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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Ciklička kretanja različitim tempom do 1 min.

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti 

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK B.1.1. - Slijedi upute za svrstavanje u prostoru i prema tjelesnoj visini.

	Razrada ishoda:
	Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.4. – Razvija radne navike
odr A.1.2. – Prihvaća različitosti među ljudima.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja te po potrebi korigira. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju uspješnost timskog rada i vlastiti doprinos timu. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Švedske ljestve, tamburin, 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.
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 demonstriraju penjanje na švedske ljestve i silaženje.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
PROMJENA PARA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U PAROVIMA
HODANJE I TRČANJE U VALOVIMA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
NAJLJEPŠI KIP
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike na parove. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	PROMJENA PARA
Učenici stoje u parovima oko dvorane. Na učiteljevo udaranje u tamburin kreću se u parovima u zadanom ritmu. Nakon stanke, za vrijeme koje je potrebni da promjene par, nastavljaju sa zadatkom.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
Podizanje „ukočenog“ - Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje koljena suvježbača - Prvi je u ležećem položaju na prsima i rukama u uzručenju, a drugi u stavu raskoračnom ispred njega. Prvi podiže ruke i dodiruje drugome koljena. Izmejnjuju se. 
Zasuci u paru  - Stav raskoračni, oslone se leđima jedan na drugoga i drže se za ruke u odručenju. Zasuci trupom u jedenu, pa u drugu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Dijeli učenike u nekoliko kolona. Kolone stoje ispred švedskih ljestava. Ponavlja tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja. Odabire dvoje učenika koji demonstriraju vježbu. 

2. odjeljenje – Na tlu nacrta 5 crta međusobno razmaknutih 50 m. Učenike dijeli u nekoliko. Vrste stoje iza crte. Objašnjava pravila igre. 



Pita: 
Jeste li bili usklađeni u svojoj vrsti?
Zatim traži da učenici sami procjene koliko su doprinijeli svome timu. 


Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.

	
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U PAROVIMA
Na učiteljev znak po dva se  učenika iz kolone istodobno penju na iste ljestve. Niz ljestve silaze onako kako im pokaže učitelj.

HODANJE I TRČANJE U VALOVIMA
Na dogovoreni znak prva vrsta krene hodajući do prve crte, nakon toga trčeći do druge crte, zatim hodajući do treće crte i ponovno trčeći do četvrte crte. Kad prva vrsta stigne do kraja, zadatak izvodi druga vrsta i tako redom. Tako učenici sami, bez učiteljeva znaka, zamjenjuju hodanje trčanjem i obrnuto, a kako su podijeljeni u nekoliko vrsta, lakše ih je nadzirati. Svi zadaci se izvode prvo na manjim, pa postupno na sve većim udaljenostima.

Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR
Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 
· „Nismo.“
· „Uglavnom jesmo.“
· „Jesmo.“



	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 3 m je konopac napeto između dva stalka, a iza konopca su 3 stalka, jedan od drugoga udaljeni po 3 m. 
Objašnjava pravila igre.
	SVLADAVANJE ZAPREKA
Na učiteljev znak prvi iz kolona trče do konopca ispod kojega se moraju provući, zatim vijugavo trče između 3 stalka. Kad obiđu posljednji stalak, trče na svoje mjesto, dodirnu rukom po ramenu sljedećega i on dalje izvodi zadatak. Tako redom do posljednjega, a pobjednik je kolona koja prva uspješno obavi zadatak.


	
	Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	NAJLJEPŠI KIP
Svi se učenici nalaze u krugu. Na učiteljev uzvik: „Rukometaš!“, učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik, kojega učitelj proglasi  „najljepšim kipom“, stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja „najljepšeg kipa“.
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