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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja 
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)

	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 bacati medicinku suvanjem.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.
Prati i uspoređuje osobna postignuća u snazi, pri vučenju i potiskivanju suvježbača.
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 na švedskoj klupi.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.3.
Razvija osobne potencijale.
uku D.2.2. Suradnja s drugima
Učenik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (pravilan odabir tjelovježbenih aktivnosti za samostalno vježbanje u slobodnom vremenu)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje snagu i napredak učenika pri vučenju i potiskivanju suvježbača.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju vlastitu snagu i napredak pri vučenju i potiskivanju suvježbača.



	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:
	švedske klupe, lopte, medicinke, stalci, konopac, loptice

	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 vučenje i potiskivanje u paru s učiteljem.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
LASTAVICA BEZ GNIJEZDA
	 
3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
	
7 – 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio

BORBA NA „BRVNU“ 
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA PREKO KONOPCA
ODBIJANJE LOPTE U PARU
	

12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio

Elementarna igra: TKO JE BRŽI
	
12 – 15 min

	
	5. Završni dio

KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
	       
        3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Na tlu crta krug (gnijezdo), manje no što ima učenika (lastavica).  Viče: „Lastavice, u gnijezdo!“
	LASTAVICA BEZ GNIJEZDA
Učenici slobodno trče po prostoru, a na učiteljevo: „Lastavice, u gnijezdo!“ učenici nastoje što brže dotrčati ukrug. „Lastavica“ koja ostane bez gnijezda nastavlja igru trčeći raširenih ruku. Nakon odmora igra se nastavlja na opisani način.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI

KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Izmjenično ustati sa klupe i sjesti na nju. (Ustani-sjedni)
•	Stav spojeni, čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. (Čučnjevi na klupi)
VJEŽBA VRATA
•	Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi. Pokretima glave lijevo-desno gledati suvježbača iza sebe. (Gledanje suvježbača iza sebe) 
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav sjedeći raznožno, odručiti, bočno na švedskoj klupi. Izmjeničnim podizanjem i spuštanjem ruku oponašati let ptičjeg jata. (Let ptica)
•	Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Podići klupu i držati je objema rukama ispred tijela, zatim je spustiti na tlo. (Držanje klupe) 
•	Stav klečeći čeono ispred švedske klupe. Pljeskati po klupi u zadanom ritmu izmjenično lijevom pa desnom rukom. (Pljeskanje po klupi)
VJEŽBE TRUPA
•	Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe. Izvoditi pokrete nogama i rukama kao pri prsnom plivanju. („Plivanje“ na klupi)
•	Stav sjedeći raznožno, čeono na švedskoj klupi, uzručiti. Istodobnim pretklonom trupa i spuštanjem ruku pljesnuti po tlu što dalje ispred sebe. Početni položaj. (Pljeskanje ispred klupe)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok raznožni na klupu. Saskok s druge strane mekano u čučanj. (Naskok raznožni na klupu)
•	Stav spetni čeono ispred švedske klupe. Podići i staviti na klupu jednu nogu, početni položaj, a zatim drugu nogu. (Nogom na klupu)

	

1.odjeljenje – Potiče učenike da sastave parove. U paru s odabranim učenikom demonstrira vježbu te ju objašnjava. 

 

Nakon vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procjeni svoju snagu i napredak!







2.odjeljenje – Učenike postavlja u kolonu. Ispred kolone ili vrste na udaljenosti od 1,5 do 2 m postavlja konopac na visini od 1 do 1,5 m.
Demonstrira i objašnjava vježbu. 






3. odjeljenje -  Učenike dijeli u dvije vrste međusobno udaljene oko 3 m. Demonstrira i objašnjava vježbu.

	
BORBA NA „BRVNU“ 
Dva su učenika na švedskoj klupi, „brvnu“, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke. Potiskivanjem i vučenjem nastoje jedan drugoga srušiti s „brvna“. Tko se uspije zadržati na „brvnu“, pobjednik je.

Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje vlastitu snagu. Na učiteljevo pitanje odgovara motoričkom vježbom:
„Napredovao sam!“ – izvodi 2 skok-čučnja
„Nisam napredovao!“ – izvodi 2 čučnja
„Nazadovao sam!“ – izvodi 2 skleka


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA PREKO KONOPCA
Bacaju medicinku suvanjem objema rukama preko konopca.
Medicinku drže objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku drže tako da su dlanovi iza medicinke). Ruke snažno opruže pod kutom od 45°, težinu tijela prebace sa stražnje noge na prednju i bacaju medicinku.

ODBIJANJE LOPTE U PARU
Svaki par ima loptu. Na dogovoreni znak učenik koji ima loptu, baca je odozdo, da bi je potom „košaricom“ prstiju visoko vršno odbio prema učeniku s kojim je u paru.

	

Učenike dijeli u nekoliko četvorki unutar kojih su učenici  razbrojeni od 1 do 4. Četvorke licem okreće prema sredini kruga na udaljenosti od 3 m. U sredini kruga postavlja četverokut i u njega toliko loptica koliko je četvorki. Objašnjava pravila igre.  Daje znak za početak.


	
Elementarna igra: TKO JE BRŽI

Na učiteljev znak npr. „Tri!“, svi učenici s brojem 3 trče prema četverokutu, uzimaju po jednu lopticu, trče kroz svoj „otvor“ (svoje mjesto) izvan kruga, optrče krug slijeva udesno, vrate se kroz isti „otvor“ u krug i stave lopticu u četverokut. Igrač koji stigne prvi osvaja onoliko bodova koliko je četvorki. Slijedeći osvaja bod manje i tako redom. Posljednji osvaja jedan bod. Igra se nastavlja prozivanjem drugih brojeva, a pobjednička ekipa je ona koja osvoji najviše bodova u ukupnom zbroju. 


	
Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone postavlja švedsku klupu. Objašnjava pravila završne aktivnosti.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
Učenici redom bacaju loptu rukom kotrljajući je po švedskoj klupi. Svaki učenik koji uspije otkotrljati loptu do kraja klupe, osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje kolona koja osvoji najviše bodova.
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