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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja
Penjanje po mornarskim ljestvama
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	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.
OŠ TZK D.4.3.
Priprema i skrbi o školskom vježbalištu.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje i izvodi narodni ples Staro sito i korito iz kajkavskog zavičajnog područja. Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po mornarskim ljestvama i povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine. Prati i uspoređuje osobna postignuća u prelaženju iz upora prednjega na niskoj pritki u saskok odnjihom.
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. Sudjeluje u pripremi dvorane za sat te brine o donošenju i odnošenju nastavnih 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:
	Glazbena kultura: Ples

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak učenika u prelaženju iz upora prednjega na niskoj pritki u saskok odnjihom.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastiti napredak u prelaženju iz upora prednjega na niskoj pritki u saskok odnjihom.



	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:
	obruč, stalak za obruč, mornarske ljestve, strunjače, preča, stalci, lopte, 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 gimnastiku/atletiku demonstrira izvođenje koluta naprijed i natrag.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE OBRUČEM
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
IZ UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO USPRAVNOG POLOŽAJA I POVEZANO KOLUT NATRAG
	

12 - 15 min

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

	
	5. Završni dio
TKO SE NEĆE NASMIJATI
	       
        3 -  5 min




	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Odabire par učenika koji drže obruč.
	HVATANJE OBRUČEM
Dva učenika drže obruč i hvataju ostale koji se kreću u prostoru za vježbanje. Uhvaćen je svaki onaj učenik kojemu uspiju staviti obruč na glavu. Uhvaćeni učenik mijenja ulogu s jednim od „lovaca“.

	










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 spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i izvoditi pokrete lijevo-desno. (Roda traži žabe)
•	Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa, zadržati je kratko u tom položaju, a zatim je ponovno podizati. (Patka pije vodu)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, priručiti. Bočno kružiti jednom, pa drugom rukom prema naprijed. (Bočni krugovi)
•	Stav spojeni, jednom rukom uzručiti, a drugom priručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku. (Izmjenični zamasi rukama)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spetni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i trupom u desnu, pa u lijevu stranu. (Njihalo na zidnom satu)
•	Stav raskoračni, priručiti. Zasuk trupom ulijevo pa udesno. (Zasuci trupom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav  spojeni, odručiti. Stajati na jednoj nozi, a drugom bez napora zamahivati naprijed-nazad. Isto učiniti drugom nogom. (Njihalo)
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad. (Poskakivanje naprijed-nazad)

	

1.odjeljenje - Objašnjava i demonstrira korake narodnog plesa.















2. odjeljenje -  Učenike postrojava u kolonu. Najavljuje i objašnjava vježbu. Upozorava ih na potrebu izjednačenog i sinkroniziranog rada ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja prilagođava sposobnostima svakoga pojedinog učenika.


3.odjeljenje – Učenike postavlja u kolonu uz preču. Vježbu demonstrira odabrani učenik  uz učiteljevo objašnjenje.



Tijekom vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni svoj napredak u izvođenju vježbe! Okreni palac gore ili dolje!

4. odjeljenje  - Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred njih stavlja dvije strunjače po dužini. Demonstrira i objašnjava vježbu.


	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.
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. 
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.
Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje vlastitu izvedbu. Odgovor daje učitelju okretanjem palca gore ili dolje.
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO USPRAVNOG POLOŽAJA I POVEZANO KOLUT NATRAG
Iz uspravnog stava učenici izvode kolut naprijed s mjesta tako da ga završe u uspravnom stavu. Iz tog se položaja kolutom natrag vraćaju u početni položaj.

	

Dijeli učenike u nekoliko jednakih kolona. Postavlja stalak s obručima ( udaljen 3 m od prvih učenika u koloni), konopac (udaljen 3 m, visok 50 cm) i lopte (udaljene 3 m).
Objašnjava pravila momčadske 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, preskaču ga, nastavljaju trčati do lopte  koju moraju baciti 3 puta u zid i uhvatiti je (ako nema zida, bacaju je u vis 3 puta). 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.

	
Dijeli učenike u dvije vrste.
Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje znak za početak.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	TKO SE NEĆE NASMIJATI
Učenici su licem okrenutim jedni prema drugima na udaljenosti od 2 m. Na dogovoreni znak jedan učenik prolazi između vrsta s ciljem da se ne nasmije, u čemu ga sprječavaju ostali učenici koji ga nastoje na svaki način nasmijati. Uspiju li ga nasmijati, zadatak mora ponoviti; ako prođe, a da se ne nasmije, odabire učenika koji će ga zamijeniti.
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