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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Penjanje po mornarskim ljestvama
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja
Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom

	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 plesne strukture uz pjesmu Staro sito i korito iz kajkavskog zavičajnog  područja.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po mornarskim ljestvama, vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji te skok uvis iz kosog zaleta.
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 skok uvis.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.3.
Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
uku C.2.4. Emocije
Učenik se koristi ugodnim emocijama i raspoloženjima tako da potiču učenje i kontrolira neugodne emocije i raspoloženja tako da ga ne ometaju u učenju.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Ritam i tempo

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredovanje učenika u izvođenju  plesnih koraka.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastito napredovanje u izvođenju plesnih koraka.



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

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	tamburin, CD player, preče, strunjače, stalci, konopac, mornarske ljestve, 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:
	Učitelj odabire učenika koji će demonstrirati prijelaz iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S OKRETOM
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG U VIS STOJEĆI STRAŽNJI ODRAZOM JEDNE NOGE
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S DOSKOKOM U ZADANI PROSTOR
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: VESELO HVATANJE
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
STUPANJE UZ PRATNJU
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


	TRČANJE S OKRETOM
Učenici trče po jedan uz rub dvorane. Učitelj tamburinom daje znak na koji učenici stanu i hodajući se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju trčati zadanim smjerom.

	










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 raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom do pretklona i ponovno se vratiti u početni položaj. (Zvonjenje zvonara)
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. (Poskakivanje u ritmu)

	1.odjeljenje -  Postrojava učenike u kolonu ispred švedskih ljestvi. Objašnjava i demonstrira vježbu.
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.

2.odjeljenje – Demonstrira korake narodnog plesa uz objašnjenje.


















Nakon izvođenja narodnog plesa potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Pita:
Procijeni koliko si napredovao u izvođenju plesnih koraka!



3.odjeljenje -  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. 






4.odjeljenje - Na sredini doskočišta crta četverokut 80 x 80 cm. Objašnjava i demonstrira vježbu.

	PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
Učenici se penju po mornarskim ljestvama na jedan od naučenih načina po vlastitom izboru. 




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:
Na učiteljevo pitanje odgovaraju motoričkom vježbom:
 „Jesam i to puno!“ – plesni pokret po želji
„Jesam, ali malo!“ – naklon prema učitelju

IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG U VIS STOJEĆI STRAŽNJI ODRAZOM JEDNE NOGE
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.
 Iz početnog položaja učenici se odrazuju jednom nogom, a drugom istodobno zamahuju gore (prema tijelu) i kroz provlak prelaze u vis stojeći stražnji.

SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S DOSKOKOM U ZADANI PROSTOR
Učenici skaču koračnom tehnikom (duljina zaleta prema želji) tako da doskaču u zadani prostor. 

	


Objašnjava pravila elementarne igre. Odabire jednog učenika i daje mu loptu.




	Elementarna igra: VESELO HVATANJE

Učenici se slobodno kreću po vježbovnom prostoru. Jedan učenik ima loptu i „hvata“ ostale učenike gađajući ih loptom. Zadatak je da u pola minute pogodi što više učenika. Ako učenik koji gađa promaši ili ako netko od učenika uhvati loptu, igra se prekida. Za pola minute gađati nastavlja igrač koji je uhvatio loptu, odnosno igrač koji je došao do promašene lopte. Pobjednik je onaj igrač koji je u zadanom vremenu pogodio najviše učenika.


	Postavlja učenike u formaciju drvoreda ili četveroreda. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje „zapovijed“ za početak.
Tamburinom određuje tempo.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	STUPANJE UZ PRATNJU

Na zapovijed: „Naprijed stupaj!“ učenici počnu stupati uz pratnju tamburina.
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