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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Penjanje po mornarskim ljestvama
Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja
B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
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 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 iz visa stojećeg prednjeg provlakom prijeći u vis stojeći stražnji.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po mornarskim ljestvama, sunožni naskok na odskočnu dasku i saskok pruženo te povezivanje koluta naprijed i natrag.
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 uz pomoć loptica.
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.
osr A.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.
uku C.2.1. Vrijednost učenja
Učenik može objasniti vrijednost učenja za svoj život.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Kretanje za zvukom

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje kako učenik upravlja svojim emocijama i ponašanjem.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju svoj napredak u upravljanju emocijama i ponašanjem.



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

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	loptice, lopte, odskočna daska, strunjače, mornarske ljestve, preča, zvono

	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:
	Daroviti učenik demonstrira prijelaz iz visa stojećeg prednjeg provlakom u vis stojeći stražnji.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S OKRETOM
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTICAMA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
SUNOŽNI NASKOK NA ODSKOČNU DASKU I SASKOK PRUŽENO
IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG U VIS STOJEĆI STRAŽNJI ODRAZOM JEDNE NOGE
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO USPRAVNOG POLOŽAJA I POVEZANO KOLUT NATRAG
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: VESELO HVATANJE
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
TKO ZVONI
	       
        3 - 5 min






	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Daje znak za promjenu smjera.
	TRČANJE S OKRETOM
Učenici trče po jedan uz rub dvorane. Na dogovoreni znak stanu i hodajući okrenu se na mjestu za 360°, nakon čega nastavljaju trčati zadanim smjerom.

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, uzručiti s lopticom. Baciti lopticu uvis desnom rukom i uhvatiti je objema u skoku. (Bacanje i hvatanje loptice u skoku)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis objema rukama i hvatati je objema rukama. (Hvatanje „ispuštene“ loptice objema rukama)
•	Stav spojeni, priručiti, loptica je u desnoj ruci. Baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama. (Bacanje i hvatanje loptice uz okret) 
•	Ležeći položaj na leđima, predručiti s lopticom. Baciti lopticu objema rukama uvis i uhvatiti je objema rukama. (Bacanje i hvatanje loptice iz ležećeg položaja)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. (Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi.)
•	Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Zasukom trupa ulijevo staviti lopticu na tlo iza nogu i vratiti se u početni položaj. Zatim na isti način podići lopticu s tla. To izvesti i desnom rukom. (Skrivanje loptice)
•	Stav sjedeći, noge pogrčene, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Kotrljati lopticu po tlu ispod nogu lijevom i desnom rukom. (Kotrljanje loptice ispod nogu)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav sjedeći, noge ispružene, loptica je na tlu između nogu. Podizati lopticu s tla stopalima obiju nogu, a zatim je spuštati na tlo. (Podizanje loptice nogama)
•	Stav spojeni, loptica je na tlu ispred desne noge. Desnom nogom voditi lopticu u krugu zdesna ulijevo, a zatim lijevom nogom slijeva udesno. („Vođenje“ loptice u krugu)
•	Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. (Izbacivanje loptice nogama)


	1.odjeljenje -  Učenike postavlja u kolonu uz mornarske ljestve. Učitelj demonstrira i objašnjava vježbu. Upozorava učenike da prilikom penjanja i silaženja treba paziti na izjednačen i sinkroniziran rad ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja prilagođava sposobnostima svakoga pojedinog učenika.

2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.
Najavljuje i demonstrira vježbu. Učenike
upozorava da se po odskočnoj daski ne smije hodati, već istodobno doskočiti na obje noge kako bi što pravilnije i lakše izveli sunožni odraz.





3. 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







4. odjeljenje  - Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred njih stavlja dvije strunjače po dužini. Demonstrira i objašnjava vježbu.
	PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
Učenici se penju po mornarskim ljestvama na jedan od naučenih načina po vlastitom izboru. 
Po mornarskim ljestvama učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. 

SUNOŽNI NASKOK NA ODSKOČNU DASKU I SASKOK PRUŽENO
Učenici će sunožno naskočiti s obje noge na odskočnu dasku, odbaciti se u vis, ruke ispružiti iznad glave i mekano doskočiti na strunjaču. Kratko ostati u pruženom stavu.
Sunožni naskok učenici prvo izvode nakon nekoliko koraka hoda, zatim iz polaganog trka da bi ga na kraju izvodili iz zaleta. 

IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG U VIS STOJEĆI STRAŽNJI ODRAZOM JEDNE NOGE
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.. 
Iz početnog položaja učenici se odrazuju jednom nogom, a drugom istodobno zamahuju gore (prema tijelu) i kroz provlak prelaze u vis stojeći stražnji.

KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO USPRAVNOG POLOŽAJA I POVEZANO KOLUT NATRAG
Iz uspravnog stava učenici izvode kolut naprijed s mjesta tako da ga završe u uspravnom stavu. Iz tog se položaja kolutom natrag vraćaju u početni položaj.


	



Objašnjava pravila elementarne igre. Daje znak za početak.




	Elementarna igra: VESELO HVATANJE
Učenici se slobodno kreću po vježbovnom prostoru. Jedan učenik ima loptu i „hvata“ ostale učenike gađajući ih loptom. Zadatak je da u pola minute pogodi što više učenika. Ako učenik koji gađa promaši ili ako netko od učenika uhvati loptu, igra se prekida. Za pola minute gađati nastavlja igrač koji je uhvatio loptu, odnosno igrač koji je došao do promašene lopte. Pobjednik je onaj igrač koji je u zadanom vremenu pogodio najviše učenika.


	


Postrojava učenike u dvije vrste.  Objašnjava završnu aktivnost.




Na kraju nastavnog sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Kako se osjećaš kada gubiš u igri?
Ima li poboljšanja ili pogoršanja u odnosu na prvo polugodište?



Slijedi završni pozdrav.
	TKO ZVONI
Na udaljenosti 3 m od prve vrste jedan učenik stoji leđima okrenut prema vrstama. Učenici u vrstama drže ruke na leđima, a jedan od njih u ruci ima zvonce. Na dogovoreni znak učenik zazvoni, nakon čega se učenik ispred vrste brzo okrene i pogađa tko je zvonio. Ako pogodi, mijenja mjesto s učenikom koji je zvonio, ne pogodi li, igra se nastavlja.

Vrednovanje kao učenje: SEMAFOR
Na tlu su 3 kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga:

                 Ljutim se kad gubim i to pokazujem.
                 
                 Ljutim se kad gubim, ali ne pokazujem.

                  Ne ljutim se kad gubim. To je igra!
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