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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja
Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama

	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.4.2.
Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture u jednostavnim koreografijama.
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:
	Prepoznaje i izvodi narodni ples Staro sito i korito iz kajkavskog zavičajnog područja.Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti –  povezivanje koluta naprijed i natrag, vođenje lopte s promjenom smjera kretanja te vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji.
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. 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:
	Sat razrednika: Timska suradnja

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj opaža i procjenjuje kakvo raspoloženje u učenicima pobuđuje ples.

	
	kao učenje:
	Učenici opažaju i procjenjuju kakvo raspoloženje u njima pobuđuje ples.
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	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:
	švedske klupe, lopte, strunjače, preča, zračnica

	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 povezivanje koluta naprijed i natrag.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
VUK I OVCE
	 
3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA
	
7 – 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
KOLUT NAPRIJED IZ ZALETA I POVEZANO KOLUT NATRAG
SLALOM
NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAK U VIS STOJEĆI STRAŽNJI I SUPROTNO - POVEZANO
	

12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: IGRA ZRAČNICOM (BALONOM)
	
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. Odabire „vuka“.
	VUK I OVCE
U omeđenom prostoru „ovce“ su na paši. Na livadi se iznenada pojavi „vuk“ i „ovce“ se razbježe. „Vuk“ nastoji uhvatiti bilo koju „ovcu“ i kada je uhvati, uhvaćena „ovca“ postaje „vuk“ i prima znak razlikovanja, a „vuk“ postaje „ovca“. „Ovce“ se spašavaju tako da u opasnosti bježe u „tor“ (nacrtan krug). Ostaju li „ovce“ dugo u „toru“, na poziv „vuka“: „Ovce iz tora!“, sve „ovce“ moraju izaći iz „tora“.

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. (Čučnjevi na klupi)
VJEŽBA VRATA
•	Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Podizanjem glave i kružnim pokretima „tražiti“ sprave koje su pričvršćene na stropu. („Traženje“ sprava) 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi, predručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom kao pri veslanju. (Veslanje na klupi)
•	Stav klečeći čeono ispred švedske klupe, rukama se oslanjati o klupu. Upiranjem o klupu i podizanjem tijela prijeći u upor ležeći na rukama. Početni položaj. (Iz kleka u upor) 
VJEŽBA TRUPA
•	Stav klečeći bočno ispred švedske klupe držeći se za nju jednom rukom. Istodobno izvesti pretklon i pokret glavom lijevo – desno i gledati ispod klupe. Početni položaj. (Gledanje ispod klupe)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spetni čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. (Čučnjevi na klupi)
•	Stav spojeni, čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok raznožni na klupu. Saskok s druge strane mekano u čučanj. (Naskok raznožni na klupu)

	
1.odjeljenje - Učenike postavlja u kolonu uz preču i ispred njih stavlja dvije strunjače po duljini. Vježbu demonstrira odabrani učenik  uz učiteljevo objašnjenje.


2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Najavljuje i demonstrira vježbu.





3. odjeljenje  - Objašnjava i demonstrira korake narodnog plesa.















Nakon završene igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Pita:
Kakvo raspoloženje u tebi izaziva ples?

4. 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.
	KOLUT NAPRIJED IZ ZALETA I POVEZANO KOLUT NATRAG
Učenici izvode kolut naprijed iz zaleta, u završni položaj dolaze kako žele, iz njega izvode povezano kolut natrag i vraćaju se u početni položaj. 
SLALOM
Učenici vode loptu između suigrača koji se nalaze u koloni, međusobno udaljeni 2 do 3 m. Loptu vode objema rukama tako da je tijelo učenika koji vodi loptu uvijek između lopte i „protivnika“.
NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
Pjesma: Staro sito i korito, 
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Poderano i razbito,
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Stari dede, kaj medvede,
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Stara baba, kaj taraba,
       	   Zakaj to, pokaj to?
1.	dio: Osam brzih niskih skokova s noge na nogu uz oštro izbacivanje suprotne noge naprijed (skok na desnu nogu, izbaciti lijevu i obratno).
2.	dio: Dva brza skoka s noge na nogu uz oštro izbacivanje suprotne noge naprijed. Skok na desnu nogu, izbaciti lijevu nogu naprijed, kratak izdržaj. Ponoviti dva brza skoka, izbaciti suprotnu nogu, a zatim skočiti na lijevu nogu, izbaciti desnu i kratak izdržaj.
Vrednovanje kao učenje:
Učenici kratko odgovaraju na učiteljevo pitanje.

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. 

	


Učenike dijeli u dvije jednake ekipe.
Objašnjava pravila elementarne igre. Podbacuje zračnicu na sredini terena.




	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 nekoliko kolona.  Ispred svake kolone postavlja  švedsku klupu. Objašnjava završnu aktivnost.

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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