	Šola: OŠ NHR
	Prostor:
	športna dvorana

	Razred:
	7.a
	Zaporedna številka ure:
	21

	Število učencev:
	25
	Zaporedna št.ure v tematskem sklopu:
	3

	Vsebina ura:
	GIMNASTIKA_stoja na rokah

	Stopnja učnega procesa:
	podajanje novih učnih vsebin

	Učne oblike:
	frontalna (delo v koloni), delo v trojkah, samostojno delo

	Učne metode:
	razlaga, demonstracija, pogovor

	Cilj ure:
	Izvedba stoje na rokah



1. UVODNI DEL
Vrsta zbor. Kdo od učencev se opravičuje in kdo manjka. 
· Motivacija in predstavitev ure: 
· Splošno in (specialno) ogrevanje. Tečejo 3 kroge na sledeč način:
¾ kroga tečejo, ¼ kroga naredijo naslednje vaje (hoja po vseh štirih naprej, sonožni mnogoskoki, zajčji poskoki/žabji poskoki, hoja po vseh štirih v opori ležno zadaj).
· Raztezne vaje.
· Vaje za moč in krepitev ramenskega obroča s pomočjo švedske klopi.

2. GLAVNI DEL; spoznati gimnastično prvino stojo na rokah. Razvijati skladnost gibanja in ravnotežje. Krepiti mišice lahti in ramenskega obroča.
TEHNIKA STOJE NA ROKAH
Potek gibanja: v stoji snožno vzročimo in prednožimo odrivno nogo. 
Z odrivno nogo stopimo naprej in primerno pred seboj na tla tako, da so dlani usmerjene naprej in v širini ramen. Pogled je usmerjen v dlani, ki so pred rameni. Z odrivom prednje noge in zamahom zadnje noge preidemo v stojo na rokah. Še pred stojo zamašna noga ujame odrivno in se ji priključi. V stoji so lahti popolnoma iztegnjene, trup in noge so v ravni navpični črti. Telo je v stoji iztegnjeno in napeto, težiščnica pada v podporno ploskev. Glava je rahlo zaklonjena, tako da učenec gleda prste svojih rok. 
Stojo skušamo zadržati nekaj sekund. Sestopamo tako, da stopimo po isti poti nazaj na tla najprej z eno nogo in nato z drugo. Sestop mora biti rahel in nadzorovan. Roke prenesemo iz vzročenja v priročenje. 
Demonstrira učenec, ki stojo že zna izvesti. Če takšnega učenca v razredu ni, demonstrira učitelj.

Napake:
- korak naprej je prekratek (spodnešen) in učenec prime preblizu (pod sebe), 
- odriv in zamah sta prešibka, 
- telo ni iztegnjeno (je upognjeno ali pretirano vleknjeno),
- telo je mlahavo, izvedba je brez nadzora mišične napetosti, 
- roke so pokrčene, 
- glava ni v rahlem zaklonu (predklon ali pretiran zaklon).

Učence preverim, kdo že izvede stojo na rokah, da jih lahko razvrstim po stopnjah glede na njihove sposobnosti ter predznanje. Opazujem njihovo pravilno izvajanje ter jih usmerjam po stopnjah naprej.
1. STOPNJA : PREDVAJE ZA UČENCE, KI NE ZNAJO IZVESTI STOJE NA ROKAH:
· Sonožni odrivi v opori na rokah,
· sonožni odrivi v stran v opori na rokah,
· iz opore čepno zanožno odriv v oporo na rokah,
· iz opore čepno zanožno odriv v oporo na rokah z menjavo nog (»strig«),
· [bookmark: _GoBack]plezanje po letveniku ali steni v opori spredaj.

2. STOPNJA: IZVEDBA STOJE OB STENI ALI LETVENIKU Z VAROVANJEM:
· stoja na rokah s pomočjo (dva pomočnika), 
· stoja na rokah (s pomočjo ob strani) na mehki blazini.

3. STOPNJA: SAMOSTOJNA IZVEDBA STOJE NA ROKAH OB STENI ALI LETVENIKU
· stoja na rokah ob steni.

DIFERENCIACIJA: 

4. POSTAJA: SAMOSTOJNA STOJA NA ROKAH

5. STOPNJA: IZVEDBA  SAMOSTOJNE STOJE Z NADALJEVANJEM V MOST, PREVAL ALI PREMETOM V STRAN

POMOČ IN VAROVANJE
Učitelj opazuje in pomaga s prijemom takrat, ko se učenci že sami odrivajo dovolj visoko in imajo težave predvsem z ravnotežjem.
1. Učitelj večinoma varuje od strani s prijemom za stegno zamašne noge.
2. Učitelj se postavi tako, da stoji učencu nasproti. Ko se učenec odrine v stojo na rokah, ga učitelj z obema rokama prime za stegna. 
3. V trojicah učenci varujejo drug drugega: dva pomočnika stojita ob strani in primeta z obema rokama vsak po eno (bližjo nogo). Prijem je viličast in izveden tako, da vsak pomočnik objame stegno vadečega, ki je na njegovi strani. Prijem pride v poštev, ko učenci odrivanje v stojo že obvladajo in imajo težavo le z zadrževanjem položaja. Učenca smemo zadrževati v stoji le nekaj sekund. Pri tem smo pozorni, da mu ne zmanjka moči v rokah. 

3. SKLEPNI DEL
Povem katere so bile najpogostejše napake in še enkrat na hitro povzamem kako pravilno izvedemo stojo na rokah. 

	DEJAVNOSTI UČITELJA

	Poda navodila o pravilni izvedbi gimnastične prvine. 
	Pomoč in varovanje (razlaga varovanja z dvema pomočnikoma).

	Prikaz prvine.
	Popravljanje napak. 



