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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja

	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 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:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji.
Prepoznaje i izvodi plesne strukture uz pjesmu Staro sito i korito iz kajkavskog zavičajnog  područja.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – udarac na vrata sredinom hrpta stopala i penjanje po konopu/motki.
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 uz pomoć lopti.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.3.
Razvija osobne potencijale.
uku D.2.2. Suradnja s drugima
Učenik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Ritam i ples

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje komunikaciju među učenicima.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastitu komunikaciju i suradnju s kolegama.



	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:
	CD player, lopte, preča, konopac, švedski sanduk, 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:
	Učitelj odabire nadarenog učenika koji će demonstrirati penjanje po konopu ili motki.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE DODIROM
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG U VIS STOJEĆI STRAŽNJI ODRAZOM JEDNE NOGE
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA
PENJANJE NA KONOPAC I SILAŽENJE PREKO SANDUKA
NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
	

12  - 15 min

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

	
	5. Završni dio
NAJLJEPŠI KIP
	       
        3  - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


	HVATANJE DODIROM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan učenik hvata, a ostali se spašavaju trčanjem i izmicanjem. Kad „lovac“ dodirne učenika po bilo kojem dijelu tijela, taj se učenik smatra uhvaćenim i on postaje „lovac“, a dotadašnji „lovac“ se vraća u igru. Igra se nastavlja.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.













	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, priručiti, lopta je u desnoj ruci. Baciti loptu uvis, okrenuti se za 180° slijeva udesno, uhvatiti loptu objema rukama. Isto izvesti lijevom rukom s okretom ulijevo.(Hvatanje lopte nakon okreta)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, predručiti loptom. Baciti loptu o tlo lijevom rukom i loptu odbijenu od tla uhvatiti objema rukama. (Hvatanje odbijene lopte)
•	Stav klečeći, predručiti, lopta je u desnoj ruci. Loptu bacati iz desne ruke u lijevu, zatim obratno. (Lopta iz ruke u ruku)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, uzručiti s loptom. Otklon udesno, a zatim ulijevo. (Otkloni s loptom)
•	Stav  raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. (Kruženje s loptom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, loptu „držati“ između potkoljenica i izvoditi sunožne poskoke u mjestu. (Skakanje s loptom)
•	Stav spojeni, predručiti loptom. Loptu baciti na tlo i nakon što se odbije, „žonglirati“ desnom, pa lijevom nogom. („Žongliranje“ loptom)
•	Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke u mjestu. (Skakanje poput lopte)


	
1.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. 





2.odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona (zavisno od broja lopti) udaljene od zida 1,5 do 2 m. Objašnjava i demonstrira vježbu.



3.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.
Ispred kolone postavlja sanduk preko kojega će se učenici penjati do konopa. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.





4.odjeljenje – Demonstrira korake narodnog plesa uz objašnjenje.
















	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.

UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA
Učenici izvode udarac lopte sredinom hrpta stopala prema zidu tri puta. Nakon trećeg udarca šire noge i odbijenu loptu propuštaju kroz raširene noge. Loptu prihvaća slijedeći učenik, zaustavlja je i izvodi isti zadatak.
PENJANJE NA KONOPAC I SILAŽENJE PREKO SANDUKA
Sanduk se nalazi iza konopca. Kad učenici penjući se na konopac dođu nogama na visinu sanduka, stanu na sanduk i silaze s njega na jedan od naučenih načina. Na konopac ili motku penju se uz pomoć ruku (prehvatanjem) i nogu (odupiranjem o konopac unutrašnjim stranama stopala). 
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.

	

Priprema poligon za štafetu (konopac udaljen 3 m te 3 stalka). Dijeli učenike u kolone. 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.

	

Postavlja učenike u krug. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje znak za početak.


Na kraju sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li  tijekom svih aktivnosti i igara ostvarivali dobru komunikaciju s drugima?


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	NAJLJEPŠI KIP
Na učiteljev uzvik: „Rukometaš!“, učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik, kojega učitelj proglasi  „najljepšim kipom“, stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja „najljepšeg kipa“.
Vrednovanje kao učenje:
Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova (smješka ili  tužnića) i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.
[image: ]  Ostvario sam dobru komunikaciju.
[image: ]  Nisam ili sam djelomično ostvario dobru
         komunikaciju.
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