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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
Penjanje po mornarskim ljestvama

	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.4.3.
Priprema i skrbi o školskom vježbalištu.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom napraviti saskok.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – sunožni naskok na odskočnu dasku i saskok pruženo 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 uz pomoć kratke vijače.
Sudjeluje u pripremi dvorane za sat te brine o donošenju i odnošenju nastavnih pomagala.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.3.
Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Kretanje prema zvuku (slušanje)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje tehniku naskoka na odskočnu dasku te skoka pruženo.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju tehniku vlastitog naskoka na odskočnu dasku te skoka pruženo.





	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:
	kratke vijače, odskočne daske, strunjače, mornarske ljestve, preča, stalci, lopte

	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 demonstrira kako iz upora prednjeg na niskoj pritki saskočiti odnjihom.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
OSA, VRABAC I KOMARAC
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
IZ UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
SUNOŽNI NASKOK NA ODSKOČNU DASKU I SASKOK PRUŽENO
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE NOGOM
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
ČUVAR LOPTE
	       
        3 - 5 min





	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Učenike dijeli u skupine po troje. Daje znak za početak.
	OSA, VRABAC I KOMARAC
Učenici su u skupinama po troje: jedan je osa, drugi vrabac, a treći komarac. Igra počinje na dogovoreni znak tako što osa lovi i bode vrapca, a vrabac hvata komarca. Čim vrabac uhvati komarca, igra se prekida, a igrači mijenjaju uloge, pa vrabac postaje komarac, komarac preuzima ulogu ose, a osa ulogu vrapca.


	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM

KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, priručiti, udvostručena vijača je u lijevoj ruci. Trčati u krugu „na mjestu“ slijeva udesno vitlajući istodobno vijačom po tlu. Isto izvesti desnom rukom zdesna ulijevo. (Vitlanje vijače u krugu)
•	Stav spojeni, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predrućiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. (Premještanje vijače)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, jedan kraj vijače baciti ispred sebe, a drugi držati u ruci. Povlačiti vijaču k tijelu izmjenično jednom pa drugom rukom. („Izvlačenje“ vijače)
•	U turskom sjedu držati učetverostručenu vijaču jednom rukom iznad glave. Vitlati vijačom iznad glave jednom pa drugom rukom. Pogled za vijačom. (Vitlanje vijače iznad glave)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav sjedeći, noge raznožno, predručiti učetverostručenom vijačom. Pretklonom trupa dotaknuti vijačom prste desne noge, a potom i lijeve noge. (Doticanje nožnih prstiju vijačom)
•	Stav spetni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Premještati vijaču ispred tijela iz desne u lijevu ruku, a iza tijela iz lijeve u desnu ruku. (Vijačom oko tijela)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav  sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se nogama o tlo, vijača je na tlu između opruženih nogu. Primicanjem nogu „uhvatiti“ vijaču i podići je s tla. (Podizanje vijače nogama)
•	Stav spojeni, držati „sklupčanu“ vijaču između unutrašnjih strana potkoljenica. Snažno poskakivati lijevo-desno. (Poskakivanje s vijačom)

	

1.odjeljenje -  Učenike postavlja u kolonu uz preču. Vježbu demonstrira odabrani učenik  uz učiteljevo objašnjenje.




2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.
Najavljuje i demonstrira vježbu. Učenike
upozorava da se po odskočnoj daski ne smije hodati, već istodobno doskočiti na obje noge kako bi što pravilnije i lakše izveli sunožni odraz.



Tijekom vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni kvalitetu svoje izvedbe! Prokomentiraj kratko svoju izvedbu.



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 UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
Učenik se drži rukama razmaknutima u širini ramena nathvatom za preču. Sunožnim odrazom dolazi u upor prednji (tijelo opruženo, preča u visini prepona).Iz tog položaja snažnim odnjihom saskok nazad.
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. 

Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju kratko na svoj način. (Npr. Odlično. Još moram vježbati. Pri saskoku nisam skroz ispružen…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 nekoliko kolona. Postavlja stalke na udaljenosti od 10 m od crte. Objašnjava pravila štafetne igre. Daje znak za početak.



	
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE NOGOM

Učenici se nalaze iza crte raspoređeni u nekoliko kolona. Na dani znak prvi iz kolona trče do postavljenog stalka vodeći loptu nogom, obiđu ga i vode loptu natrag do svoje kolone. Loptu predaju slijedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona ona koja prva uspješno izvrši zadatak.


	


Postavlja učenike u krug. Odabire jednog učenika kojemu veže oči. Objašnjava pravila završne aktivnosti.




Slijedi završni pozdrav.
	
ČUVAR LOPTE

 U sredini kruga stoji učenik zavezanih očiju pokraj lopte koja se nalazi na tlu. Na dogovoreni znak, jedan od učenika iz kruga polako se prikrada čuvaru lopte kako bi je uzeo. Čuvar lopte pozorno sluša i zauzima odgovarajući položaj ispred lopte nastojeći uhvatiti ili dotaknuti učenika koji uzima loptu. Ako uspije, mijenja ulogu s tim učenikom, a ne uspije li, igru nastavlja čuvar lopte.
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