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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje raznovrsne prirodne načine gibanja.
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.

	Međupredmetna tema:
	uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.
uku D.1.2. – Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Proljeće (ptice selice)

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj vrednuje tehniku izvedbe penjanja na švedske ljestve i silaženja.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju jedni druge uspješnost izvedbe penjanja na švedske ljestve i silaženja.



	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:
	Palice, švedske ljestve, crvene i plave vrpce, male palice, lopte, stalci

	Mjesto izvođenja:
	Školska sportska dvorana

	Literatura:
	Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.
Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.



	Prilagodbe za učenike s teškoćama:
(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)
	



	Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:
	Daroviti učenici uz asistenciju učitelja demonstriraju penjanja na švedske ljestve i silaženje.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
PTICE SELICE
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U SKUPINAMA
ZAPAMTITE SUSJEDE
	12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ELEMENTARNA IGRA BEZ POMAGALA
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila igre. 

	PTICE SELICE
Na igralištu ili u dvorani „jato ptica“ trči, „seli“ se s jednog mjesta na drugo, od crte do crte. Čim stigne na crtu, zaustavi se, prikupi, da bi na ponovni znak nastavilo trčati u jednoj vrsti, seljenjem u jatu do sljedećeg mjesta.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Preskakivanje palice - Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje palice - Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Palicom preko glave - U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. Zatim je na isti način vratiti u početni položaj. 
Palicom gore – dolje - Ležeći položaj na leđima, uzručiti s palicom. Podizati ruke i palicu do vertikale (predručenja) i ponovno ih vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s palicom u sjedu - U turskom sjedu palica je u rukama iza vrata. Otkloni trupom ulijevo, pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama. 
Trčanje oko palice - Stav spetni, desnom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Kolone stoje ispred švedskih ljestava.
Traži od učenika da ponove pravilno izvođenje vježbe (hvat, rad ruku i nogu…) Jedan učenik demonstrira. 

Traži od učenike da procjene svoj napredak u izvođenju vježbe. 

2. odjeljenje – Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga i formiraju kolo.  Objašnjava pravila igre. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U SKUPINAMA
Na učiteljev znak istodobno se penje cijela kolona. Treba paziti na razmak među učenicima. 



Vrednovanje kao učenje – vršnjačko vrednovanje.
Učenici procjenjuju tko je pravilno izveo zadatak, a tko nije uz objašnjenje što je bilo pogrešno. 
Slijedi ponovna izvedba uz korekciju navedenih grešaka. 

ZAPAMTITE SUSJEDE
Svatko mora zapamtiti tko mu je lijevi, a tko desni „susjed“. Na učiteljev ritam udaraljkama učenici izlaze iz kola i kreću se zadani ritmom slobodno po vježbalištu. Na učiteljevo: „Vratite se u kolo!“, učenici se vraćaju u kolo na prijašnje mjesto, dakle između svojih „susjeda“. 

	
	Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Jedni oko struka imaju crvene „repiće“ (vrpce ili marame), a drugi bijele. 
Igra se u omeđenom prostoru. Objašnjava pravila igre.
	OTIMANJE REPIĆA
Zadatak je da igrači jedne ekipe otmu što više „repića“ igračima druge ekipe, a da pritom čuvaju svoje „repiće“ izbjegavajući protivnika. Pobjednik je ekipa:
a) koja otme više protivničkih „repića“,
b) koja otme sve „repiće“.


	
	Učenike dijeli u 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone na udaljenosti od 5 m nalazi se stalak.
Objašnjava pravila igre.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA
Svaki prvi učenik u koloni drži loptu na dva mala štapića. Na učiteljev znak prenosi loptu do stalka, obiđe ga, vrati se do kolone i predaje štapiće i loptu slijedećem učeniku. Svaki učenik koji uspješno izvede zadatak (lopta mu ne ispadne prilikom nošenja), osvaja za svoju ekipu jedan bod. Pobjednička ekipa je ona koja osvoji najviše bodova.
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