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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vis prednji na karikama
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Vaga zanoženjem na tlu
Dječji nogomet (N)

	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.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi vis prednji na karikama.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po motki i vagu zanoženjem na tlu. Prati i uspoređuje osobna postignuća u motoričkim vježbama. 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 kratke vijače. Primjenjuje pravila dječjeg nogometa.

	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 (osobna higijena)

	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
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	vijače, švedske ljestve, motka, kozlić, karike, strunjača, lopta

	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 prednji na karikama.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
„SPAS“ PRESKAKIVANJEM VIJAČE
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
VIS PREDNJI NA KARIKAMA
PENJANJE PO MOTKI I SILAŽENJE PREKO KOZLIĆA
VISOKO ZANOŽENJE S PRETKLONOM
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
UDARI PO PRSTIMA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenicima vijače. Odabire lovca.
	
 „SPAS“ PRESKAKIVANJEM VIJAČE
Svi se učenici slobodno kreću u prostoru i u ruci drže kratku vijaču. Učenik koji hvata nema vijače. Ostali se pokušavaju spasiti tako što u neposrednoj opasnosti preskakuju vijaču. Učenik kojeg „lovac“ uhvati ili dotakne prije nego što je počeo preskakivati vijaču, smatra se uhvaćenim, predaje vijaču dotadašnjem „lovcu“ pa igru nastavlja kao „lovac“.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM

KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vitlati vijačom po tlu od naprijed prema nazad i preskakivati preko nje. (Preskakivanje preko vijače)
•	Stav spojeni, predručiti dolje, vijača učetverostručena  ispred tijela. Preko zategnute vijače prijeći prvo jednom, pa drugom nogom. Početni položaj. (Prelaženje preko vijače)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Zamahom prema naprijed izvoditi bočne krugove desnom, a zatim lijevom rukom. Pogled za vijačom. (Bočni krugovi vijačom)
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti učetverostručenom vijačom. Podizanjem i grčenjem ruku prebaciti vijaču (zategnutu) iza vrata. Početni položaj. (Vijačom iza vrata)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spetni, predručiti učetverostručenom vijačom. Pretklonom trupa i istodobnim podizanjem noge dotaknuti vijačom stopalo lijeve, a zatim desne noge. (Doticanje stopala vijačom)
•	Stav spojeni, uzručiti učetverostručenom vijačom. Pustiti vijaču i uhvatiti je objema rukama što niže. (Hvatanje vijače)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav raskoračni, učetverostručena vijača je na tlu ispred tijela. „Uhvatiti“ vijaču prstima lijeve noge i podići je s tla, a zatim to izvesti prstima desne noge. (Podizanje vijače s tla)
•	Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču u visini bokova. Zamahom prema nazad preskakivati vijaču na mjestu odrazom jedne noge i doskokom na drugu nogu. (Preskakivanje vijače zamahom prema nazad)

	

1.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Karike postavlja otprilike 20 cm iznad najvišeg učenika. Ispod karika stavlja strunjaču.  Odabrani učenik demonstrira vježbu po učiteljevim uputama.

 

2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Postavlja kozlić iza motke. Najavljuje i demonstrira vježbu.






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

	
VIS PREDNJI NA KARIKAMA
Učenici stoje na strunjači ispod karika. Nakon sunožnog odraza hvataju se za karike tako da su im ruke razmaknute u širini ramena. Nakon kratkog slobodnog visa spuštaju se na tlo.

Dopunska vježba: Preskakanje vijače u kretanju

PENJANJE PO MOTKI I SILAŽENJE PREKO KOZLIĆA
Kad učenici penjući se po motki dođu nogama do visine kozlića, stanu na kozlića i silaze s njega na jedan od naučenih načina.
Po motki se penju uz pomoć ruku (prehvatanjem) i nogu (odupiranjem o konopac unutrašnjim stranama stopala). 

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.

	Dijeli učenike u ekipe.
Objašnjava pravila momčadske igre.
Učitelj ponavlja pravila igre (igralište, lopta, broj igrača, trajanje igre, početni udarac, lopta u igri i izvan igre, postizanje zgoditaka, nedopuštena igra i nešportsko ponašanje, ubacivanje, udarac u vrata, udarac s ugla, sudac).  S ostalim pravilima upoznaje ih tijekom utakmice, koristeći se konkretnim situacijama u igri.
Neposredno prije igre i za vrijeme utakmice razgovara s učenicima, upozorava ih na greške, ispravlja ih, zadaje nove zadatke, ali bez sputavanja.

Na kraju nastavnog sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li se držali dogovorenih pravila?
	Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET

Igra se na manjem igralištu i pravila su jednostavnija. 






Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju motoričkom vježbom:
 „ Da.“ – 3 puta skoči u zrak 
„Djelomično.“ – izvodi skok i čučanj
 „Ne.“ – izvodi 3 čučnja


	
Učenike dijeli u nekoliko skupina koje se nalaze u formaciji kruga i daje im vijače. Odabire učenike koji stoje u sredini kruga. Objašnjava pravila završne aktivnosti.



Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	UDARI PO PRSTIMA

Učenici drže vijače. U sredini svakog kruga nalazi se jedan učenik koji obilazi krug i nastoji udariti po prstima bilo kojeg učenika koji drži vijaču. Svaki učenik prema kojemu je upućen udarac spašava se tako da pravodobno ispusti vijaču. Ako u tome uspije, ponovno uhvati vijaču, a ako je dobio udarac, mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga.
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