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Ucna enotalvsebina: Predvaje za skok v

visino
U¢ni cilji: -
Globalni: U&enci pravilno izvedejo osnovni skok v vi§ino; TODICNI POSTOPKI ORGA
Operativni:
 IzobraZevalni: Ugenci se naucijo zacetne tehnike skoka -JALNI DEL
v Vigino: (A: frontalna, | UCenci
e Vzgojni: U€enci razvijajo pozitiven odnos do atletike, ualna; ) Nato ¢
Ugenci pozorno posludajo navodila; IDA:demonstracije, | telovac
e Psihomotori¢ni: U&enci razvijajo koordinacijo nog, e, prakticnega izvajanja; | koncu.
Ucenci razvijajo odrivno mo¢ .
TUTT TTUUTT o oua rarguvora; oo razag oy oo praktiCnih del, metoda (@
demonstracije, prakticnega izvajanja ke
Ucéne oblike: frontalna, individualna, skupinska, obhodna vadba U,
=MIZKT NIT VISOKT SKIPIMY{KTEPT | ODE SOUEIUJEVA PIT VajaiT ,
spodnji del nog, stegensko | opazujeva u€ence in jih po
misSico, upogibalke nog v potrebi tudi popravljava.
Stopnja u€nega procesa: uvajanje \no
Medpredmetne povezave: matematika, slovenscina
nog.) ucencem vsako vajo prej
tek s poudarjenim demonstrirava, oni pa jo nato
adrivom(celavita krenilna izvedeio na celotni dolZini
UcCni pripomocki: piscalka, Stoparica, meter, elastika, drzalo za elastiko, kolebnice, 10 | pri ho
2x skrinja, stoZci, blazine, ovira, obroci MO | ne pad
Gradiva, viri: 3 oki poskak
- KovaC M. (2011). U¢ni nacrt. Progam osnovna Sola. Sportna vzgoja nje
Ljubljana: Ministrstvo RS za Solstvo in Sport, Zavod RS za Solstvo.
- Novak D., Kovac¢ M., Cuk I. (2008). Gimnasti¢na abeceda: priro¢nik za
ucitelje Sportne vzgoje in razrednega pouka, Ljubljana: Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za sport, Institut za Sport.
- Coh, M. (1992). Atletika — tehnika in metodika nekaterih atletskih disciplin. uéenci
Ljubljana: Fakulteta za Sport Na; | dovolj |
la | jim stoj

.
trup:  predklon, zaklon,
odkloni v levo in desno,




krozenje z boki,
trebusnjaki, noge:,
raztezanje nog v sedeCem
poloZaju, izpadni korak
naprej, pocepi, poskoki.

S kolegico izmeni¢no vodiva
raztezne in krepilne vaje.

Ko vajo pokaze ena, druga
opazuje otroke, jim daje
povratne informacije in jih po
potrebi popravija. Tista
Studentka, ki pokaze vajo tudi
glasno Steje.

Ucenci se znajo odrivati v

Pred |
prepric
prostor

GLAVNI DEL
PRIPRAVA POSTAJ(3 UcCenci pomagajo prinesti in Priporr
min): postaviti postaje z naso elastik:
pomocjo. 2x skril

1IZVAJANJE POSTAJ
(2x5 min):

OBILKA: frontalna, skupinska
METODA: demonstracije,
razlage, praktiCnhega izvajanja,
obhodna vadba;

Z ucenci si vsi skupaj
ogledamo postaje in natancno
razlozimo, kaj se pri kateri




VviSino, znajo izvesti
enonozni in sonozni
doskok.

UcCenci se naucijo izmeriti
5 koracni zalet, znajo
preskociti elastiko na
dolocCeni visin.

UcCenci se naucijo zaCetne
tehnike skoka v visino,
UcCenci usvojijo izraze:
odrivna noga in zamasna
noga,

1. postaja: poligon z
ovirami; nizja skrinja, visja
skrinja, blazina, slalom med
stozci, plezanje pod oviro,
poskoki levo,desno v
obrocih in doskoki v obroc.

2. postaja: stojalo z elastiko
+ kolebnice; Ucenci bodo
merili zalet in skakali Cez
elastiko. Po poti nazaj v
koloni skacejo Cez
kolebnico v teku.

PREDPRIPRAVA ZA SKOK
V VISINO (13min):

Dve stojali, med katerima je
napeta elastika.

izvaja in kako.

Pri 1. postaji bo postavljen
poligon z ovirami: UCenci bodo
v koloni, eden za drugim
izvajali vaje na poligonu: skok
na mala skrinjo, doskok na
blazin, skok na visjo skrinjo,
sonozni doskok na blazino,
slalom med stozci, plazenje
skozi oviro, enonozni poskoki
levo in desno v obroc€ in
sonozni doskoki v obroc.

Pri 2. postaji postavimo dve
stojali Med njima napnemo
elastiko na viSino pribl. 20 cm.
Z ucenci skupaj izmerimo
zalet-priblizno 8 korakov. Tam
postavimo stozec. Za stozcem
ucenci stojijo v koloni in po
vrsti preskakujejo elastiko s
5koracnim zaletom, ki jim ga
predhodno razlozimo.
Doskocijo na obe nogi. Na
drugi strani elastike, jih Caka
kolebnica, s katero skacejo v
teku, vse do drugega stozca,
kjer pustijo kolebnico in se
zopet postavijo v kolono.

Nato doloCimo skupine tako,
da uc€ence izStejemo: prvi,
drugi, nastanejo 2 skupini.
Vsaki dolo€imo postajo in jim
povemo koliko Casa se vaje na
postaji izvajajo (5min. vsaka
postaja).

Po petih minutah bo sledil
zvizg, skupine pa bodo
zamenjale..

Ko ucenci zamenjajo obe
postaji, je ta del ure zakljucen.

METODA: demonstracije,
razlage, praktiCnega izvajanja;
OBILKA: frontalna,

Medter
Studen
druga |
opazuj
poprav

Pri prvi
ucence

Na dru
ucenci
izmed




individualna

-UCencem Se enkrat pokazeva
5koracni zalet in jih opozoriva
na merjenje (en-dva, en-dva-
tri).

-Pokazeva in razloZiva jim,
katera je odrivna in katera
zamasna noga(Odrivna noga
je tista, s katero se pri skoku
odrinemo. Ta zapusti tla
zadnja. ZamasSna noga pa je
tista, s katero zamahnemao.)

-Opozorimo jih, da se ¢imbolj
odrinejo v viSino in da lahko
doskocijo na obe nogi-
sonozno, ali na eno nogo-
enonozni doskok.

Nato jih razdeliva v dve koloni,
vsako kolono prevzame ena
Studentka. UCenci eden za
drugim preskakujejo elastiko,
midve jih
opazujeva,popravljava in
spodbujava.

Ko usvojijo tehniko, teZzavnost
pocasi stopnjujeva z
dvigovanjem elastike. Medtem
se z uCenci pogovarjava, na
kaksni viSini skacejo.

Pod in
blazinc
na zmc
dvigne
padli ir

SKLEPNI DEL

UcCenci se umirijo in
krepijo prijateljske vezi.

IGRA IMPULZ (2 min):

Ucenci sedijo v krogu in se
igrajo igro impulz.

UcCenci sedijo v krogu in se
drzijo za roke. Izbrani ucenec
zacne podajati impulz (stisk
roke). V sredini kroga je
»paznik«-uCenec, ki poskusa
ugotoviti, kje potuje impulz. Ko
ugotovi, pri katerem ucencu je,
se zamenjata.

Medter
midve

nadzire
na to, (
vlioge r







PRILOGA: GimnastiCne vaje

ZACETNI POLOZAJ OPIS VAJE STEVILO SERIJ/PONOVITEV
1. Razkoracna stoja, roke v Premikanje glave — kroZenje, | 5x kroZenje v vsako smer
pasu levo-desno
2. Razkoracna stoja, roke sov | Dvigovanje ramen, Dvigovanje ramen-10x
pasu, hrbet je vzravnan
3. Razkoracna stoja, roke Z rokami kroZimo naprej in KroZenje naprej-10x
iztegnemo v odroCenje nazaj KroZenje nazaj-10x
4. Razkoracna stoja, roki nad Predklon trupa, s prsti rok se | Predkloni-10x
glavo dotaknemo tal in preidemo v
zaklon trupa
5. Razkoracna stoja - desno Delamo odklone izmenicno Odkloni-5x levo, 5x desno
(levo) roko damo v bok, levo | iz desne v levo stran
(desno) v vzrocenje
6. Razkoracna stoja, roke damo | KroZimo z boki, najprej v KroZenje z boki-5x levo, 5x desno
v bok levo, nato v desno stran
7. LeZimo na hrbtu, noge so Dvigujemo zgornji del hrbta | TrebuSnjaki-10x
pokrcene. (lopatice) — trebusSnjaki.
8. Sedimo na tleh, desno nogo | S prsti na rokah se skuSamo | Za vsako nogo ponovimo 5x
zravnamo predse, levo nogo | dotakniti prstov na iztegnjeni
pokréimo in v kolenu nogi.
naredimo pravi kot (tudi
obratno).
9. Iz stojeCega poloZaja gremo | Z nogo naredimo izpadni korak | Z vsako nogo naredimo 5 izpadnih korak
v pokrCenje nog z izpadnim | naprej, najprej z levo nato z
korakom. desno
10. Stoje v razkoraku, v Sirini Delamo pocepe, kolena ne Pocepi-10x

bokov/ ramen. Kolena so
rahlo skrcena.

gredo Cez prste na nogah, do
pravega kota v kolenih.




11. Stoja razkoracno.

Skakati skuSamo ¢im viSje.

Poskoki-10x




