	UČNA PRIPRAVA – DESKANJE NA SNEGU


	Ime in priimek:
	Miha Andoljšek
	Smučišče:
	Krvavec

	Stopnja izobrazbe:
	U3
	Datum:
	12. 1. 2008

	Šola smučanja ali klub:
	Nič lažjega (Krvavec)
	Zaporedna številka ure:
	2

	Število učencev:
	4
	Ime in priimek mentorja:
	Matej Vörös


	Vsebina ure: Nizanje osnovnih zavojev

	Stopnja učnega procesa: V tem primeru je podajanje novih učnih vsebin. Lahko je še utrjevanje ali preverjanje.


	Cilji: 
1. Premagati strah pred drsenjem naravnost po vpadnici

2. Naučiti pravilno izpeljavo zaključka zavoja 

3. Naučiti prenos teže na sprednjo nogo

4. Naučiti pravilno izpeljavo začetka zavoja

5. Naučiti pravilno izpeljavo nizanja osnovnih zavojev



	Metodične enote:

1. deskanje po zelo položni naklonini z zapetimi vezmi v osnovnem položaju

2. zaključek zavoja

3. venčki

4. izvedba zavojev s pomočjo partnerja ali samostojna izvedba zavojev



	Oblike dela:
	skupinska
	
	individualna
	
	frontalna
	

	
	homogene skupine
	
	
	
	poligon
	

	
	heterogene skupine
	
	
	
	štafeta
	

	
	delo po postajah
	
	
	
	delo v kolonah, vrstah
	X

	
	delo z dodatnimi nalogami 
	
	
	
	delo v parih
	X

	
	delo z dopolnilnimi nalogami 
	
	
	
	
	

	
	obhodna vadba
	
	
	
	
	

	Učne metode: razlaga, demonstracija, pogovor (ni nujno, da se uporabljajo vse tri)

	Pomagala: video kamera

	Orodja in pripomočki: 8 stožcev


	PRIPRAVLJALNI DEL


	Splošno ogrevanje:

Posnemovalci: Otroci se postavijo v vrsto, učitelj je pred njimi. Otroci čim bolj sinhrono posnemajo vsak učiteljev gib (skok levo, desno, naprej, nazaj, obrat za 360 stopinj, prevel…).

	Specialno ogrevanje:
Kompleks gimnastičnih vaj:
· Odkloni levo-desno z glavo 2 x 4s

· Kroženje z obema rokama naprej 8x

· Kroženje z obema rokama nazaj 8x

· Potiskanje komolca k telesu 2 x 5s

· Kroženje v komolcih 10s

· Kroženje v zapestjih 10s

· Kroženje v bokih 5x v vsako stran
· Izpadni korak naprej 20s

· Izpadni korak vstran 20s

· Počepi 10x

· Predkloni in zakloni 5x

· Poskoki 5x




	GLAVNI DEL
	

	Snovna priprava:
IZVEDBA: Za izvedbo osnovnega zavoja je značilen nekoliko drugače položaj rok in zgornjega dela telesa. Roke so odročene, zgornji del telesa je vzravnan, mišice trupa pa napete. Ta položaj nam pomaga pri ohranjanju ravnotežnega položaja in lažji izvedbi zavoja.

Iz počasnega poševnega drsenja obremenimo prvo nogo, tako da se deska začne obračati proti vpadnici. Istočasno se z zgornjim delom telesa pričnemo sukati v smer zavoja. Telo ni več v osnovnem položaju, temveč je ramenski obroč obrnjen rahlo naprej v smeri zavoja. V želeno smer začnemo potiskati tudi prvo koleno in obenem pritiskamo na peto ali prste prednje noge (odvisno od tega, ali delamo zavoj po petah ali po prstih). Ob primerni togosti obračanju telesa sledi deska. Gledamo v tisto smer, kamor želimo izpeljati zavoj.

V trenutku, ko je deska (njena vzdolžna os) v bližini vpadnice, zamenjamo robnik in začnemo zaključevati zavoj z obremenjevanjem prstov ali pete zadnje noge. Po zamenjavi robnika v kolenih znižujemo težišče in s tem pripomoremo k lažjemu zaključku zavoja. Znižanje težišča je odvisno od terena in sposobnosti učenca. Učenec je lahko nekaj prvih zavojev popolnoma iztegnjen. Preko celega zavoja je zgornji del telesa tog in raven. 

Po zaključku zavoja sledi dvig v osnovni položaj in ponovno počasno poševno drsenje do naslednjega zavoja. Hodnik drsenje je zelo širok, prilagojen terenu in sposobnostim učenca.

	Metodična priprava:
Učitelj vsako nalogo najprej razloži in demonstrira, šele nato učenci začnejo z vadbo. Med vadbo učitelj nadzoruje aktivnost, poskrbi za varnost, opozarja na napake ter jih poizkuša odpraviti.

1. deskanje po zelo položni naklonini z zapetimi vezmi v osnovnem položaju

2. zaključek zavoja

3. venčki

4. izvedba zavojev s pomočjo partnerja ali samostojna izvedba zavojev

Z video kamero učitelj posname vajo venčki, ker je pravilen začetek zavoja (prenos teže na sprednjo nogo) pogoj za uspešno izpeljavo zavoja.



	Količinska priprava:

1. deskanje po zelo položni naklonini z zapetimi vezmi v osnovnem položaju – 3 spusti (peš)

2. zaključek zavoja – 1 vožnja (z vlečnico)

3. venčki – 1 vožnja (z vlečnico)

4. izvedba zavojev s pomočjo partnerja ali samostojna izvedba zavojev – 2 vožnji (z vlečnico)


	Organizacijska priprava:
1. ogrevanje – splošno 4 min,

2. ogrevanje – specialno 6 min,

3. deskanje po zelo položni naklonini z zapetimi vezmi v osnovnem položaju 5 min,

4. zaključek zavoja 9 min,

5. venčki 9 min,

6. izvedba zavojev s pomočjo partnerja ali samostojna izvedba zavojev 18 min,

7. pot do zbornega mesta 1 min.

Skupaj čas: 52 min

Skica


[image: image1]
Pri vaji deskanje po zelo položni naklonini z zapetimi vezmi v osnovnem položaju, zaradi varnosti s stožci označimo točko s katere se bodo učenci spustili, ter smer drsenja.



	ANALIZA URE
	

	Doseženi cilji:
Eden od učencev ne zna prenesti teže na sprednjo nogo in zaradi tega ni dosegel 3., 4. in 5. cilja. Ostali trije so dosegli vse zastavljene cilje.

Posebnosti:
Zaradi slabe vidljivosti snemanje vaje venčki z video kamero ni bilo mogoče.

Opombe za naslednjo uro:
Za utrjevanje nizanja osnovnih zavojev uporabi igro, ker je otrokom bolj zabavno.

	Pregledal: Matej Vörös
	Datum: 25. 1. 2008


