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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Kolut naprijed niz kosinu

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
C: Motorička postignuća

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK C.1.1. - Prati motorička postignuća.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i  preprekama.
Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
odr C.1.2. – Razlikuje dobar od lošeg odnosa među ljudima.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženje. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici diskutiraju i iznose svoje mišljenje procjenjujući koja skupina je najsložnija u izvedbi zadane vježbe.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Švedske ljestve, odskočna daska, strunjača, 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.
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 kolut naprijed niz kosinu.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
NE DAJ SE UHVATITI
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U SKUPINAMA
KOLUT NAPRIJED NIZ KOSINU
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
BACANJE LOPTE U KRUG
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Na sredini igrališta ili dvorane povuče dvije crte duge 10 – 15m, međusobno udaljene 1 m. To je „rov“. Svi su učenici na jednoj strani „rova“, a u „rovu“ su dva učenika.
Objašnjava pravila igre.
	NE DAJ SE UHVATITI
Zadatak je učenika izvan „rova“ da na svaki učiteljev znak pretrče s jedne strane „rova“ na drugu, a zadatak je učenika u „rovu“ da ih pri pretrčavanju uhvate što više. Svaki uhvaćeni učenik ostaje u „rovu“ i nastavlja igru hvatajući učenike koji pretrčavaju. Pobjednik je onaj tko je posljednji uhvaćen.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. 
VJEŽBA VRATA
Voda u uhu - Stav spojeni, priručiti. „Ispirati“ uho pokretima glave u lijevu, a zatim u desnu stranu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bim – bom - Stav spojeni, priručiti. Na znak “bim“ podići lijevo rame, a na znak „bom“ desno, naizmjenično. 
Čeoni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Čeoni krugovi desnom rukom zdesna ulijevo, a zatim lijevom rukom slijeva udesno. 
VJEŽBA TRUPA
Zvonjenje zvonara - Stav raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom do pretklona i ponovno se vratiti u početni položaj. 
Dodirivanje tla rukama - Stav raskoračni, predručiti. Prelaskom u pretklon rukama dodirnuti tlo. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Poskakivanje s okretom - Stav raskoračni, priručiti. Sunožni poskoci s okretom za 90°, 180° udesno, zatim ulijevo. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Kolone stoje ispred švedskih ljestava. 
Ponavlja pravilno izvođenje penjanja na švedske ljestve i silaženja. 

Potiče učenike na diskusiju pitanjem:
Koja kolona je bila najsložnija u izvođenju ove vježbe?

2. odjeljenje – 
Na odskočnu dasku stavlja strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku još jednu strunjaču na tlo. Odabire učenika koji će uz asistenciju učitelja demonstrirati koit naprijed niz kosinu. 

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 najsložniju kolonu objašnjavajući razloge svoga izbora.


KOLUT NAPRIJED NIZ KOSINU
Učenik je u uporu čučećem na početku daske (gornji dio kosine), ruke su mu na strunjači ispred tijela, dlanovi razmaknuti za širinu ramena, a prsti usmjereni prema naprijed. Nakon odraza ruke zgrči, bradu potisne na prsa i preko vrata se spusti na stražnji dio ramenog pojasa i tako u „sklupčanom“ položaju kroz sjed i čučanj dolazi (otkotrlja se niz kosinu) u uspravni položaj na strunjači na tlu. 

	
	Upućuje učenike da stanu u formaciju zatvorenog kruga, licem okrenutim prema sredini.. Odabire „mačku“ i „miša“. 
Objašnjava pravila igre.
	MAČKA I MIŠ
Jedan učenik, u krugu, je „miš“, a drugi, izvan kruga je „mačka“. Na učiteljev znak „mačka“ nastoji uhvatiti „miša“ koji bježi malo iz kruga, malo u krug. Ostali učenici podizanjem i spuštanjem ruku propuštaju „mačku“ u krug ili joj zatvaraju prolaz. Kad je „miš“ uhvaćen, učitelj određuje novog „miša“ i „mačku“.

	
	Učenike dijeli u 4 – 6 kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti 3 – 5 m nalazi se krug promjera 1 m.
Objašnjava pravila igre.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	BACANJE LOPTE U KRUG
Zadatak je baciti loptu u taj krug. Svaki učenik baca loptu jedanput. Pogodak u krug donosi koloni bod. Pobjednička je kolona koja skupi više bodova.
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