OS MENGES

DODATNA URA SPORTA ZA PRVO V-I OBDOBJE

CILJI IN VSEBINA PROGRAMA TER DELOVNI NACRT
PO URAH




UVODNE MISLI

Glavni nameni programa dodatne ure Sporta na Osnovni Soli Menges so:

e Tzkoristiti odlicne pogoje za vadbo, ki nam jih nudijo nove zunanje $portne
povrsine in tudi nova Sportna dvorana.

e Delo na daljavo je Zal negativno vplivalo na gibalne aktivnosti otrok (veé
sedenje pred elektronskimi napravami), zato je dodatna ura Sporta zelo
dobrodosla za vse otroke od 1. do 3. razreda.

e Vpeljevanje novih vsebin, ki nam jih nudijo nove zunanje povrsine in Sportna
dvorana ter nadgrajevanje temeljnih vsebin Solskega u¢nega nacrta pri
Sportu.

« Se vedja socializacija otrok preko Eportnih vsebin.

e Velje Stevilo ponovitev razlicnih motori¢nih nalog, veé¢ znanja, igre in
gibanja za Se vel je zadovoljstvo in zdrav nacin Zivljenja otrok.

Dodatni program bo nadgrajeval temeljne ravni znanja z optimalnimi:

e Temeljna raven znanja: Predstavlja minimalne osnovne vsebinske elemente
Sportnih zvrsti. Osvojilo naj bi jo kar najveé otrok. Tem potrebam naj bi po
u¢nem nacrtu zadostila klasi¢na ura Sporta (tri ure tedensko).

e Optimalna raven znanja: Nadgrajuje tfemeljne vsebine. Za dosego te ravni
so potrebne dodatne ure Sporta. V nasem primeru je to dodatna ura Sporta,
ki ponuja eno dodatno uro Sporta na teden (skupaj torej 4. ure).

CILJI

S programom dodatne ure Sporta dopolnjujemo in presegamo klasi¢no uro Sporta ter
Jo usmerjeno v:

Se vel jo zadovoljitev otrokove prvinske potrebe po gibanju in igri,
posamezniku prilagojen razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti,
pridobivanje Stevilnih in raznovrstnih $portnih znanj in

¢ustveno in razumsko dojemanje Sporta.



Uresnicujemo in presegamo sploSne cilje Sporta v osnovnoSolskem programu:

e skrb za skladen telesni in dusevni razvo:

—> skladna telesna razvitost, pravilna drza,

— zdrav nalin Zivljenja (telesna nega, zdrava prehrana, ravnovesje med
ucenjem, Sportno dejavnostjo, po¢itkom in spanjem, odpornost proti boleznim
in sposobnost prenasanja naporov, kompenzacija hegativnih ulinkov
sodobnega Zivljenja),
krepitev zdravega oblutka samozavesti in zaupanja vase,
oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (spodbujanje k medsebojnemu
sodelovanju, zdravi tekmovalnosti, spostovanju Sportnega obnasanja - fair
playa, strpnosti in sprejemanju drugacnosti),

—> razumevanje koristnosti Sporta in navajanje na kakovostno prezivljanje

prostega Casa,

— razvoj ustvarjalnosti,

e razbremenitev in sprostitev,

e pozitivno dozZivljanje Sporta, ki bogati posameznika,

e oblikovanje pristnega, Custvenega, spostljivega in kulturnega odnosa do narave in
okolja kot posebne vrednote:

— spostovanje naravne in kulturne dedis¢ine.

Vo

Primerno izbrane vsebine, ustrezne metode in oblike dela omogocajo, da se uéenci
ob Sportnem udejstvovanju polutijo prijetno, se psihi¢no sprostijo, hkrati pa
osmislijo in bolje razumejo Sport. Ucenci si oblikujejo staliS¢a in vrednostni odnos
do Sporta kot kulturne sestavine ¢lovekovega Zivljenja.

Program bo sledil tudi nekaterim ciljem in vrednotam vizije Sole:

Cilji:
e Ucenec se na osnovni Soli Menges ¢uti sprejetega, uspesnega, spostuje sebe
in druge.
Vrednote:

e Odgovornost
e VseZivljenjsko uenje
e Spostovanje
e Varno in zdravo okolje
e Sodelovanje



Prvi razred

VSEBINE

NARAVNE OBLIKE GIBANJA IN IGRE

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Naravne oblike gibanja in igre z razli¢nimi
vzgo jno-izobrazevalnimi cil ji.

Zakaj se ogrevamo; kaj pomeni biti hiter,
mocan, gibljiv, natanéen in vzdrzljiv. Pravila
enostavnih iger in spostovanje Sportnega
obnasanja.

SPORTNO PLEZANJE

Praktiéne vsebine

Teoretiéne vsebine

Priprava plezalis¢a in varovanje, plezanje z
rokami in nogami.

Plezalna stena, varnost, oprema, plezanje.

ATLETSKA ABECEDA

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Hoja in tek v naravi ter na atletski stezi.
Stafetne igre z elementi tekov, skokov in
metov. Med razredna tekmovanja v
Stafetnih igrah.

Osnovna atletska terminologija.

GIMNASTICNA ABECEDA

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Gimnasti¢ne vaje. Premagovanje orodij kot
ovir. Poligoni s polivalentnimi blazinami.
Osnove akrobatike.

Osnhovna gimnasti¢na terminologija

PLESNE IGRE

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Rajalne ljudske in druzabne igre. Plesni
koraki preprostih |judskih in druZzabnih
plesov. Osnove nekaterih plesnih tehnik.
Improvizacija na gibalne teme in razli¢ne
zvrsti glasbe.

Osnovna plesna terminologija.




IGRE Z ZOGO

Praktiéne vsebine

Teoretiéne vsebine

Poigravanje, nosenje, vodenje, odbijanje,...
z razli¢nimi Zogami z roko, nogo, glavo,
palico ali loparjem. Stafetne igre z %ogo.
Izbrane elementarne in male mostvene igre
Z Zogo.

Izrazi in pojmi, ki se pojavljajo v igrah z
Zogo. Pravila posameznih iger in spoStovanje
poStene igre.

DODATNI PROGRAM!

Tecaj plavanja oz. prilagajanja na vodo

Telaj bomo organizirali v notranjem bazenu v Kamniku, takoj po pouku. Pet dni po dve uri,
najverjetneje v mesecu januarju ali februarju. Podrobnejse informacije sledijo ob prijavi

na tecaj plavanja oz. prilagajanja na vodo.

NACRT PO URAH

Ucna tema (sklop) | Vsebina po urah

Opombe

Naravne oblike
gibanja in igre

SIS

gibanjem.

7. Igre.

druZabnost.

Razli¢ne oblike hoje, korakanje.
Elementarne igre.

Elementarni meti, skoki, poskoki.
Dvigovanje, noSenje, potiskanje, vleenje.
RavnoteZzja v razli¢nih polozajih in med

6. Igre zarazvoj koordinacije gibanja,
preciznosti, hitre odzivnosti.

8. MoStvene in Stafetne igre za razvedrilo in

9. Med razredna tekmovanja v $tafetnih igrah.

Sportno plezanje 1. Osnove.

2. Nizko plezanje.




3. Srednje visoko plezanje.

4. Visoko plezanje.

Atletska abeceda 1. Hoja in tek v naravi.

2. Preskakovanje nizkih ovir z enonoznim
odrivom.

3. Skok v daljino z mesta s sonoznim odrivom.

4. Meti Zogic in zvizga€a v cilj in daljino.

5. Stafetne igre s teki.

Gimnastic¢na 1. Elementarne igre in izvajanje razlic¢nih

abeceda kompleksov gimnasti¢nih vaj.

2. Premagovanje orodij kot ovir.

3. Poligoni z ve¢namenskimi blazinami.

4. Valjanja, zibanja, stoja na lopaticah, preval
naprej.

5. Plezanje po letveniku, zviralih in Zzrdi.

6. Hoja po gredi in klopi v razli¢nih smereh.

Plesne igre 1. Gibanja posameznih delov telesa in celega
telesa na mestu in v prostoru.

2. Ponazarjanje predmetov, Zivali, rastlin,
pravlji¢nih junakov s pantomimo (ob
glasbeni ali ritmiéni spremljavi).

3. TIzstevanke in gibalno-rajalne igre,
druZzabno-plesne igre.

Igre z Zogo 1. Poigravanje z baloni in razli¢nimi Zogami z
roko, nogo, glavo, palico ali loparjem (na
mestu ali v gibanju).

2. Nosenje in kotaljenje razli¢nih Zog na
razli¢ne nacine.

3. Vodenje Zoge z roko naravnost in s
spremembami smeri.

4. Zadevanje razli¢nih ciljev s kotaljenjem in
metanjem Zoge.

5. Podajanje in lovljenje lahke Zoge z obema
rokama na mestu.

6. Izbrane elementarne in male mostvene igre
Z Z0go.

7. Stafetne igre z Zogo.

8. Mostvene igre z Zogo.

SKUPAJ

35 ur




Drugi razred

VSEBINE

NARAVNE OBLIKE GIBANJA IN IGRE

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Naravne oblike gibanja in igre z razli¢nimi
vzgo jno-izobraZzevalnimi cilji, ogrevanje ali
umirjanje, socializacija, razvedrilo in
druzabnosft ...

Pravila enostavnhih
Sportnega vedenja.

iger in spostovanje

SPORTNO PLEZANJE

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Priprava plezalisca, razlicne

oblike plezanja.

varovanje,

Varnost, oprema, plezanje.

ATLETSKA ABECEDA

Praktiéne vsebine

Teoretiéne vsebine

Spros€en in koordiniran tek v naravi.
Stafetne igre z elementi tekov, skokov in
metov. Atletika na atletski stezi.

Terminologija v atletiki.

GIMNASTICNA ABECEDA

Praktiéne vsebine

Teoretiéne vsebine

Gimnasticne vaje, tudi z razli¢nimi
pripomoCki in ob glasbeni spremljavi.
Premagovanje orodij kot ovir. Poligoni s
polivalentnimi blazinami. Akrobatika.

Terminologija v gimnastiki.

PLESNE IGRE

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Gibanja z  razlicnimi  deli  telesa.
Povezovanje gibanja in ritma ob glasbeni

spremljavi.  Interpretacija  razli¢nih
enostavnih  ritmov s ploskanjem in
preprostim gibanjem. Osnovni  koraki

preprostih druzabnih in |judskih plesov.
Posnemanje in ustvarjanje lazjih tematskih
sekvenc fer preprostih koreografij. Vaje

Enakomeren in neenakomeren ritem.
Razlicne glasbene zvrsti kot podlaga
plesnemu gibanju. Razlike v kakovosti giba.




dihanja in spros¢anja. Aerobika v

elementarni obliki.

IGRE Z ZOGO

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Poigravanje z razli¢nimi Zogami z roko,
nogo, glavo, palico ali loparjem v gibanju.
Vodenje Zoge z roko, nogo ali palico s
spremembami  smeri. Nadzorovano
odbijanje Zoge z roko ali obema rokama,
nogo ali loparjem v steno ali soigralcu.
Podajanje in lovljenje Zoge z eno roko,
obema rokama ali z nogo na mestu in v
gibanju. Izbrane elementarne in male
mostvene igre z Zogo.

Izrazi in pojmi, ki se pojavljajo v igrah z
Zogo. Pravila posameznih iger in spoStovanje
poStene igre.

ROLANJE

Prakti¢ne vsebine

Teoretic¢ne vsebine

Osnovni  poloZaji, rolanje med ovirami,

prosto rolanje.

Varnost, oprema, terminologija.

NACRT PO URAH

Ucna tema (sklop) | Vsebina po urah

Opombe

Naravne oblike 1.
gibanja in igre 2.

Sprehod v naravo.

Teki med obrodi in kiji.

3. Hoja, tek in preskakovanje naravnih in
umetnih ovir (poligon).

4. Borilne elementarne igre (Ujeti ptici,
vle€enje vrvi in Petelinéek).

5. Preskakovanje ovir.

Sportno plezanje 1. Osnove

2. Nizko plezanje pre¢no
3. Visje plezanje navpi¢no

Atletska abeceda 1.
metov.

Stafetne igre z elementi tekov, skokov in

2. Elementarne tekalne igre.
3. Naskoki na razli¢na orodja.




4. Razli¢ni skoki v daljino.

5. Tekmovanja v atletskih Stafetnih igrah.

6. Preskakovanje razdalj z kratkim zaletom,
enonoznim odrivom in sonoznim doskokom.

7. Metanje razli¢nih Zog po teZi in velikosti
ter zvizgaca.

Gimnastic¢na 1. Gimnasti¢ne vaje z opisom poloZajev.
abeceda 2. Gimnasti¢ne vaje s Sportnimi rekviziti.

3. Preval napre;.

4. Preval nazaj.

5. Stoja na lopaticah.

6. Poligon na orodjih.

7. Naskok na skrinjo in seskok.

8. Mala prozna ponjava.

Plesne igre 1. Gibalno-glasovne otroske igre.

2. Gibanje po prostoru ob glasbi ter
posnemanje gibanja glede na razli¢nost
zvrsti glasbe.

3. Otroska |judska rajalno-gibalna igra.

4. Ples Kosarka in Disco 3.

Igre z Zogo 1. Poigravanje z rali¢nimi Zogami in deli telesa.

2. Vodenje Zoge z roko in nogo v Zeljene
smeri.

3. Stafetne igre z Zogami.

4. Nadzorovano odbijanje balona/lahke Zoge
samostojno in v paru.

5. Male mostvene igre.

Rolanje 1. Osnove.

2. Rolanje med stoZzci.

3. Prosto rolanje.

SKUPAJ 35 ur




Tretji razred

VSEBINE

SPLOSNA KONDICITSKA PRIPRAVA IN IGRE

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Naravne oblike gibanja, igre in vaje za
razvoj koordinacije, moci, hitrosti,
ravnotezja, gibljivosti in vzdrZljivosti. Igre
z razli¢nimi vzgo jno-izobrazevalnimi cil .

Spoznati osnovne gibalne sposobnosti (moc,
hitrost, gibljivost ..). Pomen kondicijske
pripravljenosti za zdravo Zivljenje.

SPORTNO PLEZANJE

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Varovanje pri plezanju, priprava plezalis¢a,
razli¢ne tehnike plezanja.

Plezalna ferminologija.

ATLETIKA

Praktiéne vsebine

Teoretiéne vsebine

Vsebine v naravi in na atletski stezi.

Terminologija in pravila pri disciplinah.

GIMNASTIKA

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Kompleksi gimnasti¢nih vaj. Premagovanje
orodij kot ovir, poligoni in Stafete. Talna in
orodna gimnastika.

Terminologija in pravila pri disciplinah.

PLES

Praktiéne vsebine

Teoreti¢ne vsebine

Razliéne gimnasticne vaje, izvedene v
enostavnih in sestavljenih ritmih in ob
razli¢nih glasbenih spremljavah. Elementi
aerobike.

Osnovni glasbeni pojmi, povezani s plesom
(ritem, tempo, dinamika).




ROLANJE

Prakti¢ne vsebine Teoreti¢ne vsebine

Prosto rolanje in igre na rolerjih. Sporti na rolerjih.

IGRE Z ZOGO

Praktiéne vsebine Teoretiéne vsebine

Osnove igre mini odbojke, kosarke, | Pravila mini iger z Zogo.
rokometa in nogometa.

IGRE Z LOPARJI

Prakti¢ne vsebine Teoreti¢ne vsebine

Pravilna drza loparjev in poigravanje z | Pravila pri rokovanju z razli¢nimi lopari.
loparji in Zogicami za tenis, badminton in
namizni tenis.

DODATNI PROGRAM!

Tecaj smucanja

Teaj bomo organizirali pozimi v obliki podal jSanega vikenda (petek - nedel ja). Podrobnejse
informacije sledijo ob prijavi na te¢aj smu€anja.

NACRT PO URAH

Ucna tema (sklop) | Vsebina po urah Opombe
Splosna kondicijska 1. Razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti,
priprava in igre ogrevanje.
2. Razli¢ne oblike hoje in tekov.
3. Plezanja, lazenja, valjanja in kotaljenja
4. Skoki in poskoki.
5. Igre z naravnimi oblikami gibanja.
6. Teebadll
Sportno plezanje 1. Osnove
2. Balvansko plezanje




3. TeZavnostno plezanje
Atletika 1. Sproscen in koordiniran tek v naravi.
2. Sproscen in koordiniran tek na krajse
razdalje.
3. Vaje za razvoj in vzdrZevanje razli¢nih
pojavnih oblik vzdrzljivosti.
4. Vaje za razvoj in vzdrZzevanje razli¢nih
pojavnih oblik hitrosti.
5. Vaje zarazvoj in vzdrZevanje razli¢nih
pojavnih oblik moci.
6. Vaje zarazvoj in vzdrZevanje razli¢nih
pojavnih oblik koordinacije gibanja.
Gimnastika 1. Gimnasti¢ne vaje, tudi z razli¢nimi
pripomocki.
2. Premagovanje orodij kot ovir.
3. Poligoni s polivalentnimi blazinami.
4. Akrobatika.
5. Preskoki.
6. Vaje v vesi in opori.
7. Vaje na orodjih.
Ples 1. Otroski plesi.
2. Aerobika.
3. Moderni ples.
Rolanje 1. Prosto rolanje.
2. Igrenarolerjih.
3. Igrenarolerjih s pripomocki.
Igre z Zogo 1. Mini kosarka
2. Mini odbojka
3. Mini rokomet
4. Mini nogomet
Igre z loparji 1. Spoznajmo lopar in Zogico za namizni tenis.
2. Spoznajmo lopar in Zogico za badminton.
3. Spoznajmo lopar in Zogico za tenis.

SKUPAJ

35 ur

Aktiv SPO




