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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
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.4.1.
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.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi vis prednji na karikama.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo te penjanje po konopu ili 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 bez pomagala

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.
uku C.2.1. Vrijednost učenja
Učenik može objasniti vrijednost učenja za svoj život.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika – Zdravstveni odgoj

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak učenika u penjanju po konopu ili motki.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju napredak kolega u penjanju po konopu ili motki. (vršnjačko vrednovanje)



	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:
	odskočne daske, strunjače, karike, konopac, švedski sanduk, 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:
	Daroviti učenik koji trenira gimnastiku ili atletiku demonstrira vis prednji na karikama.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
EVO VUKA
	 
3 -  5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
SUNOŽNI NASKOK NA ODSKOČNU DASKU I SASKOK PRUŽENO
PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO SANDUKA
VIS PREDNJI NA KARIKAMA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: TKO ĆE PRIJE
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
ZRAK, VODA, ZEMLJA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. U uglu dvorane crta ili postavlja veliki krug, „tor“.

	EVO VUKA
Učenici se slobodno kreću prostorom i oponašaju trčanje ovaca. Na učiteljevo„ Evo vuka!“, svi bježe u „tor“,a na učiteljevo „Nema više vuka!“  učenici izlaze iz „tora“ i nastavljaju igru.


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav raskoračni. Kroz počučanj odručiti u lijevu stranu, a zatim u desnu. (Puše vjetar)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i izvoditi pokrete lijevo-desno. (Roda traži žabu)
•	Stav spojeni, zaručiti. Spustiti glavu na prsa, zatim podići glavu i pogledati u strop. (Kucanje djetlića )
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spetni, odručiti. Mahati rukama gore-dolje, prvo sporo, zatim sve brže.(Mahanje poput leptira)
•	Stav spetni, priručiti. Podizati ruke u stranu i spuštati ih uz tijelo. (Ptice šire ispuštaju krila)
•	Stav spojeni, odručiti. Lagano hodati, trčati „na mjestu“ i mahati rukama gore-dolje. (Let ptice)
VJEŽBE TRUPA
•	Ležeći položaj na prsima, odručiti. Izvoditi pokrete rukama gore-dolje. (Patke polijeću s vode)
•	Ležeći položaj na leđima, odručiti. Podići opružene noge do vertikale i kružiti nogama. (Kruženje nogama)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, priručiti. Savinuti koljeno desne noge i visoko ga podići prema prsima. Isto učiniti lijevom nogom. (Hod rode)
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke u krug u zadanom ritmu. (Vrabac skakuće) 
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke na mjestu oponašajući skakanje lopte, izmjenično: nisko-visoko. (Skakanje poput lopte)

	

1. . odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone je odskočna daska, a iza nje strunjača. Jedan učenik demonstrira sunožni naskok s obje noge na odskočnu dasku uz saskok pruženo. Upozorava učenike da se po odskočnoj dasci ne smije hodati, već istodobno doskočiti na obje noge kako bi što pravilnije i lakše izveli sunožni odraz.



2. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.
Ispred kolone postavlja sanduk preko kojega će se učenici penjati do konopa. Najavljuje i demonstrira vježbu.



Tijekom vježbe potiče učenike na refleksiju i vršnjačko vrednovanje.  Kaže:
Procijeni napredak kolega u penjanju po konopu/motki. Nagradi pljeskom učenike koji su napredovali u izvođenju vježbe!



3. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Karike postavlja otprilike 20 cm iznad najvišeg učenika. Najavljuje i demonstrira vježbu.


	SUNOŽNI NASKOK NA ODSKOČNU DASKU I SASKOK PRUŽENO
Učenici će sunožno naskočiti s obje noge na odskočnu dasku, odbaciti se u vis, ruke ispružiti iznad glave i mekano doskočiti na strunjaču. Kratko ostati u pruženom stavu.

Sunožni naskok učenici prvo izvode nakon nekoliko koraka hoda, zatim iz polaganog trka da bi ga na kraju izvodili iz zaleta. 

PENJANJE PO KONOPU 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). 

Vrednovanje kao učenje:
Pljeskom nagrađuju učenike koji su napredovali u penjanju po konopu.


VIS PREDNJI NA KARIKAMA
Prije početka izvođenja karike treba postaviti otprilike 20 cm iznad najvišeg učenika. 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.

	



Objašnjava pravila elementarne igre.
Dijeli učenike u dvije jednake skupine.
Daje znak za početak igre.






	Elementarna igra: TKO ĆE PRIJE

Jedni čine krug u kojemu su učenici međusobno udaljeni oko 1 m, a drugi stoje u vrsti udaljenoj od kruga oko 1 m. Na učiteljev znak učenici u krugu dodaju loptu slijeva udesno jedan drugome. Lopta mora proći toliko krugova koliko je učenika u krugu. Igrači iz vrste na dani znak moraju jedan po jedan optrčati krug. Pobjednička je skupina koja prva završi zadatak. Skupine zatim mijenjaju uloge. Ukupni pobjednik je ona skupina koja osvoji najviše pobjeda.

	



Postavlja učenike u krug, a jednog u sredinu.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	ZRAK, VODA, ZEMLJA

Učenik u sredini kruga kreće se slobodno. Kad podigne ruke uvis i kaže „Zrak!“, ostali ga učenici oponašaju i podižu ruke do uzručenja. Ako predruči i kaže „Voda!“, ili priruči i kaže „Zemlja!“, također ga svi moraju oponašati. Učenici izvode pokrete u skladu s izgovorenom riječi, što se ne mora uvijek slagati s pokretima ruku igrača iz sredine. Dakle, ako učenik iz sredine podigne ruke uvis, a kaže „Zemlja!“, ostali će zauzeti stav priručenja. Svi oni koji podignu ruke ispadaju iz igre. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u igri.
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