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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Trokorak
Penjanje po mornarskim ljestvama
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.4.2.
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.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje i izvodi plesnu strukturu trokorak.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji te penjanje po mornarskim ljestvama.
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.
Primjenjuje pravila dječje košarke.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
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.
osr A.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Ples

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje prate li učenici zadani ritam i izvode li pravilno plesne korake.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju izvode li pravilno plesne korake.




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

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	tamburin, CD player, švedska klupa, mornarske ljestve, preča, 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:
	Učenik koji trenira ritmiku/ples demonstrira izvođenje trokoraka.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
ŽELJEZNIČKA POSTAJA
	 
3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
	
7 – 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAKOM U VIS STOJEĆI STRAŽNJI SUNOŽNIM ODRAZOM
TROKORAK
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
	

12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: DJEČJA KOŠARKA
	
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. Učenike dijeli u četiri jednake kolone. Pušta glazbu ili daje ritam udaraljkama ili pljeskom.

	
ŽELJEZNIČKA POSTAJA
Svaka kolona, „vlak“, stoji u jednom kutu dvorane, odnosno na „željezničkoj postaji“. Uz prikladnu glazbu ili na učiteljev ritam udaraljkama, svi „vlakovi“ krenu iz svojih „postaja“ u zadanom ritmu. Nakon stanke, „vlakovi“ se ponovno vraćaju u svoje „postaje“.

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav sjedeći raznožno bočno na švedskoj klupi, predručiti. Zamah rukama i zasuk trupom ulijevo i udesno. (Zasuci na klupi)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Spustiti glavu na prsa, pogledati klupu. Podići glavu. (Pogled prema klupi)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav sjedeći, čeono na švedskoj klupi. Oponašati bacanje kestena prvo lijevom, a zatim desnom rukom. („Bacanje kestena“ s klupe)
•	Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe, uzručiti i držati se za klupu. Grčenjem ruku privlačiti klupu, a opružanjem gurati je od sebe. (Vučenje i guranje klupe)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav sjedeći raznožno čeono na švedskoj klupi. Pretklonom trupa i spuštanjem glave na prsa gledati ispod klupe, kroz „prozor“. Početni položaj. (Pogled kroz „prozor“)
•	Ležeći na prsima čeono ispred švedske klupe, uzručiti. Podići ruke s tla i dotaknuti klupu. Početni položaj. (Dotaknuti klupu rukom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spetni čeono ispred švedske klupe. S jedne se strane penjati na klupu, a s druge silaziti s nje. (Penjanje i silaženje s klupe)
•	Stav čučeći bočno ispred švedske klupe, rukama se oslanjati na klupu. Upiranjem o klupu i sunožnim odrazom naskočiti nan klupu u upor čučeći. Saskok s druge strane mekano u čučanj. (Naskok na klupu u čučanj)

	

1.odjeljenje -  Učenike postrojava u kolonu.  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 – Objašnjava i demonstrira plesnu strukturu trokorak zajedno s odabranim učenikom.  Pušta glazbu - valcer po vlastitom odabiru.


Nakon vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Pita:
Procijeni izvodiš li pravilno plesne korake?


3. 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.

	IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAKOM U VIS STOJEĆI STRAŽNJI SUNOŽNIM ODRAZOM
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 istodobno objema nogama, dakle nakon sunožnog odraza zamahuju gore (prema tijelu) i kroz provlak prelaze u vis stojeći stražnji.

TROKORAK
Uče plesnu strukturu od tri koraka. Prvi korak: prenošenje težine tijela s jedne noge na drugu, uz savijanje i opružanje noge, do izdizanja na prste. Drugi i treći korak: izvode se na prstima, izmjenično jednom pa drugom nogom. 
Trokorak se može izvoditi ravnocrtno ili s okretom za 45°, 90° ili 180°. 

Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju kratko na svoj način. (Npr. Da, odlično ih izvodim. Još moram vježbati, nesiguran sam…ili sl.)

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.

	




Učenike dijeli u ekipe. Objašnjava pravila momčadske igre. Daje znak za početak.



















	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.

	Postavlja učenike u formaciju drvoreda ili četveroreda. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje ritam tamburinom ili pljeskom.

Slijedi završni pozdrav.
	STUPANJE UZ PRATNJU

Učenici se nalaze u formaciji dvoreda ili četveroreda. Na zapovijed: „Naprijed stupaj!“ učenici počnu stupati uz pratnju tamburina.
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