PRIPRAVA ZA URO ŠPORTNE VZGOJE – sodelovalno učenje

· PROSTOR : šolski fitnes
· DATUM : november 2011
· RAZRED : 2c., 2.d (Slavko Vujin, Jaka Fetih)
· TIP URE : OSNOVNA MOTORIKA – kondicijska priprava
· ETAPA UČNEGA PROCESA : TRENIRANJE
· METODIČNE ENOTE : KREPILNE VAJE ZA KREPITEV IZBRANIH MIŠIČNIH SKUPIN (prsne mišice, hrbtne mišice, trebušne mišice, sprednje in zadnje stegenske mišice, ramenske mišice, sprednje in zadnje mišice nadlakti).
· CILJ UČNE URE : RAZVOJ VZDRŽLJIVOSTI V MOČI
· UČNE METODE : RAZLAGA IN DEMONSTRACIJA
· ORGANIZACIJSKA METODA : OBHODNA VADBA
· PRIPOMOČKI : MERILNA URA, ŠTEVILKE ZA OZNAČITEV POSTAJ
· REKVIZITI : TRENAŽERJI V FITNESU (v fitnesu imamo trenažerje in klopice za krepitev vseh glavnih in večjih mišičnih skupin - skupaj imamo 17 trenažerjev in klopic ter komplet ročk od 2 do 10 kilogramov)

· UVODNO PRIPRAVLJALNI DEL URE :

1. Ogrevalni tek (3 minute)

2.  Kompleks statičnih razteznih  vaj za splošno ogrevanje :

Vsako vajo ponovimo enkrat. Raztezanje traja 15 sekund, sproščanje pa 10 sekund.
- raztezna vaja za iztegovalke komolca
- raztezna vaja za upogibalke komolca
- raztezna vaja za mišice ramenskega obroča
- raztezna vaja za prsne mišice
- raztezna vaja za sukalke trupa
- raztezna vaja za iztegovalke trupa
- raztezna vaja za sprednje stegenske mišice
- raztezna vaja za zadnje stegenske mišice
- raztezna vaja za zadnjične mišice
- raztezna vaja za upogibalke trupa
- počepi (10 x)
- dvigi trupa (20 x)
- sklece (15 x)
- hrbtni dvigi (10 x)
- sprostilna vaja

3.  Specialno ogrevanje :

- odkloni vstran (10 x)
- predkloni in vzkloni (10 x)
- kroženje z boki v levo in desno stran (10 x)

· SNOVNA PRIPRAVA 

Osnovni cilj vadbe je razvoj motoričnih sposobnost, predvsem vzdržljivost v moči. Obhodna vadba predstavlja enega izmed osnovnih načinov za razvijanje te vrste moči. 
Vaje za krepitev vzdržljivosti v moči bomo izvajali na trenažerjih za dinamično krepitev mišic, ki jih bomo predhodno označili s številkami od 1 do 8 (vadbene postaje). Naloge si bodo sledile po topološkem kriteriju oziroma od večje mišice k manjši. Dijaki so se že predhodno spoznali s pravilno izvedbo vaj na posameznem trenažerju in znajo tudi že sami  izbrati primerno vadbeno vadbeno težo glede na število ponovitev.

Naloge si sledijo po naslednjem zaporedju : 

1. naloga : potisk s prsi in potiskanje rok iz odrčenja pokrčeno (podlaket je usmerjena navzgor) v predročenje pokrčeno (prsne mišice).
1. naloga : iztegovanje komolca v sede in iztegovanje komolca v stoje (zadnja mišica nadlakti)
1. naloga : priteg droga za glavo in veslanje v sede (velika hrbtna mišica)
1. naloga : upogibanje komolca na klopici in v stoje (sprednja mišica nadlakti)
1. naloga : dvigi ročk nad glavo v sede (ramenske mišice)
1. naloga : dvigovanje trupa na klopici in dvigovanje nog v opori na podlakteh (trebušne mišice)
1. naloga : iztegovanje trupa na klopici in hrbtni dvigi (srednje hrbtne mišice)
1. naloga : iztegovanje kolena in upogib kolena (sprednje in zadnje stegenjske mišice)

Pred izvedbo je najprej potrebno zavzeti pravilen začetni položaj, saj je ravno od tega odvisna celotna pravilna izvedba gibanja (trenažerji in klopice omogočajo natančno nastavitev glede na antropometrijske in morfološke značilnosti posameznika). Pomemnbno vlogo ima tudi položaj hrbta med vadbo, saj hrbet nudi primerno oporo ostalemu skeletu in mišicam med izvedbo nalog. Vse naloge je potrebno izvajati v enakomernem ritmu in v fazi kontrakcije regulirati dvig krvnega tlaka z hkratnim izdihovanjem zraka (spontan izdih), ko pa orodje vračamo v začetni položaj  to sovpada z vdihovanjem.

· METODIČNA PRIPRAVA

Vadeče razdelimo v pare (8 parov). Pare razvrstimo po postajah, ki so označene s številkami. Postaje so logično razvrščene v fitnesu in si sledijo v smeri urinega kazalca. Pred začetkom vadbe vadečim obrazložimo sistem obhodne vadbe, ki jo bodo izvajali in opozorimo na bistvene značilnosti pri izvedbi nalog. Vadbo bomo izvajali po minutnem ciklusu (fazi dela in odmora sta razdeljeni znotraj ene minute). Vadeči bodo opravili dva obhoda ; v prvem bodo vajo izvajali 25 sekund in počivali 35 sekund, v drugem obhodu pa bo to razmerje 30 sekund dela in enako počitka. 

Med počitkom zamenjajo postajo in se pripravijo za izvedbo naslednje naloge.

1. naloga : vadeči izvajajo nalogo na trenažerju za krepitev prsnih mišic ;
2. naloga : vadeči izvajajo nalogo na trenažerju in v stoje za krepitev zadnjih mišic nadlakti ;
3. naloga : vadeči izvajajo nalogo na trenažerju za krepitev velike hrbtne mišice ;
4. naloga : vadeči izvajajo nalogo na trenažerju za  krepitev sprednjih mišic nadlakti; 
5. naloga : vadeči izvajajo nalogo na klopici za krepitev ramenskih mišic ;
6. naloga : vadeči izvajajo nalogo na klopici za krepitev trebušnih mišic ;

7. naloga : vadeči izvajajo nalogo na klopici in v leže na trebuhu za krepitev srednjih hrbtnih mišic ;
8. naloga : vadeči izvajajo nalogo na trenažerju za krepitev sprednjih in zadnjih stegenjskih mišic.


· KOLIČINSKA  PRIPRAVA 

- tek v fitnesu : 3 minute
- kompleks vaj za splošno ogrevanje : 6 minut
- specialno ogrevanje : 2 minuti
- predstavitev obhodne vadbe : 3 minute
- obhodna vadba  : 18 minut (2 minuti odmora med obhodoma)
- sproščanje - raztezne vaje : 3 minute

· ORGANIZACIJSKA  PRIPRAVA 

Naloge (postaje) so označene na skici po sledečem zapredju :

1. naloga za krepitev prsnih mišic ;
2. naloga za krepitev zadnjih mišic nadlakti ;
3. naloga za krepitev velike hrbtne mišice ;
4. naloga za krepitev sprednjih mišic nadlakti ;
5. naloga za krepitev ramenskih mišic ;
6. naloga za krepitev trebušnih mišic ;
7. naloga za krepitev srednjih hrbtnih mišic ;
8. naloga za krepitev sprednjih in zadnjih stegenskih mišic.
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