UCNA PRIPRAVA PRI PREDMETU SPORTNE VZGOJE

KANDIDAT: U. K. inJ. K.
DIDAKTIK: asist. mag. C. M.
UCITEL)J: Prof. M. K.
DATUM: 20. 5. 2013
SOLA: 0S Kamnica
RAZRED: 3.a

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 3. ura

PREDMET: Sportna vzgoja
TEMATSKI SKLOP: Gimnasticna abeceda
UCNA ENOTA/ VSEBINA: Pripravljalne vaje za premet v stran
UCNI CILJI:
OPERATIVNI: - znajo prenesti tezo iz nog na roke, znajo se orientirati
v prostoru
IZOBRAZEVALNI: - razvijanje orientacije v prostoru
- razvijejo pozitivne vzorce sportnega obnasSanja
VZGO)JNI: - razvijajo veselje do Sportne dejavnosti

- razvijajo samozavest, odlocnost in vztrajnost

- zadovoljitev u€enceve prvinske potrebe po gibanju in

SPLOSNI CILJI: . <
Igri




UCNE METODE:

metoda razlage

metoda pojasnjevanja
metoda demonstracije
metoda razgovora
metoda prakticnega dela

UCNE OBLIKE:

frontalna
skupinska (poligon)

UCILA:

/

UCNI PRIPOMOCKI:

blazine
klopi
kolebnici
picalka

GRADIVA, VIRI:

D. Novak, M. Kovac, I. Cuk: Gimnasti¢na
abeceda, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
Sport, Ljubljana, 2008

STOPNJA UCNEGA PROCESA:

urjenje

MEDPREDMETNE POVEZAVE:

spoznavanje okolja ( orientacija v
prostoru)




CILJI

POTEK UCNE URE -

METODICNI NAPOTKI

ORGANIZACIJSKA,
MATERIALNA IN

VSEBINE
VARNOSTNA PRIPRAVA
Pripravljalni del -13 minut
- UCenci se ogrejejo in 1. UVOD | UCNE OBLIKE: Frontalna ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:
pripravijo na delo a) Splosno ogrevanje .
(4 min) UCNE METODE: metoda

Ucenci se igrajo igro macka
in mis. Eden ucenec je
macka, drugi je mis, ostali
se drzijo za roke in hodijo v
krogu. Macka mora uloviti
mis, ucenci, ki hodijo v
krogu, pa pomagajo miski
in macki zapirajo pot, da je
ne bi ulovila.

razlage, metoda
pojasnjevanja, metoda
prakticnega dela

Ucencem podava navodila
za delo.

Razdelitev nalog:
Urska:

- Poda navodila za delo
Janja:

- Opazuje ucence

- Vzpostavlja red

- Popravlja napac¢no
izvajanje

MATERIALNA PRIPRAVA: /
VARNOSTNA PRIPRAVA:

-Preveriva, ali imajo vsi u¢enci
ustrezno Sportno opremo




razvoj gibljivosti,
koordinacije, moci

raztegnejo
posamezne misi¢ne
skupine

b) Specialno
ogrevanje (9 min)

Gimnasticne vaje

- KrozZijo z glavo v
vsako smer 5x, lepo
pocasi

- Dvigujejo ramena, 10
ponovitev

- Krozijo z obema
rokama, najprej 10x
naprej in potem 10x
nazaj

- Izmenicno
zamahujejo z
rokama, 10x

- KrozZijo z boki, v
vsako smer 10x

- Raztezajo noge in
trup s predkloni, 10
ponovitev

- Raztezajo stranske
trebusne misice s
odkloni, 10
ponovitev

- V sedu se dotikamo
leve in desne noge -
10 ponovitev

- Naredijo krepilno

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

UCNE METODE: Metoda
razlage, metoda
demonstracije, metoda
praktiCnega dela:

Ucence razporediva po
prostoru tako:

- da ima vsak izmed njih
dovolj prostora,

-da vsak izmed njih vidi
demonstracijo vaje

- u€enci stojijo nasproti
ucitelja

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

- med izvajanjem vaj
Stejeva ponovitve izvajanja
Vaj

Razdelitev nalog:

Janja:

- Demonstracija in vodenje
gimnasti¢nih vaj

Urska:

- Vzpostavljanje reda

-Spremljava igro, skrbiva za
upostevanje pravil igre (fair
play), skrbiva za pozitivne
odnose in postenost.

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:




vajo za noge - 10
pocepov

Naredijo krepilno
vajo za noge - 10
poskokov.

Sprostijo misice tako,
da 10x kroZijo z
zapestji in 10 krozijo
z gleznji

- Povratna informacija,
popravljanje napak pri
izvedbi

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA:
- Vzpostavljanje reda
- Spostovanje pravil
- Povratna informacija

Glavni del - 25 minut

- Ucenci obvladajo
kotaljenje.

- Ucenci znajo prenesti
tezo iz rok na noge.

. GLAVNI DEL

(poligon)

1. POSTAJA (6 min)
Ucenci prinesejo dve

blazini in ju postavijo
skupaj po dolzini.
Potem se postavijo v

vrsto in se v
paru drzec za roke

kotalijo. Vedno
pocCakajo, da je tisti
par pred njimi konec,
ko zaCne nasledniji.
Na koncu vzamejo
kolebnico in naredijo

UCNE OBLIKE:Frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metoda
razlage, metoda
pojasnjevanja, metoda
demonstracije, metoda
prakti¢cnega dela

Ucence razdeliva v
heterogene skupine, s
pomocjo Stetja.
Razdeliva jih v Stiri
skupine

Pred izvajanjem, jim
demonstrirava vse kar
morajo poceti.

Ucence spodbujava,
da naloge opravljajo
korektno in si pri tem

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:




10 poskokov.

2. POSTAJA (6 min)
Ucenci prinesejo dve

klopi. Postavijo ju eno
vzdolz druge. Cez
prvo klop skacejo
sonozno, ¢ez drugo
pa Vv opori z
enonoznim odrivom.

3. POSTAJA (6 min)
Ucenci prinesejo eno

blazino, tri obroce in
eno kolebnico.
Blazino postavijo na
tla, Cez prilepiva
barvni lepilni trak.
Naprej od blazine na
tla polozijo obroce v
vrsti in zraven
vzporedno kolebnico,
ki jo razvijejo in
postavijo v ravno
linijo. Na blazini

tudi pomagajo.

- Delo poteka tako, da

so stirje u€enci najpre;j

5 min pri eni postaiji,
ko zazvizgava na
pisCalko, se skupina

prestavi na naslednjo

postajo.

Razdelitev nalog:
Urska:

- Demonstracija vseh skupin

in vodenje 1., 2. in 3.
skupine.

- Opazovanje, opozarjanje
na pravila tekmovanja,
vzdrzevanje reda.

Janja:

- Uvod v poligon

- Vodenje 4. skupine.

- Opazovanje, opozarjanje
na pravila tekmovanja,
vzdrzevanje reda.

- Zakljuc¢ek poligona in
poskrbi, da se telovadnica
pospravi.

MATERIALNA PRIPRAVA:
- Blazine
- Klopi




ucenci naredijo
premet v stran po
¢rti. Nato gredo do
obrocev, naredijo
poskoke v stran iz
enega obroca v
drugega. Nato gredo
do kolebnice in
hodijo vzvratno po
njej.

4. POSTAJA (6 min)
Ucenci postavijo
blazine na katerih
vadijo stojo. Pri tem
vsakega varujeva.

Kolebnice
Obroci
Barvni lepilni trak

VARNOSTNA PRIPRAVA:

Ucencem dava jasna
navodila in vajo
demonstrirava
Ucence opozoriva naj

sledijo navodilom in bodo

pri izvajanju iger
previdni.

Ucence varujeva pri stoji.

| Sklepni del - 7 minut
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Ucenci se sprostijo.

3. ZAKLJUCNI DEL (5
min)

Ucence razdeliva v dve
skupini. Igrajo se igro »Ali
je kaj trden most?« Dva
ucenca predstavljata most,
drzita se za obe roki, ostali
se v koloni pomikajo proti
mostu. Pred mostom
pogovor. Kolona gre pod
mostom skozi, ucenca, ki
sta v mostu, =zadnjega
zadrzita. Potiho ga
vprasata, ali si zeli jabolko
ali hrusko. Ce se je odlocil,
da si Zeli jabolko, stopi za
tistega ucenca, ki se je ze
na zacCetku odlocil, da bo
»zbiral jabolka«. Ko je
razporejen Se zadnji
uCenec, na tleh dolo¢imo
¢rto med obema kolonama.
Sledi »boj«, kjer mora ena
skupina potegniti drugo
cez Crto.

UCNE OBLIKE: frontalna

UCNE METODE: metoda
razlage, metoda
pojashjevanja, metoda
prakticnega dela

Ucencem podava navodila
za delo.

Razdelitev nalog:
Vsaka pove navodila za
igro v svoji skupini, nato
opazuje ucence,
vzpostavlja red.

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA:
MATERIALNA PRIPRAVA:

-/
VARNOSTNA PRIPRAVA:

- Spostovanje navodil.




PRILOGA 1 - RAZTEZNE / KREPILNE VAJE

Zacetni polozaj

Opis vaje

Namen

o Krozenje z glavo
Stoja razkoracno. Roke so
v boku ali v priroCenju.

Pocasi krozimo z glavo
najprej v desno in nato v
levo smer. V vsako smer
ponovimo vajo 5x.

Raztezna vaja za
misSice vratu.

o Dvigovanje ramen

Pocasi dvigujemo ramena

Raztezna vaja za

Stoja razkoracno. Roke v | gor in nazaj dol. Ponovimo in | ramena.
priro¢enju. Stejemo do 10.

o KrozZenje z rokama |Krozimo z rokami naprej in|Raztezna vaja za
Stoja razkora¢no. Roke so |nazaj, vsaki¢ 10x. ramenski obro¢ in
v prirocenju. roke.

o Izmeniéno
zamahovanje z
rokami

Stoja razkoracno. Roke ob
telesu.

Ena roka je nad glavo, druga
ob telesu in jih izmenjujemo.
Ob tem Stejemo: 1/2 - 3/4.
2/2 -3/4.3/2 - 3/4...

Raztezna vaja za roke
in rame.

o Krozenje z boki
Stoja razkoracno. Z
obema rokama se
primemo za boke.

10x krozimo v desno in nato
Se v levo stran.

Raztezna vaja za boke.

o Predkloni 10x ponovimo  predklon|Raztezna vaja za trup
Stoja razkoracno, roki nad | trupa. in roke.
glavo.

o Odkloni Delamo odklone izmenicno iz | Raztezna vaja za
Stoja razkoracno. Desno |desne v levo stran, po 10x. |stranske trebusne
(levo) roko damo v bok, misice.

levo (desno) v vzrocCenje.

o Odklon v sedu
Sedimo na tleh raznozno.

Z rokami se izmeni¢no
dotikamo leve noge, se
nagnemo nha sredino in se
dotikamo desne noge. Vse
skupaj ponovimo 10x.

Raztezna vaja za trup,
roke in noge.

o Pocepi Naredimo 10 pocepov. Krepilna vaja za noge.
Stoja rahlo razkoracno,
obe roki vodoravno pred
trupom.

o _Poskoki Naredimo 10 poskokov. Krepilna vaja za noge.

Stoja razkoracno.

o KrozZenje s koleni
Stoja spetno. Roke na
kolenih.

Krozimo s koleni najprej v
desno nato Se v levo.

Sprostitvena vaja za
noge.

o Krozenje z gleznji
in zapestjem

Stoja spetno. Roke v

priroCenju.

Krozimo z gleznji z vsako
nogo posebej in krozimo z
zapestjem.

Sprostilna vaja za roke
in noge.







