REPUBLIKA SLOVENIJA “ Qﬁﬁ\i'h’nmfhn v vaso prihodnost

MINISTRSTVO ZA [Z0BRAZEVANJE,
ZNANOST IN $PORT

Primer obetavne prakse za dejavnost-i z uporabo IKT!

Ucitelj: DANIJELA LEDINEK

Sola: 03 PODGORIE PRI SLOVENJ GRADCU | Predmet: | SPORT Razred: |7 Stur: |2
Vsebinski sklop: ODBOJKA Tema: | IZPOPOLNJEVANIJE ZGORNIJE IN SPODNIJE Izvedba mozna e android
PODAIJE/ODBOIJA - preverjanje povezovanja veé na platformi: e iOS
spodnjih odbojev ustrezno podcrtaj e windows
Operacionalizirani cilji: Kazalniki realizacije ciljev:
UCENCI: e ucenec ozavesti oz. prepozna napake v izvedbi glede na kriterije oz. opis na delovnem listi¢u
e Utrdijo in preverijo tehniko odbojkarskih e ucenec sam skusa najti nacin kako odpraviti napako v tehniki (splet, ucitelj...)
elementov (zg. in sp. odboja/podaje): gibanje | ¢ u&enec odpravi vsaj eno napako
pred dotikom, gibanje ob dotiku in gibanje e vecja uspesnost v igri

po dotiku Zoge.

e S pomocjo ogleda svoje izvedbe odpravljajo
napake in pomanjkljivosti pri izvedbi
spodnjega odboja — spremljevalno gibanje
po dotiku in polozaj rok.

e Kriti¢no ovrednotijo svojo izvedbo izbranega
tehni¢nega elementa.

e Sirijo in poglabljajo znanja o informacijsko-
komunikacijski tehnologiji ter njeni uporabi v

! Primeri obetavne prakse zajemajo osmisljene, inovativne didakti¢ne pristope (z uporabo IKT kot orodjem) za doseganje Zelenih ciljev / standardov,
znanja / kompetenc opredeljenih v UN in SirSe. Poudarek je na dejavnostih/aktivnostih ucencev in dijakov.

IKT je sredstvo za razvoj pojmov, za ustvarjanje, simuliranje, modeliranje, u¢ni in komunikacijski pripomocek...
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Sportu.

e Uporabljajo priporocena e-gradiva in
prepoznajo njihovo uporabno vrednost.

Vodilna kompetenca 21. stoletja:

e kriticno misljenje

e informacijska pismenost
e reSevanje problemov

e sodelovanje

popraviti.

kartoncka kriti¢no ovrednotijo.

Osrednja dejavnost uéencev / dijakov, s katero razvijamo navedeno vodilno kompteneco:
S pomocjo ogleda svojega gibalnega izdelka ucenec ovrednoti svoje znanje, sam ali s pomocjo ucitelja ali
sosolca prepozna napake in pri naslednjih izvedbah ovrednoti katera je bila boljsa ali je potrebno Se kaj

Odpraviti primanjkljaje na posameznem delu izvedbe. Na 5. postaji pa svojo izvedbo glede na kriterije iz vadbenega

Standardi znanja /
Pri¢akovani dosezki:
(odebeljen zapis
predstavlja minimalni
standard)

Izboljsa ali utrdi tehniko zgornjega in spodnjega odboja oz. zgornje in spodnje podaje,

kriticno ovrednoti svojo izvedbo,
uporabi oba tehni¢na elementa v igri 3:3,

uporablja pojme, vezane na tehniko zgornjega in spodnjega odboja,
ovrednoti prednosti, ki jih omogoca uporaba videoposnetka-kot demonstracija in kot vpogled v lastni ‘izdelek’.

Potrebna IKT znanja
oz. kompetence:

Ucitelja:

izbrati kakovostne e-gradivo oz. e-vire

uporaba programa za zamik predvajanja (kako posneti in
varno uporabiti)

namestitev aplikacije za kreiranje in branje QR kod
ustvarjati in urejati gradiva v spletni ucilnici

izdelava in branje QR kod s pametnim telefonom ali tablico

Ucenca, dijaka:

vstopiti v spletno ucilnico

znati odpreti in si ogledati izbrano povezavo v SU

znati vstaviti dokument v odlozis¢e SU

znati namestiti aplikacije QR bralnika na svojo napravo
branje QR kod s pametnim telefonom ali tablico
znati kriticno ovrednotiti kakovost nekega e-gradiva

Dejavnosti ucencev:
(v u€ence usmerjen pouk v vseh fazah u¢nega procesa)

Dejavnosti ucitelja:

Uporabljena IKT (e-
storitve in e-vsebine)

Samostojno domace
delo z IKT:
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Ogleda si e- gradivo na spletni povezavi
http://www.svz.si/odbojka/nepravilen-spodniji ,za lazje
prepoznavanje lastnih napak med ucenjem.

Ustrezno pripravi svojo mobilno napravo, ki jo bo
uporabljal pri pouku.

Pred ? uéenjem

Pripravi vsa potrebna gradiva (QR kode, E-
vsebine, E- gradiva).

Naroci u¢encem, da na naslednjo uro
prinesejo svoje mobilne naprave in nanje
namestijo brezpla¢ne aplikacije za
prepoznavanje QR kod.

Pripravi telovadnico predvsem pa
pripomocke za snemanje z zamikom
(kamera, projektor, racunalnik, namesti
VLC program)

Vsa nevarna mesta ustrezno zasciti.
Pripravi gradivo - raztezne vaje za specialno
ogrevanje in jih namesti na tabli¢ni
racunalnik.

Ucenec: pametni
telefon ali tabli¢ni
racunalnik z aplikacijo
za prepoznavanje QR
kod.

Ucitelj: racunalnik in
prevajalnik VLC za
predvajanje z
zamikom, projektor,
tabli¢ni racunalnik in
PPT specialnega
ogrevanja, pametni
telefon z aplikacijo(QR
Droid), kamera,
vadbeni kartoncek z
napakami, QR kode.

Ucenec na svojo
mobilno napravo
namesti brezplacno
aplikacijo za
prepoznavanje QR
kod.

2 Dejavnosti pred u€enjem; na primer aktiviranje preznanja, iskanje osebnega cilja, ki je vezan na temo in cilje iz UN, zacuti "nove vsebine", zakaj je vsebina

pomembna zanj...
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Pripravljalni del ure Razlozi namen dela na uri, razdeli naloge,
Splo$no ogrevanje izvede s pomocjo navodil, ki so skrita | Opazuje, usmerja, spodbuja, vodi, daje
pod QR kodami, specialno ogrevanje izvede s pomocjo povratne informacije.

PPT predstavitve, ki je naloZzena na tabli¢ni racunalnik.
Glavni del ure

Na 1. in 3. postaji u¢enec vadi po navodilih (e- gradiva,
e-vsebine) ob ogledu video-posnetka. Povezave do teh
navodil so skrite pod QR kodami.

Na 5. postaji s pomocjo rac¢unalnika in kamere
prepoznava in odpravlja napake po pregledu posnetka.

Zakljucni del ure
Ucenec si ogleda video-posnetek pravilne izvedbe

Uporabljena aplikacija
QR Code Generator.

E —gradiva:
http://www.svz.si/odb
ojka/vaje-za-zgorniji

http://www.svz.si/odb
ojka/vaje-za-spodniji

http://www.svz.si/odb
ojka/pravilna-izvedba-
spodnjega-odboja

-E-’. spodnjega in zgornjega odboja.

' http://www.youtube.c

o om/watch?v=A1800y

°

§ _agA
Pogledajo pravilno izvedbo spodnje in zgornje podaje, ki | Pripravi dve QR kodi pod katerimi se Uporabljena aplikacija | Domaca naloga za
ga bodo v naslednji uri uporabljali v igralni situaciji skrivajo spletne povezave. Vsak uéenec QR Code Generator. ucence, ki imajo
(sprejem — podaja — napad). Osredotocijo se na dobi dve QR kodi s pomocjo katerih ga https://www.youtube. | doma radunalnike.
pravilnost gibanja in pravilnega postavljanja pod Zogo. usmerimo na toc¢no dolocene spletne com/watch?v=j- Delo pri varstvu
(uporabijo pametne telefone ali tabli¢ne racunalnike in | povezave. Ddv2nZQoY in vozacev ali ob

% aplikacijo QR Code). https://www.youtube. | prostih urah za tiste

o Pod QR kodo se skriva spletna povezava, ki omogoca com/watch?v=57nj236 | ucence, ki doma

"2 pregled to¢no dolocenega video-posnetka. 84xE nimajo racunalnika.

a

Kriteriji za vrednotenje dosezkov ucencev in dijakov:

3 Klju€na je vloga ucitelja, ki dijaka usmerja, ga spodbuja, vodi, moderira, daje povratne inofrmacije...
4 Usmerjeno v (samo)evalvacijo. Priloznost za razmislek, idelano za domace delo...



http://www.svz.si/odbojka/vaje-za-zgornji
http://www.svz.si/odbojka/vaje-za-zgornji
http://www.svz.si/odbojka/vaje-za-spodnji
http://www.svz.si/odbojka/vaje-za-spodnji
http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba-spodnjega-odboja
http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba-spodnjega-odboja
http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba-spodnjega-odboja
http://www.youtube.com/watch?v=A180Oy__aqA
http://www.youtube.com/watch?v=A180Oy__aqA
http://www.youtube.com/watch?v=A180Oy__aqA
https://www.youtube.com/watch?v=j-Ddv2nZ0oY
https://www.youtube.com/watch?v=j-Ddv2nZ0oY
https://www.youtube.com/watch?v=j-Ddv2nZ0oY
https://www.youtube.com/watch?v=57nj23684xE
https://www.youtube.com/watch?v=57nj23684xE
https://www.youtube.com/watch?v=57nj23684xE
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VADBENI KARTON - PRIPOMOCEK ZA PREPOZNAVANJE NAPAK

SO -

V rahlem pocepu sem prisel pod Zogo. - Nisem izvedel pocepa.
Roke so v komolcih popolnoma iztegnjene, tako da se komolci med sabo stikajo. — Roke niso iztegnjene.

V fazi gibanja po dotiku Zoge se noge in trup iztegnejo — Ni bilo iztegnitve po dotiku.

Utemeljitev (dodane vrednosti, uéinkovitosti uporabe IKT, ustvarjalnosti /
inovativnosti):

S pomocjo vidne povratne informacije u€enci laZje in hitreje prepoznajo napake oz.
primanjkljaje, ki jih imajo na nekem podrodju in jih zaradi moZnosti vpogleda v
lastno izvedbo hitreje odpravijo ali izboljSajo. Vadba je bolj zanimiva zaradi njim
znane tehnologije, ki jo vsakodnevno uporabljajo. Spoznajo pozitivho vrednost
tehnologije, ki jim omogoca in ponuja kakovostna gradiva in vsebine.

Refleksija (kaj mi je uspelo, na kaj sem ponosen, kaj bi naredil
drugace, kako so se odzvali ucenci, katere dejavnosti so bile primerne
in zakaj, kaj priporo¢am drugim kolegom...):

Ura je uspela, u€enci so bili zelo zadovoljni in precej kriti¢ni pri
prepoznavanju svojih napak. Vecina je vsaj eno od slabosti svoje
izvedbe tudi odpravila. Zaradi tega ker je bralna pismenost ucencev
nekoliko slab$a (nenatan¢no in hitro berejo navodila), jih je bilo pri
branju QR kod potrebno opozarjati na to, da so zapis natan¢no
prebrali. Zaradi tehnologije in dela po postajah sem se lahko veliko
bolj posvetila posamezniku in njihovim posebnostim. Ker v
telovadnici nimamo moZnosti zatemnitve oken, je treba projektor
postaviti na takSno mesto, kjer nas bo svetloba najmanj motila.

Priloge:
e navodila za splosno ogrevanje
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e kompleks vaj za specialno ogrevanje
e vaje na postajah
e domaca naloga

Splosno ogrevanje (navodila u€enci dobijo preko QR kod, ki so prilepljene na steno telovadnice)

1. NALOGA

Lahkoten tek okrog odbojkarskega igris¢a (5 krogov).
Po ¢rtah, ki oznacujejo prostor za servis izvedi Sprint.

2. NALOGA
V paru izvedi bumerang Stafeto od Crte do Crte na

polovici odbojkarskega igrisca.
Nalogo opravi vsaj 3x.

Specialno ogrevanje (Kompleks vaj je predstavljen s PPT na tabli€nem radunalniku — primer lahko pripravi tudi u¢enec)

VAJE ZA RAZVOJ
GIBLJIVOSTI

© Vaje za raztezanje misic zgornjega dela telesa (A)

© Vaje za raztezanje misic spodnjega dela telesa (B)

© Vaje za poveanje gibljivosti ramenskega obroéa (C)
© Vaje za poveéanje gibljivosti trupa (D)

Vaje za raztezanje miic zgornjega dela telesa
2x v dolotenem polotaju vitrajamo 10 - 15 sekund

Razteg hrbta v poloZaju zajca Razteg misic rok na zunanji
U pete, roke polotimo ber

daled naprej, glava se dotika tal.

Vaje za raztezanje miic zgornjega dela telesa
2xv dologenem polotaju vatrajamo 10.- 15 sekund

Prenos nog za glavo Opora v vidini ramen
Potasi, vretence za vretencem, Z rokami se opremo na steno in v tem
prenesema nage naza) za glavo. Ce se polotaju potiskamo ramen proti tiom.
lahko, i nog dotaknemo tal, 4

vendar delamo po obéutku in ne
pretiravamo. Zaradi hrbtenice je dobro,
¢e le2imo na lezalni podiogi
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Vaje za raztezanje misic zgornjega dela telesa

2xv dologenem polofaju vatrajamo 10 - 15 sekund

o Razteg prsnih misic o Razteg stranskega dela trupa
Vajo lahko izvajamo klece ali stoje. Za Leze na hrbtu prekrizamo koleno &ez
telesom prepletemo diani in jih drugo nogo in glavo obrmemo v
poskusamo potisniti ¢im bolj nazaj in nasprotno smer. Ramena potiskamo
gor. Pazimo na ramena, da jih ne proti tlom, prav tako tudi koleno
zategujemo. prekrizane noge. Vajo ponovimo e na

drugo stran.

OF oo rren s s, oo i ok s it e Gt
o e s et

Vaje za raztezanje misic spodnjega dela telesa
2x v doloéenem poloiaju vztrajamo 10 - 15 sekund

5 Potisk bokov naprej in dvig zadnje
noge k sebi
Pri obeh vajah je zaZeleno, da se opiramo na

Izpadni korak vstran
Pri tej vaji pazimo predvsem na to, da
sojkalena nad gleZii{galen je podlago ali na steno, saj imamo s tem vejo
pravokoena;na podiago; koleno najne podporno ploskev in smo tako veliko

gre cez prste nog) in da stojimo dovolj Ctabiineizi.
e w -
TRORD

Siroko, da pride do uinkovitega
raztezanja.

i

? Ugencey ne morem nikoli i esor nausi., ponudim jim lahko sams prilofnast 2a uenje. (Carl Rogers)

St eta 20872010 Sparns pedsgogiia: D esrek

Vaje za raztezanje misic spodnjega dela telesa

2x dologenem polofaju vatrajamo 10 - 15 sekund

o Razteg zadnje o p sed
misice Sprednja noga naj bo kar se da
Koleno iztegnjene noge je lahko rahlo iztegnjena, k nogi se nagibamo z
pokréeno. okroglim hrbtom.

&5 2 i (ernegers)
Tp—— FE e

Vaje za raztezanje misic spodnjega dela telesa

2x v doloenem polozaju vztrajamo 10 - 15 sekund

o Trikotnik o Metuljcek sede
Pri trikotniku potiskamo pete proti tiom Sedimo s kar se da poravnanim hrbtom
(vendar brez pretiravanja), tudi in potiskamo noge po obéutku proti
ramena potiskamo proti tiom, pogled tiom.

pa usmerimo navzgor proti popku.

¢ porut. C=D==0

Vaje za raztezanje misic spodnjega dela telesa

2x v dologenem polofaju vztrajamo 10 - 15 sekund

o Predklon sede

© Razteg zadnjiéne m
Primemo se pod kolenom in
pritegnemo pokréeno nogo k sebi.

5 Poteg kolena leze preko telesa

o Raztezanje za zadnji¢ne misice

g g porusim jm ko zame pric ¢enie (Crl Rogers)
osotea e B Sperns podapopes: Oaniels edinek

Vaje za povecanje gibljivosti ramenskega obroca

2xv dologenem polozaju vztrajamo 10 - 15 sekund (L in D)

o Vaje za poveéanje
iglave nadlahtnici
kalke lopatice

gibljivosti
ne ice

(f kel pigesar nauéi iest zaukenie (Car Rogers)
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Vaje za povecanje gibljivosti trupa
2x v dolo¢enem poloZaju vztrajamo 10 - 15 sekund

Vaje za povecanije gibljivosti trupa

2xv dolotenem poloZaju vztrajamo 10 - 15 sekund

o Predklon

Glavni del ure (5 POSTAIJ)

1 POSTAJA: Vaje za zgornji odboj

E- gradivo:

http://www.svz.si/odbojka/vaje-za-zgorniji ali
http://www.youtube.com/watch?v=-bB8V7hF3qg

(tabli¢ni racunalnik ali telefon in aplikacija za branje QR kod)

Vaje za zgornji odboj

Zadetkov: 638

3 POSTAJA: Vaje za spodnji odboj

E —gradivo:
http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba-spodnjega-odboja
ali http://www.youtube.com/watch?v=_YzTUbrsimM

(tabli¢ni racunalnik ali telefon in aplikacija za branje QR kod)
Ucenci se pri asistiranju izmenjujejo. Eden je pomoénik, dva izvajata vajo. Cez nekaj
Casa se zamenjajo tako, da je vsak pomocnik (velja tudi za 1. postajo).

5 POSTAJA: Snemanje izvedbe z zamikom (IKT)



http://www.svz.si/odbojka/vaje-za-zgornji
http://www.youtube.com/watch?v=-bB8V7hF3qg
http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba-spodnjega-odboja
http://www.youtube.com/watch?v=_YzTUbrsjmM
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Izvedi nekaj zaporednih spodnjih odbojev. Na racunalniku si poglej svojo izvedbo. Svoje napake, ki jih opazi$ na posnetku skusaj v naslednjem poskusu popraviti. Kot
pripomocek uporabimo zgoraj omenjeni vadbeni kartoncek.

Zakljucni del ure
S pomocjo spletnih povezav, ki so skrite pod QR kodami si u¢enci ogledajo pravilno izvedbo zg. in sp. odboja ter v razgovoru ugotavljajo kaksna je bila njihova
izvedba:

i

- a E
|I
http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba-spodnjega-odboja ali http://www.youtube.com/watch?v=A1800y agA

http://www.youtube.com/watch?v=IE7ddX-jkYO0 ali http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba

Domaca naloga: Ucenci dobijo dve QR kodi, ki jih s pomocjo telefona ali tablice prepoznajo doma. S pomocjo spletnih povezav, ki so skrite pod kodami si
ogleda dva videoposnetka — pravilna izvedba zgornjega in spodnjega odboja. Glede na posnetek kriti¢éno ovrednotijo lastne napake pri izvedbi zgornjega
odboja. Svoje kritiéno opazanje lahko zapisejo tudi v spletno ucilnico.



http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba-spodnjega-odboja
http://www.youtube.com/watch?v=A180Oy__aqA
http://www.youtube.com/watch?v=lE7ddX-jkY0
http://www.svz.si/odbojka/pravilna-izvedba
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https://www.youtube.com/watch?v=j-Ddv2nZ0oY

https://www.youtube.com/watch?v=57nj23684xE



https://www.youtube.com/watch?v=j-Ddv2nZ0oY
https://www.youtube.com/watch?v=57nj23684xE

