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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m 
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
Trokorak
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja
B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
C. Motorička postignuća
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 C.4.1.
Prati osobna motorička postignuća i njihovo unaprjeđenje.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje i izvodi plesnu strukturu trokorak.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti –  penjanje po konopu te gađanje lopticom u pokretni cilj.
Prati i uspoređuje osobna postignuća u vučenju i potiskivanju suvježbača na različite načine.
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 bez pomagala.

	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:
	Priroda i društvo: Orijentacija u prostoru, Proljeće

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj opaža i procjenjuje izvodi li učenik pravilno plesne korake.

	
	kao učenje:
	Učenici opažaju i 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:
	loptica, lopta, CD player, konop, kozlić, strunjača, obruč na stalku, stalci, konopac

	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
TKO SE BOJI VUKA
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO KOZLIĆA
GAĐANJE LOPTICOM U KOŠ
TROKORAK
OTIMANJE STRUNJAČE
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: ŠTAFETA POLIGON
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Učenike postavlja na crtu na jednu stranu igrališta. Odabire jednog učenika „vuka“ kojeg postavlja na drugu stranu igrališta.
	TKO SE BOJI VUKA
„Vuk“ povikne: „Tko se boji vuka?“ svi odgovaraju: „Nitko!“ i potrče na drugu stranu. „Vuk“ im trči ususret kako bi uhvatio što više učenika. Svaki učenik kojega „vuk“ uhvati, postaje također „vuk“ i igru nastavlja hvatajući ostale učenike. Pobjeđuje učenik koji ostane posljednji slobodan.


	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.



















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, uzručiti. Visokim podizanjem na prste nastojati rukama „uhvatiti visoku granu“. (Hvatanje visoke grane)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spetni, priručiti. Pokretima glave pokazivati strane svijeta.(Orijentacija)
•	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 spojeni, priručiti. Podići ruke ispred glave, dlanove okrenuti prema van i „zaštititi“ se od sunca. (Zaštita od sunca)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, odručiti. Izmjenično okretati trup i ruke u desnu, pa u lijevu stranu. (Vjetar okreće vjetrokaz)
•	Stav spojeni, priručiti. Kružiti trupom slijeva udesno, a zatim zdesna ulijevo. (Kolovrat)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke na mjestu oponašajući skakanje lopte, izmjenično: nisko-visoko. (Skakanje poput lopte)
•	Stav spojeni, odručiti. Na jednoj nozi stajati, a drugom zamahivati prema naprijed i opuštenu vraćati nazad. Isto izvoditi i drugom nogom. (Udaranje lopte)

	

1.odjeljenje - Učenike postrojava u kolonu. Postavlja kozlić iza konopa. Najavljuje i demonstrira vježbu.




2. odjeljenje – Učenike postavlja u kolonu ispred koša. Demonstrira vježbu uz objašnjenje.





3. odjeljenje  - Objašnjava i demonstrira plesnu strukturu trokorak zajedno s odabranim učenikom.  Pušta glazbu  (valcer) po vlastitom odabiru.



Tijekom igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni izvodiš li pravilno plesne korake! Okreni palac gore ili dolje.


4. odjeljenje – Dijeli učenike u dvije skupine. Između njih postavlja strunjaču. Objašnjava i demonstrira vježbu. Daje znak za početak.



	
PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO KOZLIĆA
Kad učenici penjući se po konopu dođu nogama do visine kozlića, stanu na kozlića i silaze s njega na jedan od naučenih načina.
Po motki se penju uz pomoć ruku (prehvatanjem) i nogu (odupiranjem o konopac unutrašnjim stranama stopala). 

GAĐANJE LOPTICOM U KOŠ
Učenici bacaju loptu u koš bacanjem izvan „reketa“.
	a) učenici bacaju prema želji,
	b) svaki učenik baca 5 puta, a pobjednik je onaj koji ima najviše pogodaka.

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:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje izvodi li pravilno plesne korake. Odgovor daje učitelju okretanjem palca gore ili dolje.

OTIMANJE STRUNJAČE
Svaka skupina drži strunjaču s jedne strane. Na dogovoreni znak učenici vuku strunjaču kako bi je sa sredine što više odvukli na svoju stranu, dakle oteli protivniku. Skupina koja u tome uspije osvaja bod.

	


Učenike dijeli u nekoliko jednakih kolona. Postavlja obruče na stalcima na 3 m udaljenosti, konopac na 3 m udaljenosti od obruča na visini od 50 cm te lopte na 3 m udaljenosti od konopca. Objašnjava pravila štafetne igre. Daje znak za početak.


	
Štafetna igra: ŠTAFETA POLIGON

Na učiteljev znak prvi iz kolona trče do obruča kroz koji se provlače, nastavljaju trčati do konopca kojeg preskaču, nastavljaju trčati do lopte koju moraju baciti 3 puta u zid ili u vis  i uhvatiti je. Nakon toga trče do svoje kolone, udare sljedećeg učenika po ramenu i taj nastavlja zadatak, a oni odlaze na začelje svojih kolona. Pobjednik je kolona koja prva uspješno realizira zadatak.


	


Učenike postavlja u formaciju kruga, a u sredinu stavlja odabranog učenika koji drži loptu. Objašnjava pravila završne aktivnosti.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.



	
UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ

Odabrani učenik baca loptu jednom učeniku iz kruga i pri tome izgovara prvi slog riječi koju je zamislio, npr.: „Lop...“. Učenik kojemu je lopta upućena, hvata loptu i završava započetu riječ: „… ta“. Ako pogodi mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga, a ako ne pogodi, ispada iz igre, a igru nastavlja učenik koji je bio u krugu.
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