opora Sonozni 10 ponovitev Krepilna vaja
c¢epno med poskoki v .
rokami. iztegnitev Za misice
trupa in nog.
doskoki v
zacetni

polozaj.




12. stoja Stresemo roke in Nekajkrat SprosScanje miSic.
razkoracno. noge. ponovimo.
1. PRILOGA
LEGENDA:
@ —» | Zoga A —> tn7ec
<«—» —» | kolebnica
’ letveniki
Pokrov Svedske skrinje
O —> obroc¢
Svedska skrinia — klop
. ® —> . .
blazina ucenci

uciteljica
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