UCNA PRIPRAVA

Sola: OS Bled | Prostor: Igriée zunaj
Razred: 7.A | Datum:

Stevilo udencev: 10 | Zaporedna Stevilka ure:

Spol: moski | Zaporedna stevilka ure v tematskem sklopu:

Vsebina ure: atletika - met vorteksa

Stopnja ucnega procesa: podajanje novih vsebin

Cilji: Spoznati pravilni prijem vorteksa.

Spopolniti tehniko pravilne izvedbe meta vorteksa.

Spoznavanje pojmov krizni korak ter izmetna roka.

Razvijati koordinacijo rok in nog pri izmetu.

Metodicne enote: zalet, polozaj za izmet, izmet, zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja

Prevladujoce ucne oblike: frontalna (vadba v paru)

Prevladujoce uc¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 10 vorteksov, markirni klobucki, meter

Pomagala: piscalka

PRIPRAVLIALNI DEL | Trajanje: 10 min

NAVODILO ZA DELO: pregled prisotnosti in opreme vadecih. Predstavitev ure ter navodila in motivacija za
delo. Varnostna opozorila.

Splosno ogrevanje: Specialno ogrevanje:

Lahkoten tek, atletska abeceda - kroZenje z rokama (8x naprej, 8x nazaj)

- predklon in zaklon trupa (8x)

- krozenje z boki (8x L, D)

- kroZenje s koleni (8x v eno, 8x v drugo stran)
- krozenje z zapestji in gleznji hkrati (8x D, 8x L)
- krozenje s komolci

- raztezanje ramenskega obroca (na vsako roko 2x
15 sekund)

- izpadni korak naprej (z vsako nogo 15 sekund)
- izpadni korak vstran (z vsako nogo 15 sekund)
- 10 zapiranj knjige




GLAVNI DEL | Trajanje: 30 min

Vsebinska priprava:

Teza: max.125-130 g

TEHNIKO META VORTEKSA DELIMO NA STIRI GLAVNE FAZE:
- zalet

- polozaj za izmet

- izmet

- zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja

KRITERIJI PRAVILNE TEHNIKE META VORTEKSA:

- pravilen ritem tekalnih in metalnih korakov

- pravilen poloZaj za izmet, za desniCarja pomeni, da ima levo nogo spredaj

- delni zasuk trupa in priprava na izmetno akcijo

- postopno vkljucevanje misic, najprej vecjih (noge, trup) do manjsih (roka, prsti)
- roka mora biti pri izmetu v iztegnjenem polozaju.

MET VORTEKSA Z ZALETOM:

Vorteks drzimo na blazinicah prstov, tako da sredniji trije objamejo vorteks od zadaj, palec in mezinec pa
od strani. Met zatnemo z uvodnimi tekalnimi koraki, ki jim sledijo metalni koraki. Metalni koraki so
sestavljeni iz koraka, kriznega koraka in poloZaja za izmet. Ritem teh korakov je pospesen.

KRIZNI KORAK:

Iz stoje sonozno naredimo prvi metalni korak z levo nogo naravnost naprej, nato naredimo krizni korak z
desno nogo (je nekoliko pokréena in s stopalom obrnjena navzven), takoj za tem pa postavimo naprej na
tla Se levo nogo. Desna roka z vorteksom je v komolcu iztegnjena in je v skrajnem odvedenem poloZaju.
TeZiSCe ostane na desni nogi. Takoj ko se leva noga dotakne tal, zacne delati desna noga, ki z odrivom in
zasukom povzrodi, da se boki dvignejo navzgor in obrnejo naprej. Ves Cas gledamo v smeri meta. Roka se
vkljuci v gibanje Sele takrat, ko so boki dvignjeni, obrnjeni naprej in potisnjeni nad levo nogo, ki je v
kolenu iztegnjena.

Da je izmetna akcija ucinkovita, je pomembna ravno iztegnjena leva noga, ki je osnovna opora, preko
katere izvajamo met. Le tako lahko vzdrzimo pritiski sile zaleta in sile prenosa teze telesa pri izmetu. Po
izmetu Zogice preskocimo z leve noge na desno, ki jo v kolenu mocno pokrcimo in tako znizamo tezisCe. S
tem zaustavimo predhodno gibanje in prepre¢imo morebitni prestop (Coh, 2002; Tome, 1972).
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Metodicna priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Dejavnosti ucitelja: Dejavnosti ucenca:

Razlozi in - metz mesta

demonstrira pravilno - met s prisunskim korakom

izvedbo meta. - met s petkoracnim zaletom in kriznim korakom
- merjenje

Razlozi in

demonstrira pravilno
izvedbo kriznega
koraka.

Popravljanje napake.

SKLEPNI DEL

| Trajanje:

5

min

Streching.

Analiza ure.




