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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vis prednji na karikama
Penjanje po mornarskim ljestvama
Vaga zanoženjem na tlu
Dječja košarka (K)

	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.4.1.
Oponaša osnovne strukture gibanja raznovrsnih grupacija sportova.
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.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi vis prednji na karikama.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po mornarskim ljestvama i vagu zanoženjem na tlu.
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 u parovima.
Primjenjuje pravila dječje košarke.

	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.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Vježbe disanja

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje primjenjuju li učenici pravila dječje košarke.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju primjenjuju li pravila dječje košarke u igri.



	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 ljestve, mornarske ljestve, 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
TRAŽENJE PARA
	 
3 -  5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
VIS PREDNJI NA KARIKAMA
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
VISOKO ZANOŽENJE S PRETKLONOM
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra – DJEČJA KOŠARKA
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
VJEŽBE DISANJA 
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Daje znak za početak igre glasno govoreći: „Tražite para!“
	
TRAŽENJE PARA
Za ovu igru treba biti neparan broj učenika. Učenici slobodno trče prostorom za vježbanje. Na učiteljevo: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što prije pronaći para s kojim se uhvati za ruke i  nastavlja hodati. Učenik koji nije uspio pronaći para „kažnjava“ se negativnim bodom. Na učiteljev znak: “Slobodno trčite!“ parovi se razdvajaju i učenici ponovno slobodno trče. Igra se ponavlja.


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. (Potiskivanje u paru)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. (Oponašanje suvježbača)
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. (Pljeskanje preko glave)
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. (Piljenje drva)
VJEŽBA TRUPA
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridržava. Mijenjaju uloge. („Vaga“ u paru)
•	Stav raskoračni, bokom su jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. (Vučenje u paru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. ( „Polka“)

	

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. Najavljuje i objašnjava 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.


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

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.

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.

	



Učenike dijeli u ekipe. Objašnjava pravila momčadske  igre. 























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

	
Momčadska igra: DJEČJA KOŠARKA

Osnovni zadatak ove igre je da igrači nakon međusobnog dodavanja „proigraju“, dodaju loptu svom igraču koji se nalazi u krugu ispred protivničkog koša. Kad u tome uspiju, igrač iz kruga izvodi dva slobodna bacanja na koš. Nakon završenih bacanja igra se nastavlja ubacivanjem lopte iza poprečne crte ispod koša, a loptu baca igrač ekipe protiv koje su se izvodila bacanja.
U krugu se smije nalaziti samo jedan igrač, dakle igrač npr. ekipe A, što znači da igrači ekipe B ne smiju ulaziti u taj krug. Ako to učine da bi došli do lopte koja je dodana tom igraču, dosudit će se bacanje sa strane u korist ekipe A. U početku u krugu smije biti samo jedan igrač (kojeg odredi učitelj ili drugi učenici), a kako učenici napreduju u igri, preporuka je mijenjati igrača u krugu nakon svake treće primljene lopte ili nakon svakog bacanja, o čemu odlučuje učitelj. Na taj način svi učenici dobivaju priliku izvoditi slobodna bacanja. 
Taktika igre: Ekipa koja je u napadu treba što prije i točnije dodati loptu svom igraču u krugu. Ekipa u obrani treba pravodobnim i striktnim pokrivanjem igrača napada onemogućiti napad i eventualno doći do lopte, što omogućuje organiziranje protunapada.

Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju motoričkom vježbom:
 „ Da.“ – 3 puta skoči u zrak 
 „Ne.“ – izvede 3 čučnja

	


Potiče učenike da stanu u dva reda (cik-cak). Objašnjava završnu aktivnost.



Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
VJEŽBE DISANJA 

Početni stav: raskoračni, ruke spojene iza vrata.
1.	rukama (laktovima) i ramenima "zamahnuti" natrag – udahnuti
2.	rukama (laktovima) i ramenima u početni položaj - izdahnuti



	PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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