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Ucna priprava pri predmetu Sportna vzgoja
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UCNA PRIPRAVA

Kandidatki: P. P.in V. P.

Didaktik: prof. dr. J. P. in mag. M. C.
Ucitelj: T. A.

Datum: 22.4.2013

Sola: OS Kamnica

Razred: 3. b

Zap. §t. ure: 3. (10.25 - 11.10)
Predmet: Sportna vzgoja

Tematski sklop: Atletska ABC
Uc¢na enota/vsebina: Predvaje za skok v vi§ino (osnovna tehnika)

UCNI CILJI

Operativni:
e Ucenci izvajajo osnovne prvine uvajanja skoka v visino
e UCcenci si zapomnijo s katero nogo se bolje odrivajo in s katero zamahujejo.

Izobrazevalni:
e UCcenci spoznajo katera je njihova odrivna noga
e Ucenci se naucijo osnovne tehnike skoka v viSino

Vzgojni:
e Ucenci skrbijo za osebno higieno (po vadbi si umijejo roke).



e Ucenec ima ustrezno Sportno opremo.
¢ Razvijajo samozavest in vztrajnost
¢ Razvijajo pozitivne vzorce Sportnega obnaSanja in medsebojnega sodelovanja

* Razvijajo pozornost, orientacijo v prostoru in hitrost odzivanja.

UCNE METODE
* metoda razlage
¢ metoda demonstracije (prikaz)
¢ metoda prakti¢nega dela

UCNE OBLIKE
e frontalna
¢ individualna
e skupinska

UCNI PRIPOMOCKI

Kolebnice, Zoga, klop, obroci, blazina, dva stojala, elastika
STOPNJE UCNEGA PROCESA: uvajanje v novo ucno vsebino
VIRI IN LITERATURA:

e dr.Kovac, M., Markun Puhan, N., Lorenci, B., Novak, L., dr. PlaninSec, J., Hrastar, I., PleterSek, K., Muha, V (2011). Uc¢ni nacrt, program osnovna

Sola, Sportna vzgoja. Ljubljana: Ministrstvo za Solstvo in Sport
e M. Coh, (1992). Atletika, tehnika in metodika nekaterih atletskih disciplin. Ljubljana: Fakulteta za Sport
e J. Tome, (1972). Atletika v osnovni Soli. Ljubljana: Zavod za Solstvo SRS

MEDPREDMETNE POVEZAVE:



Slovenscina

Cilji

Potek ucne ure — vsebine

Metodicni napotki Organizacijska, materialna in varnostna priprava

Pripravljalni del (15min)




Ucenci si s pomocjo
igre postopno

ogrejejo celotno telo
in se pripravijo na
izvajanje telesnih
aktivnosti ter razvijajo
tekalne sposobnosti.
Ucenci upostevajo
pravila igre.

Ucenci izvajajo
raztezne vaje ter s tem
krepijo svoje zdravje
in znajo sledit
navodilom.

UVODNA IGRA: Ujemi
partnerja (lovljenje) — 5min

OGREVANIJE: raztezne
vaje (priloga) — 10min

Ucne metode: Metoda prakti¢nih
del, metoda razlage

Ucna oblike: Skupinska oblika
Pravila igre:

Uciteljica doloc¢i carovnika, ki z
7Zogo zadeva beZeCe otroke. Kogar
carovnik zadane, (velja le zadetek
od ramen navzdol) mora pocepniti
in se naprej gibati v ¢epu — postane
palcek. Tako se giblje toliko Casa,
dokler se ga ne dotakne nekdo od
bezecih otrok.

Cez ¢as igralni prostor poveamo
in dolo¢imo 2 carovnika. Vsak, ki
naredi prestop iz omejenega
prostora, postane palcek.

Naloge ucitelja: Vsaka na eni strani
paziva, da ne pride do poskodb in
sva pozorni na prestope.

Navodila: Ucenci se razporedijo po
prostoru tako, da ima vsak dovolj
prostora za izvajanje vaj.
Ucne metode:
demonstracije, metoda
metoda praktiCnega dela
Ucne oblike: frontalna oblika,
individualna oblike.

metoda
razlage,

Ucenci sodelujejo pri igri.

Materialna priprava: Zoge

Varnostna priprava: Med igro sva pozorni na to, da so uenci pri izvedbi
varni. To pomeni, da paziva, da so dovolj oddaljeni od sten telovadnice ter
klopi. Opozoriva jih tudi, naj pazijo drug na drugega (se ne zaletavajo,
prerivajo...)

Opozoriva, da ¢arovnik zadeva zgolj od ramen navzdol in da se ne
zaletavajo.

Organizacijska priprava:

F O A AN
XAWNA
AN A
Legenda:
A - Jaz (ucitelj)
A - ucenci
* - Lovec

Ucenci izvajajo raztezne vaje (ponavljajo za mano).
Materialna priprava: /

Varnostna priprava: /

Organizacijaska priprava:

GLAVNI DEL 25 min




Ucenci se znajo odriniti z eno nogo in
sonozno poskociti.

Odkrivanje njihove odrivne in zamasne
noge (vadba osnovnega skoka v visino)

OBHODNA VADBA

Stirinajst otrok razdeliva v tri skupine ( 2
skupini po pet otrok in ena skupina po Stiri
otroke). Obhodna vaja obsega tri razli¢ne
naloge (postaje). Ucence poskuSava ¢im
bolje uvesti v osnovno tehniko predvaj za
skok v viSino. Pri vsaki postaji so ucenci
8min, potem se zamenjajo.

1. Naloga: usvajanje odrivne moci

Opis dejavnosti: Ucenci skacejo iz obroca v
obro¢ ¢im bolj visoko. s katero nogo se
otrok najveckrat odrine imenujemo odrivna
noga. Vajo vsak ucenec ponovi 10x.

V drugem delu vaje ucenci sonoZno
preskakujejo klop, pri tem se z obema
rokama drZijo klopi. Vajo izvajajo drug za
drugim s primerno varnostno razdaljo(10x).

2. Naloga: odkrivanje odrivne in
zamasne noge

Opis dejavnosti: Vadba osnovnega skoka

Osnovni skok vadimo skupaj z zaletom
naravnost s 5 koraki. Izmerimo ga tako, da
otroci naredijo 8 navadnih (hodnih)
korakov od elastike (vrvice) proti zaletiS¢u.
Izmerjen zalet si ucenci priblizno
zapomnijo. Prva dva koraka sta narejena v
hoji, zadnji trije pa v teku. Ucence
opozoriva na pravilen ritem zaleta.

1. Naloga

Navodila: Ucitelj razlozi nalogo in jo
demonstrira. Nato nalogo izvajajo
ucenci sami. Po potrebi ucencem Se
veckrat demonstriramo vajo.

2. Naloga

Navodila: Ucitelj razloZi nalogo in jo
demonstrira. Nato nalogo izvajajo
ucenci sami. Ce si ucenci ne morejo
odlociti odrivne noge, odrivno nogo
dolodi ucitelj in sicer levo nogo, saj se
vecina ljudi odriva z levo nogo. Po
potrebi uencem Se veckrat pokaZzemo
demonstracijo.

Varnostna priprava: Pazimo, da kdo
ne pade ali se poSkoduje.

Materialna priprava: obroci, ena klop

Varnostna priprava: doskok naj bo
izveden na tanjSe blazine, da ne pride
do poSkodb. Pazimo na varnostno
razdaljo med ucenci. Ucitelj je navzoc.

Materialna priprava: Elastika, dve
stojali, blazina




Vaja za obvladovanje odriva in zamaha.

Ko ucenci usvojijo osnovni skok preidemo
Se na vadbo skrcke. Skrcka je podobna
osnovnemu skoku, pri ¢emer se ucenci nad
vrvico skréijo in doskocijo na obe nogi.

3. Naloga: vaja za obvladavanje
odriva in zamaha

Opis dejavnosti: Vsak ucenec najprej
poskusa izvesti 10 sonoznih poskokov brez
prekinitve. Nato Se poskusa izvesti 10
sonoznih skokov z medskokom. Poskusajo
izvesti tudi skoke s prestopanjem (tek na
mestu).

Vaja za obvladovanje odriva in zamaha:
Hopsanje s poudarkom na viSini (kolena
dvigamo ¢im bolj v zrak)

3. Naloga

Navodila: U¢itelj razloZi nalogo in jo
demonstrira. Nato nalogo izvajajo
ucenci sami.

Varnostna priprava: varnostna
razdalja
Materialna priprava: kolebnice

Organizacijska priprava (obhodna vadba):




A



SKLEPNI DEL 5 minut

-psihicna in fizicna
umiritev otrok.

Se posloviva.

IGRA: KDO VEC VE?
(igra za umiritev)

Ucne metode: metoda razlage
Ucne oblike: skupinska oblika dela

Z ucCenci se postaviva v krog, med
sabo si podajamo Zogo, kdo Zogo
ujame, mora povedat igro (dejavnost)
z Z0go, ki jo pozna.

Kdor se ne spomni niCesar dobi
kazensko tocko. Kdor ima na koncu
najvec kazenskih tock izgubi, kdaj pa
nobene je zmagovalec

Na koncu ucence pohvaliva in se jim
zahvaliva, da sva lahko skupaj z njimi
preZiveli u¢no uro Sportne vzgoje.

Organizacijska priprava:

A /\ A
/\
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VANIVANERVAN

Materialna priprava: Zoga
Varnostna priprava: /




PRILOGA1

GIMNASTICNE VAJE
Zacetni polozaj Opis vaje Stevilo serij | Namen
in ponovitev
Stoja razkoracno. Roke so v | Najprej kroZimo z glavo v eno 5x5 Raztezna
boku ali v prirocenju. smer (5 x), nato Se v drugo smer miSice vratu.
(5x).
Stoja razkoracno. Ena roka je | Glavo in vrat upognemo proti 5x5 Raztezna
v priroCenju, z drugo pa desni rami, kot bi se z uSesom miSice vratu.
objamemo glavo . hoteli dotakniti rame. Z desno
roko objamemo glavo na levi
strani in izvedemo dodaten
pritisk tako, da zacutimo rahel
nateg miSic na levi strani vratu.
Enako vajo ponovimo z
upogibom v levo stran.
Stoja razkoracno. Roke so ob | Dvigovanje ram gor in nazaj dol. | 5x Raztezna
telesu. misSice
ramenskega
obroca.
Stoja razkoracno. Roki stav | S celimi rokami kroZimo nazaj in | 10x10 Raztezna
zaCetnem poloZaju ob telesu. |nato naprej. ramenski
obroc in roke.
Stoja razkoracno. Roki sta Prste obeh rok prekriZzamo in 10x Raztezna
ena v drugi. vrtimo naSe zapestje. roke.
Stoja razkoracno. Roke v KroZimo z boki v obe smeri. 5x5 Raztezna trup
bok. Delamo velike kroge.
Postavimo se v StirinoZen Nogi izmenicno dvigujemo nazaj |5x5 Raztezna
poloZaj. ¢im viSje v zrak. noge.
Stoja razkoracno. Roki v Delamo pocepe tako, da kolena |5 x Krepilna
priroCenju. ne gredo Cez prste na nogah. noge.




Stoja razkoracno. KroZimo z obema gleZnjama. 5x Raztezna
gleznji.
Postavimo se v StirinozZen Zaokrozimo hrbtenico, trebuh 5x Raztezna
poloZaj. uvlecemo in glavo potegnemo hrbet.
med ramena; poloZaj zadrZimo.
Nato spustitimo hrbtenico mehko
navzdol, glavo dvignemo in
raztegnemo vrat.
Sedemo po tursko. Nogi prekriZzamo, s telesom se 5x5 Raztezna
nagnemo ¢im dlje naprej. Roki noge.
sta iztegnjani.

MEDPREDMETNA POVEZAVA:
Slovenscina: Komunikacija poteka slovensko knjiZno, informacije si podajamo tako, da jih vsi razumemo.



