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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Trokorak
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Vis prednji na karikama

	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 plesnu strukturu trokorak.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po motki,  povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine te vis prednji na karikama.
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 bez pomagala uz glazbenu pratnju.
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.2.1.
Razvija sliku o sebi.
uku C.2.1. Vrijednost učenja
Učenik može objasniti vrijednost učenja za svoj život.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Kretanje uz glazbu

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje sudjeluje li učenik aktivno u pripremi dvorane i nastavnih pomagala za sat.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju sudjeluju li aktivno u pripremi dvorane i nastavnih pomagala za sat.



	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:
	CD player, preča, strunjače, motka, kozlić, stalci, konopac, punjene 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:
	Učenik koji trenira ritmiku/ples demonstrira izvođenje trokoraka.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
LEDENA KRALJICA
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
PENJANJE PO MOTKI I SILAŽENJE PREKO KOZLIĆA
TROKORAK
KOLUT NAPRIJED IZ ZALETA I POVEZANO KOLUT NATRAG
VIS PREDNJI NA KARIKAMA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: SVLADAVANJE PREPREKA
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
PLES S VREĆICOM NA GLAVI
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Odabire  „ledenu kraljicu“.
	LEDENA KRALJICA
Učenici su slobodno raspoređeni po vježbovnom prostoru. Jedan učenik predstavlja ledenu kraljicu i ima zadatak zalediti ostale učenike dodirom. Ako ih "ledena kraljica" dotakne, zauzimaju raskoračni stav u odručenju i čekaju da ih "odledi" netko od slobodnih učenika, provlačenjem ispod nogu, a da pritom "ledena kraljica" ne zaledi i njega.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.













	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. (Izmjenični zamasi rukama u zibu)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. (Odakle dolazi zvuk)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. (Pljeskanje u ritmu)
•	Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. (Podizanje ramena u ritmu)
VJEŽBE TRUPA
•	U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. (Okretanje za zvukom)
•	Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. (Poskakivanje u ritmu)

	

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







2.odjeljenje -  Objašnjava i demonstrira plesnu strukturu trokorak zajedno s odabranim učenikom.  Pušta glazbu - valcer po vlastitom odabiru.




3. odjeljenje  - Učenike dijeli u nekoliko kolona i ispred njih stavlja dvije strunjače po duljini.





4.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Karike postavlja otprilike 20 cm iznad najvišeg učenika. Ispod karika stavlja strunjaču.  Demonstrira vježbu.







	
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). 


TROKORAK
Uče plesnu strukturu od tri koraka. Prvi korak: prenošenje težine tijela s jedne noge na drugu, uz savijanje i opružanje noge, do izdizanja na prste. Drugi i treći korak: izvode se na prstima, izmjenično jednom pa drugom nogom. 
Trokorak se može izvoditi ravnocrtno ili s okretom za 45°, 90° ili 180°. 

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. 

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
Učenici izvode kolut naprijed iz zaleta, u završni položaj dolaze kako žele, iz njega izvode povezano kolut natrag i vraćaju se u početni položaj.  koji završava najnižim spuštanjem trupa naprijed, ruke su u odručenju, a stajna noga je ispružena.

	



Dijeli učenike u nekoliko kolona. Postavlja konopac udaljen 3 m te stalke. Objašnjava pravila štafetne igre. Daje znak za početak.
	
Štafetna igra: SVLADAVANJE PREPREKA

Na učiteljev znak prvi iz kolona trče do konopca ispod kojeg se moraju provući, zatim vijugavo trče između tri stalka. Kad obiđu posljednji stalak, trče na svoje mjesto, dodirnu sljedećeg rukom po ramenu i on dalje izvodi zadatak. Tako redom do posljednjega, a pobjednik je kolona koja prva uspješno izvrši zadatak.


	


Učenicima dijeli punjene loptice ili vrećice punjene sjemenkama. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Pušta glazbu.






[bookmark: _GoBack]Tijekom vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Pita:
Sudjeluješ li u pripremanju i pospremanju dvorane i pomagala za sat?


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
PLES S VREĆICOM NA GLAVI

Učenici su u slobodnoj formaciji, svi imaju na glavi vrećicu punjenu, primjerice, grahom ili punjene loptice.  Slobodno plešu na glazbu oponašajući korake laganih i brzih plesova, zavisno od glazbe. Učenik, kojemu tijekom plesa padne vrećica s glave, ispada iz igre. Pobjednik je onaj učenik koji posljednji ostane s vrećicom na glavi.

Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju motoričkom vježbom:
 „ Da.“ – skoči u zrak
„Djelomično.“ – izvodi 2 skoka i 2 čučnja
 „Ne.“ – izvodi 5 čučnjeva
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