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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Penjanje po mornarskim ljestvama
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)

	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.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno povezivati kolut naprijed i natrag na različite načine.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po mornarskim ljestvama i vođenje lopte s promjenom smjera kretanja.
Prati i uspoređuje osobna postignuća.
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 u parovima.

	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:
	Sat razrednika: Zašto učimo

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje motiviranost učenika za tjelesno vježbanje.

	
	kao učenje:
	Učenici argumentiraju zašto treba biti tjelesno aktivan i baviti se sportom.



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

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· rad u parovima
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	stalci, mornarske ljestve, strunjače, zračnica (balon)

	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:
	Spretan učenik demonstrira penjanje po mornarskim ljestvama.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S PROVLAČENJEM
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO UPORA ČUČEĆEG I POVEZANO KOLUT NATRAG
PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA I SILAŽENJE S NJIH
VOĐENJE LOPTE IZMEĐU STALAKA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: IGRA ZRAČNICOM (balonom)
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
ZAVARAVANJE LOPTOM
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti.  Dijeli učenike u parove. Daje znak za početak.
	
TRČANJE S PROVLAČENJEM
Učenici trče u paru po igralištu ili dvorani. Na učiteljev znak desni učenik u paru stane i zauzme raskoračni stav, a lijevi se učenik provlači ispod njegovih nogu, ustaje i odlazi na svoje mjesto. Nakon toga nastavljaju trčati do idućeg učiteljeva znaka. Tada se desni učenik provlači ispod nogu lijevoga učenika. Radi pravilnog opterećenja te zadatke treba izvoditi i u hodanju.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. (Potiskivanje u paru)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. (Oponašanje suvježbača)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. (Pljeskanje preko glave)
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. (Piljenje drva)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridržava. Mijenjaju uloge. („Vaga“ u paru)
•	Stav raskoračni, bokom su okrenuti jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. (Vučenje u paru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. (Poskakivanje u paru)
•	Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. („Polka“)

	

1.odjeljenje -  Dijeli učenike u kolone. Ispred njih postavlja dvije strunjače po dužini. Najavljuje i demonstrira vježbu.




2.odjeljenje -  Postrojava učenike u kolonu ispred švedskih ljestvi. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.
Upozorava učenike da prilikom penjanja i silaženja paze na izjednačen i sinkroniziran rad ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja prilagođava sposobnostima svakoga pojedinog učenika.

3.odjeljenje - Postavlja stalke na međusobnu udaljenost od 3 m. Objašnjava i demonstrira vježbu.


	
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO UPORA ČUČEĆEG I POVEZANO KOLUT NATRAG
Iz uspravnog stava učenici izvode kolut naprijed s mjesta tako da u završni položaj dođu u upor čučeći. Iz tog se položaja kolutom natrag vraćaju u početni položaj. 

PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA I SILAŽENJE S NJIH
Učenici se penju do obilježenog mjesta po ljestvama, npr. do 2 m, a zatim silaze.
Po mornarskim ljestvama učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. 





VOĐENJE LOPTE IZMEĐU STALAKA
Učenici vode loptu između stalaka mijenjajući smjera kretanja. Loptu vode objema rukama tako da je tijelo učenika uvijek između lopte i stalka.


	



Dijeli učenike u dvije ekipe.
Objašnjava pravila momčadske igre. Podbacuje zračnicu (balon).
	
Momčadska igra: IGRA ZRAČNICOM (balonom)

Učitelj podbacuje zračnicu na sredini terena, a učenici je nastoje odbijanjem rukama međusobno „dodavati“ i izbaciti preko poprečne crte protivničke ekipe. Pobjednik je ekipa koja u tome više puta uspije. Ako zračnica za vrijeme igre padne na tlo ili izvan omeđenih crta, igru nastavlja protivnička. Igra se nastavlja s mjesta na kojem se dogodio prekršaj.


	



Postavlja učenike u vrstu. Odabranom učeniku daje loptu. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje znak za početak.







Nakon završene igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Zašto treba biti tjelesno aktivan i baviti se sportom?
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
ZAVARAVANJE LOPTOM

Jedan učenik drži u rukama loptu i na učiteljev znak hoda ispred vrste  (na udaljenosti 2 m) od lijevoga do desnog krila. Tijekom kretanja „stvarno“ i „lažno“ dodaje loptu određenom učeniku. Učenici u vrsti trebaju rukama krenuti u susret „stvarno“ dodanim loptama, ali ne smiju reagirati na „lažno“ dodane lopte. Učenik koji ne uhvati loptu  ili pokretima ruku reagira na „lažno“ dodane lopte, ispada iz igre. Pobjeđuje učenik koji posljednji ostane u igri.

Vrednovanje kao učenje:
Kratak zajednički razgovor o važnosti tjelesnog vježbanja u kojem učenici nude odgovore, a ostali se dizanjem ruku slažu s njima ili nude druga rješenja.
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