UCNA PRIPRAVA PRI PREDMETU SPORTNE VZGOJE

KANDIDAT:

DIDAKTIK:

UCITELJ:

DATUM:

SOLA:

RAZRED:

ZAPOREDNA STEVILKA URE:

PREDMET:

Sportna vzgoja

TEMATSKI SKLOP:

Gimnasticna abeceda

UCNA ENOTA/ VSEBINA:

valjanja, zibanja, poskoki v opori na rokah, (poligon)

UCNI CILJI:

OPERATIVNI:

- zavestno nadzorujejo telo v razlicnih poloZajih in gibanjih, ki jih
izvajajo v razlicnih smereh in ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi

IZOBRAZEVALNI:

Varno plezajo po letvenikih,

Premagujejo ovire,

Razumejo preprosta pravila za elementarno igro

Razvijajo ravnotezje

Premagujejo ovire z zadenjskim gibanjem, s plazenjem
Razvijajo orientacijo v prostoru

Razvijajo skladnost gibanja in dinamicnega ravnoteZja
Krepijo trebusne in hrbtne miSice

Spoznajo nove gibalne naloge z zibanjem v leZi na hrbtu in
trebuhu

VZGOJNI:

se navajajo na dosledno upoStevanje navodil
se na delo pripravijo in po delu pospravijo

UCNE METODE:;:

- Metoda razlage
- Metoda pojasnjevanja
- Metoda demonstracije




- Metoda razgovora
- Metoda prakticnega dela

UCNE OBLIKE: Frontalna
Skupinska
Individualna
UCILA: /
UCNI PRIPOMOCKI: StoZci
Iv(olebnica
Svedske klopi
Blazine
Okvir Svedske skrinje
GRADIVA, VIRI: Sportna vzgoja, nacionalni u¢ni nacrt. Ljubljana:
Zavod RS za Solstvo, 2011
-Novak, D., Kova¢, M., & Cuk, I. (2008). Gimnasticna
abeceda. Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
Sport, Institut za Sport.
-Videmsek, M., & Stancevic, B. (2004). Popestrimo
Sportno vzgojo. Ljubljana: Fakulteta za Sport, InStitut za
STOPNJA UCNEGA urjenje
PROCESA:
MEDPREDMETNE Matematika (Stetje, razlicne geometrijske oblike,

POVEZAVE:

telesa...)




Cilji

Potek ucne ure - vsebine

Metodicni napotki

Organizacijska, materialna in
varnostna priprava

Pripravljalni del -15 minut

* Postopno se ogrejejo
e Custvena motivacija
®  znajo upoStevati pravila igre

1. UVOD
1. ELEMENTARNA IGRA:
POPLAVA, NEVIHTA, POTRES

(trajanje 6 min)

Opis igre: UCencem poveva, da ko
izreCeva besedo nevihta, pomeni,
da se uleZejo na tla, ko izreceva
besedo poplava, splezajo na
letvenike in ko je izreCena beseda
potres se postavijo k zidu. Med tem
ko ni izreCena nobena od besed
otroci prosto tecejo po omejenem
prostoru.

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

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

Ucencem razloZiva pravila igre.

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

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:
Ucenci,  ucitelj

MATERIALNA PRIPRAVA: /

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




natancno izvedejo prakticne
vaje

2. Specialno ogrevanje
(gimnasticne vaje).
(trajanje 9 min)
PRILOGASSt. 1

demonstracije, metoda prakti¢nega
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 ucence opozarjava
na pravilno izvedbo vaje, jim
dajeva povratno informacijo in jih
po potrebi popraviva

- med izvajanjem vaj Stejeva
ponovitve izvajanja vaj

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:
Glej prilogo st.1

Ucenci, ucitelj

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA:
poveva, da si vzamejo dovolj
prostora, da ne motijo in ne
poskodujejo drugih. Vodiva
gimnastiCne vaje, opazujeva ucence
in jih po potrebi popravljava —
povratna informacija

s I ) eYe)



Glavni del — 23 minut

- UCcenci znajo laziti naprej in
zadenjsko.

2. GLAVNI DEL

POLIGON

NALOGE NA POLIGONU:

1. NALOGA: HOJA PO

SVEDSKI KLOPI:
ucenci hodijo vzravnano
po prstih, roke so v

odrocenju na koncu klopi
se sonozno odrinejo in
seskocijo na blazino.

2. NALOGA: LAZENJE
SKOZI OKVIR
SVEDSKE SKRINJE:
ucenci se uleZejo na
trebuh in lazijo skozi
okvir skrinje. Najprej
naprej, nato  nalogo
izvedejo Se zadenjsko.
Pri tem pazijo, da ne
podrejo okvirja in da ne
podrgnejo kolen.

UCNE OBLIKE: Frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metoda razlage,
metoda pojasnjevanja, metoda

demonstracije, metoda prakti¢nega
dela

- Ucence razdeliva v
heterogene skupine in
pripraviva potrebne
pripomocke.

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

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:
Glej prilogo §t.2 : Organizacijska
slika telovadnice

MATERIALNA
PRIPRAVA:
- StoZci,
- Kolebnica
- Okvir Svedske skrinje
- Svedski klopi
- blazine

VARNOSTNA PRIPRAVA:

- Ucencem dava jasna
navodila in vajo
demonstrirava

- Ucence opozoriva naj
sledijo navodilom in bodo
pri previdni




Ucenci se znajo kotaliti po
blazini.

3. NALOGA:
SLALOMSKA HOJA
MED STOZCI: Ucenci
se gibajo med stoZci.
Najprej naprej, nato
nalogo  izvedejo  Se

zadenjsko.
4.
NALOGA:
HOJA PO
KOLEBNICI: odrocijo
roke in pazijo, da ne
stopijo s kolebnice na tla.
5. NALOGA:

KOTALJENJE PO
BLAZINI: ucenci se
uleZejo na blazino, roke
in noge iztegnejo in se
zakotalijo do  konca
blazine.




Ucenci znajo sonozno skociti
na klop in iz nje.

NALOGA: ZIBANJE
PO ULOCENEM
HRBTU: Ucenci se na
blazini 3 krat zazibajo po
ulocenem hrbtu.

NALOGA: VLECENIJE
PO KLOPI: ucenci se
uleZejo na trebuh in se z
rokami vlecejo po klopi
naprej.

NALOGA:
PRESKAKOVANIJE
KLOPIV LEVO IN
DESNO STRAN V
OPORI: ucenci se
postavijo ob klop, z
rokami se primejo za klop
in sonoZno skocijo na




klop in iz nje, tako, da
visoko dvignejo boke in
pete.

Sklepni del — 7 minut

- Poizvedbi iger se uCenci

psihi¢no in fizi¢no sprostijo .

3. ZAKLJUCNI DEL (7
min)

Pogovor: razlike med
plazenjem in lazenjem

Z ucenci se usedemo v krog
in se pogovarjamo o
razlikah med lazenjem in
plazenjem. Pomagava jim s
primeri Zivali (npr. kaca
lazi, krokodil plazi).

Z zahvalo se posloviva od ucencev.

Ucenci po danih navodilih
pospravijo orodje in se usedejo v
krog. Sodelujejo v pogovoru.

UCNE OBLIKE: frontalna,
skupinska

UCNE METODE: metode razlage
in pojasnjevanja, metoda
demonstracije

ORGANIZACIJSKA
PRIPRAVA:

Glej prilogo : Organizacijska slika
telovadnice)

MATERIALNA PRIPRAVA: /

VARNOSTNA PRIPRAVA:

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 5 krat v levo in Raztezanje
razkoracno, |krozimo v levo | 5 krat v desno vratnih miSic.
roke so v boku | in desno stran.
2.Stoja Bocni krogi | 5 krat naprej, 5 Raztezanje
razkoracno krat nazaj ramenskega
obroca
3. stoja KroZenje z |5 krat naprej, 5 Raztezanje
razkoracno, rameni krat nazaj miSic
roke v ramenskega
prirocenju obroca.
4. stoja Izmenicni | 5 krat v levo in Raztezna vaja
razkoracno, | odkloni v levo | 5 krat v desno za bocne
roke so v boku | in desno stran. upogibalke
trupa.
Premikalke
ramen in
odmikalke
trupa.
5.stoja Predkloni, 5 krat Raztezanje
Razkoracno, vzkloni predklon, 5 hrbtenice
roke so krat vzklon

dvignjene




6.stoja KroZenje z |5 krat v levo in Raztezanje
razkoracna boki 5 krat v desno hrbtenice
stran
7. stoja Zasuki v 8 ponovitev. Krepitev
razkoracno, predklonu hrbtnih miSic.
predklon
8. Cep Skoki v levo in 8 krat Krepimo
desno v opori miSice rok.
cepno
9. razkoracna Cepi in 8 ponovitev Krepimo
stoja, Cep vzravnave. miSice nog.

10. razkoracna
stoja.

Skoki po eni
nogi.

5 krat po levi
in 5 krat po
desni nogi

Krepilna vaja
za miSice nog.




2. Priloga

LEGENDA:

- Svedska klop I I - okvir Svedske skrinje
A - stoZec - kolebnica

- blazina @ - ucenci




SKICA TELOVADNICE

4.naloga

3.naloga

2.naloga

1.naloga

5.naloga

6.naloga

7.naloga

8.naloga




