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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Galop naprijed i strance
Penjanje po mornarskim ljestvama
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
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
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.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje i izvodi ritmičku strukturu galop naprijed i strance. 
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po mornarskim ljestvama, vođenje lopte s promjenom smjera kretanja te dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.
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.
uku B.2.2.Praćenje
Na poticaj učitelja učenik prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
goo C.2.2. Promiče solidarnost u školi.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Ritam, tempo

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak učenika u izvođenju opće pripremnih vježbi.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju vlastiti napredak u izvođenju opće pripremnih vježbi.



	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:
	švedske klupe, lopte, mornarske ljestve, stalci

	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 koji trenira ritmiku/balet demonstrira galop.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
	


7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
KRETANJE U GALOPU
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
SLALOM
ODBIJANJE LOPTE PREMA ZIDU
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE RUKOM
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Dijeli učenike u dvije vrste.
	NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
Učenike podijelimo u dvije vrste tako da se svaka nalazi na jednoj strani igrališta, iza uzdužne crte. Na učiteljev znak svi istovremeno potrče kako bi što prije stigli na suprotnu stranu igrališta. Vrsta koja se prva postroji iza uzdužne crte osvaja jedan bod, a pobjeđuje vrsta koja je osvojila više bodova. Učenike valja upozoriti da trče u međuprostorima kako se prilikom mimoilaženja ne bi sudarali. 


	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
























Nakon završetka vježbi potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li pravilno izvodili opće pripremne vježbe?

	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) 
VJEŽBE 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) 
VJEŽBE 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)
•	Stav spojeni bočno na švedskoj klupi, uzručiti. Otklon trupom ulijevo, pa udesno. (Otkloni na klupi)
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)

Vrednovanje kao učenje:
· „Pravilno izvodim većinu vježbi.“ – sjedne na pod
· „Većinu vježbi izvodim nepravilno.“ – ostane stajati, a ostali učenici  mu savjetuju kako
ubuduće usavršiti vlastito vježbanje i na što treba obratiti pažnju


	
1.odjeljenje – Postavlja učenike u formaciju kruga, jedan od drugoga udaljeni 50 do 100 cm.
Objašnjava vježbu, a jedan učenik demonstrira galop. Učitelj daje ritam.



2.odjeljenje - Najavljuje i objašnjava vježbu.
Učenike upozorava da je prilikom penjanja i silaženja  potreban izjednačen i sinkroniziran rad ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja prilagođava sposobnostima svakoga pojedinog učenika.


3. odjeljenje  - Učenike postrojava u kolonu. Demonstrira vježbu uz objašnjenje.



4. odjeljenje – Učenike postavlja u  vrstu udaljenu oko 3 m od zida. Na zidu određuje visinu iznad koje učenici trebaju dobaciti loptu.
Demonstrira vježbu uz objašnjenje.
	KRETANJE U GALOPU
„Galop“ izvode tako da iskorače desnom nogom udesno, odraze se na toj nozi, a lijevu nogu u zraku privuku k desnoj. Kad svladaju udesno, izvode „galop“ ulijevo, zatim naprijed pa opet udesno, ulijevo itd. 
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
Učenici se penju po mornarskim ljestvama na jedan od naučenih načina po vlastitom izboru. 
Po mornarskim ljestvama učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. 

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“.

ODBIJANJE LOPTE PREMA ZIDU
Svaki učenik na dogovoreni znak baca loptu odozdo, da bi je potom „košaricom“ prstiju visoko vršno odbio prema cilju.

	



Učenike raspoređuje iza crte u nekoliko kolona.
Postavlja stalke udaljene oko 10 m.
Objašnjava pravila štafetne igre.




	Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE RUKOM

Na dani znak prvi iz kolona trče do postavljenog stalka vodeći loptu rukom, obiđu ga i vode loptu natrag do svoje kolone. Loptu predaju slijedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona ona koja prva uspješno izvrši zadatak.


	



Postavlja učenike u krug. 
Odabire jednog učenika i daje mu loptu.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.



Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE

 Jedan učenik je u sredini kruga i drži loptu. Njegov je zadatak da dodaje loptu učenicima iz kruga. Ako loptu dodaje jednom rukom, učenik kome je lopta upućena mora je uhvatiti također jednom rukom. Loptu bačenu objema rukama treba uhvatiti također objema rukama. Ako učenik ne uhvati loptu ili je uhvati pogrešno, ispada iz igre. Pobjednik je onaj tko posljednji ostane u igri. 
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