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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Vaga zanoženjem na tlu
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja 
B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
C. Motorička postignuća
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	

Ishodi:
	OŠ TZK A.4.1.
Oponaša osnovne strukture gibanja raznovrsnih grupacija sportova.
OŠ TZK B.4.2.
Izvodi primjerene vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti.
OŠ TZK C.4.1.
Prati osobna motorička postignuća i njihovo unaprjeđenje.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.
OŠ TZK D.4.3.
Priprema i skrbi o školskom vježbalištu.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji. Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vođenje lopte s promjenom smjera kretanja. Prati i uspoređuje osobna postignuća u izvođenju vage zanoženjem na tlu.
Koristi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje i pravilno držanje tijela, vježbe aktivacije trupa, uspostave pravilnog obrasca disanja te aktivacije mišića gornjih i donjih udova bez pomagala.
Sudjeluje u pripremi dvorane za sat te brine o donošenju i odnošenju nastavnih pomagala.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
uku B.2.2.Praćenje
Na poticaj učitelja učenik prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Pitanja i odgovor; Mimika i gesta

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje primjenjuju li učenici pravila dječjeg nogometa.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju primjenjuju li pravila dječjeg nogometa u igri.



	Metode učenja i poučavanja:
	usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	švedske ljestve, preča, strunjače, stalci, konop, lopte

	Mjesto izvođenja:
	školska sportska dvorana

	Literatura:
	Findak, V.: Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.
Živičić Marković,S., Breslauer N.: Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.



	Prilagodbe za učenike s teškoćama:
(učitelj prilagođava sadržaje prema liječničkim naputcima)
	

	Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:
	Nadareni učenik demonstrira vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE U TROJKAMA
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAK U VIS STOJEĆI STRAŽNJI I SUPROTNO – POVEZANO
SLALOM
VISOKO ZANOŽENJE S PRETKLONOM
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM NA RAZLIČITOJ  VISINI
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
TKO ĆE SJESTI NA LOPTU
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenike u skupine po troje.
	
HVATANJE U TROJKAMA
Dva se učenika drže za ruke i hvataju trećega. Kada ga uhvate, on zamijeni mjesto s učenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se nastavlja.


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad. (Poskakivanje naprijed-nazad)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Pokretima glave u desnu i lijevu stranu pokazati susjede. (Pokazivanje glavom desnog i lijevog susjeda)
•	Stav spojeni, priručiti. „Odgovor“ na pitanej izvoditi glavom; „znam“ pokretima glavom naprijed, „ne znam“ pokretima glave desno-lijevo. (Znam – ne znam)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, priručiti. Lijevom rukom dizati desnu do uzručenja, a zatim je spustiti. Nakon toga desnom rukom dizati lijevu. (Podizanje jedne ruke pomoću druge)
•	Stav spojeni, priručiti. Spojiti šake tako da se jedna ruka savije odozgo (preko ramena), a druga odozdo. (Spajanje šaka)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav sjedeći raznožno, priručiti. Iz sjeda prelaziti u ležanje na leđima, vratiti se u sjed. 
(Laku noć -  dobar dan)
•	Ležeći položaj na leđima, priručiti. Prijeći u sjed i podignuti ruke iznad glave, a zatim se opet vratiti u početni položaj. (Buđenje i protezanje)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spetni, odručiti. Stajati na lijevoj nozi, a desnom bez napora zamahivati ispred lijeve. Isto izvesti lijevom nogom. (Zamahivanje nogom)
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. (Poskakivanje u ritmu)
•	Stav spojeni, priručiti. Čučnuti i vratiti se u početni položaj. (Učenici su „mali“ pa „veliki“)

	
1.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.  Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje. Prilikom izvođenja zadatka učenicima pomaže tako da ih jednom rukom drži u predjelu nadlaktice, a drugom podiže u predjelu slabinskog dijela kralježnice.

 

2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu na međusobnu udaljenost od 2 do 3 m. Najavljuje i demonstrira vježbu.


3. odjeljenje -  Učenike postavlja uz švedske ljestve. Demonstrira i objašnjava vježbu.







Tijekom vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni svoj napredak u izvođenju vage! Okreni palac gore ili dolje!

4.odjeljenje - Učenike postrojava u kolonu.
Postavlja u četverokutu 4 stalka koji su jedan od drugoga udaljeni 3 m, a u sredini je doskočište (strunjače). Visina konopca je različita na sve četiri strane (npr. 60 cm; 65 cm; 70 cm; 75 cm).
Jedan učenik demonstrira vježbu dok učitelj objašnjava. Kad svi učenici savladaju sve visine, podiže konopce po 5 cm. 
	
IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAK U VIS STOJEĆI STRAŽNJI I SUPROTNO - POVEZANO
Učenik stoji ispred sprave i hvata se rukama za preču tako da su mu ruke razmaknute u širini ramena (vis stojeći prednji). Iz toga položaja, nakon odraza, provlači noge između opruženih ruku, ispod pritke, i nogama ponovno dolazi na tlo, dakle u vis stojeći stražnji. 



SLALOM
Učenici vode loptu između suigrača. Loptu vode objema rukama tako da je tijelo učenika koji vodi loptu uvijek između lopte i „protivnika“.

VISOKO ZANOŽENJE S PRETKLONOM
Pridržavajući se objema rukama za švedske ljestve, učenici izvode visoko zanoženje lijevom ili desnom nogom povezano s pretklonom
Iz uspravnog stava učenik polako podiže nogu do visokog zanoženja i istodobno izvodi pretklon koji završava najnižim spuštanjem trupa naprijed, ruke su u odručenju, a stajna noga je ispružena.

Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje vlastitu izvedbu. Odgovor daje učitelju okretanjem palca gore ili dolje.

SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM NA RAZLIČITOJ  VISINI
Kad učenik savlada jednu visinu, prelazi na drugu i tako redom dok ne savlada sve visine. 





	


Dijeli učenike u nekoliko vrsta. Ispred svake vrste na udaljenosti oko 2 do 3 metra postavlja jednog učenika koji je prema vrsti okrenut leđima.
Upozorava učenike da loptu ne bacaju snažno niti prema glavi.
	
Elementarna igra: GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM

Zadatak je učenika iz vrste da loptom gađaju učenika koji se nalazi ispred vrste. Nakon toga taj se učenik okrene licem prema vrsti i pogađa tko ga je pogodio. Ako pogodi, mijenja mjesto s tim učenikom, a ako ne pogodi ostaje i dalje na svom mjestu i igra se nastavlja.

	


Učenike postavlja u formaciju kruga, a u sredinu stavlja odabranog učenika s povezom na očima. Objašnjava pravila završne aktivnosti.




Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
TKO ĆE SJESTI NA LOPTU

Kad netko od učenika stavi u krug loptu, učenik iz sredine kruga treba hodati do te lopte. Kad se nađe u njenoj neposrednoj blizini okrenut joj leđima, svi će učenici uglas viknuti: „Sjedni!“ Uspije li učenik sjesti na loptu, a da je prije toga ne dotakne niti jednim dijelom tijela, skinut će maramu s očiju i odabrat drugog učenika koji ponavlja zadatak. Igra se nastavlja
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