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Predmet: Sportna vzgoja

Tematski sklop: Atletska abeceda
Ucna enota/vsebina: Stafetne igre, preskakovanje nizkih ovir

Ucni cilji:
— Operativni cilji:

Ucenci:
* izpopolnijo preskok nizke ovire s sonoZnim odrivom in sonoZnim doskokom,
— _IzobraZevalni cilji:

Ucenci:
* usvajajo temeljne gibalne vzorce, tako, da ravnajo z razlicnimi Sportnimi pripomocki

(kolebnice, obroci),
* razvijajo samozavest, odlocnost, borbenost in vztrajnost,
* preizkuSajo svoje zmogljivosti ob obvladanju svojega telesa in izraZanju z gibanjem.
—_Vzgojni cilji:

Ucenci:

% se strpni in prijateljsko vedejo v skupini,

* upoStevajo pravila iger,

* upoStevajo Sportno obnasanje,

* odgovorno ravnajo s Sportno opremo,

* upoStevajo osnovna nacela varnosti v telovadnici.

Ucne metode: razlaga in pojasnjevanje, demonstracija
Ucne oblike: frontalna, skupinska

Stopnja ucnega procesa: tekmovanje
Medpredmetne povezave: matematika

Ucila: piScalka, papir, pisalo.
Ucni pripomocki: kolebnice, obroci.

Gradiva, viri:

e Kovac M. (2011). U¢ni nacrt. Progam osnovna $ola. Sportna vzgoja Ljubljana:
Ministrstvo RS za Solstvo in Sport, Zavod RS za Solstvo.

¢ Vauhnik J. (1991). Didaktika Sportne vzgoje. Eksperimentalni program Sportne vzgoje
za niZje razrede osnovne Sole. Maribor: Pedagoska fakulteta



POTEK UCNE URE -

CILJI VSEBINE METODICNI POSTOPKI
PRIPRAVLJALNI DEL
Usvajanje razli¢nih oblik gibanja, | Uvodna motivacija (10 min): Prva Studentka vodi in
pravilno izvajanje vaj. 1. dvig na prste — zrastemo (5x), | demonstrira vaje (glasno Steje),
2. dvig na pete (5x), druga Studentka gleda ucence, jim
3. izmenicno dviganje na prste in | daje povratne informacije in jih
pete (5x), popravlja, Ce vaje ne izvajajo
4. hoja po prstih — nabiramo pravilno.
jabolka, U¢na metoda: razlaga in
5. hoja po petah, pojasnjevanje, demonstracija
6. nagib na zunanje stopalo (5x), | Uc¢na oblika: frontalna
7. mnagib na notranje stopalo (5x),
8. hoja po zunanjem stopalu,
9. hoja po notranjem stopalu,
10. lovljenje v parih po diagonali

Ogrevanje z gimnasti¢nimi
vajami. Pravilno izvajanje
gimnasticnih vaj. Razvijanje
gibalnih sposobnosti.

(2x).

Gimnasticne vaje (10 min):
1.

2.

3.

nagib glave v levo stran (5 s),
nato Se v desno stran (5 s),
nagib glave naprej (5 s), nato
Se nazaj (5 s),

kroZenje leve roke naprej (5x)
in nazaj (5x), nato Se kroZenje
desne roke naprej (5x) in
nazaj (5x),

noge v Sirini ramen, roki na
bokih in kroZimo z boki (5x),
v razkoraku odklon v levo
(5x) in v desno (5x), roka je
nad glavo,

noge v Sirini ramen, z rokama
se dotaknemo prstov na levi
nogi (5x), nato Se na desni
nogi (5x) — predklon,

mocan razkorak, zibamo se v
levo (5x) in desno stran (5x),
roke imamo iztegnjene —
izpadni korak vstran

leva noga naprej, desna nazaj
(5 s), nato zamenjamo nogi (5
s) — izpadni korak naprej

v sedeCem poloZaju postavimo
stopala skupaj, z rokama se
primemo za stopala (5 s) —
metuljcek,

10. lega na trebuhu, istoCasno

Studentki zamenjata vlogi. Tako
druga Studentka vodi in
demonstrira vaje (glasno Steje),
prva Studentka pa gleda ucence,
jim daje povratne informacije in
jih popravlja, Ce vaje ne izvajajo
pravilno.

Uc¢na metoda: razlaga in
pojasnjevanje, demonstracija
Ucna oblika: frontalna




dvigujemo stegnjeni roki in
nogi (5x),

11. lega na hrbtu, nogi dvignjeni
in pokrceni, roki za vratom,
dvigovanje trupa (5x),

12. pocepi (8x).

GLAVNI DEL

Znajo se zaporedoma sonozno
odriniti in doskociti.

Znajo se vzvratno zaporedoma
sonozno odriniti in doskociti.

Znajo preskakovati ovire v teku.

Znajo premagovati ovire brez
ustavljanja.

Z ucenci postavimo 4 poligone (3
min).

1. Sklop Stafetnih iger:
¢ sonoZni preskoki kolebnice,
¢ sonozni poskoki v obroce.
Demonstracija in vaja (5 min)
Tekmovanje (3 min)

2. Sklop Stafetnih iger:
® vzvratni sonozni preskoki
kolebnice,
® vzvratni sonozZni poskoki v
obroce.
Demonstracija in vaja (5 min)
Tekmovanje (3 min)

3. Sklop Stafetnih iger:
e preskoki kolebnice v teku,
e poskoki v obroce v teku, ena
noga v en obro¢, druga noga
v drugi obroc.
Demonstracija in vaja (5 min)
Tekmovanje (3 min)

Studentki u¢encem dolo¢ita,
katere pripomocke naj prinesejo
in kam naj jih postavijo.

Ucenci se postavijo v vrsto,
Studentki jih razdelita v 4 skupine.
Vsaka skupina se postavi v
kolono za svoj poligon. Prva
Studentka razloZi izvedbo prve
vaje, druga Studentka pa med
razlago demonstrira. Ucenci
vadijo, Studentki jih gledata in jim
dajeta povratne informacije. Po
vaji sledi tekmovanje.

Studentki zopet razloZita in
demonstrirata vaje, ucenci vadijo,
nato pa sledi tekmovanje.

Studentki razloZita in
demonstrirata Se zadnjo vajo,
ucenci vadijo in nato tekmujejo.
Metoda: razlaga in pojasnjevanje,
demonstracija, obhodne vadbe
Oblika: frontalna, skupinska




SKLEPNI DEL

Znajo pospraviti za seboj.

1. Pospravljanje poligona.

2. Igra "Indijanski krog" (5 min).

Ucenci ob pomoci Studentk
pospravijo poligon.

V krogu krozi kolebnica. Ko ena
izmed Studentk rece 'Stop', se
kolebnica ustavi pri enem ucencu
in tisti u€enec pove, kaj se mu je
bilo najbolj vSec pri uri. Potem
kolebnica ponovno zacne potovati
v krogu do naslednjega ucenca.




