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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:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i otporom.
Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	Međupredmetna tema:
	zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.
osr A.1.3. – Razvija svoje potencijale

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika, Priroda i društvo

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

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju 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:
	Lopte, švedske ljestve

	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
TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U SKUPINAMA
PRELAZAK IZ TRČANJA U HODANJE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
NE PUSTITE LOPTU IZVAN KRUGA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Na svakom uglu polovice odbojkaškog igrališta (9 x 9 m) postavlja po jednu spravu, a učenike dijeli na četiri jednake kolone. Svaka se nalazi iza jedne sprave.
Objašnjava pravila igre. 
	TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA
Na učiteljev znak svi učenici trče prema drugoj spravi kako bi što prije stigli i postroje se iza nje (trče u smjeru kazaljke na satu). Kolona koja stigne prva osvaja jedan bod, a konačni pobjednik je ona kolona koja je osvojila najviše bodova.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon čučnja - Stav spojeni, uzručiti loptom. Baciti loptu uvis, čučnuti, podići se i uhvatiti je objema rukama u uspravnom položaju. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
Loptom oko tijela u sjedu - U turskom sjedu predručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu. 
Bacanje i hvatanje lopte u sjedu - Stav sjedeći, raznožno, predručiti s loptom. Loptu bacati lijevom rukom, a hvatati je objema rukama. Zatim je bacati desnom i hvatati objema rukama. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Doticanje lopte nogom - Stav spetni, predručiti s loptom. Istodobnim podizanjem lijeve noge i pretklonom trupa dotaknuti loptu. Zatim dotaknuti loptu desnom nogom. 
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke na mjestu. 


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

Pita:
Jeste li pravilno izveli vježbu?




2. odjeljenje – Dijeli učenike u nekoliko skupina. Učenici stoje u vrsti iza crte. Objašnjava tijek aktivnosti.

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 – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
- „Jesam.“ – pljesne rukama ispred tijela
- „Nisam.“ – pljesne rukama iza tijela
Uz pomoć učitelja utvrđuju u čemu griješe. Vježbu ponavljaju korigirajući pogreške. 

PRELAZAK IZ TRČANJA U HODANJE
Na dogovoreni znak počinju trčati. Na drugi znak prelaze iz trčanja u hodanje do druge crte. 




	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona (6-8 učenika u koloni). Objašnjava pravila igre.
	JASTREB, KVOČKA I PILIĆI
Prvi u koloni je „kvočka“, a ostali su „pilići“. Drže se oko pasa. Jedan je učenik „jastreb“ i nastoji uhvatiti posljednje „pile“ u koloni u čemu ga „kvočka“ onemogućava, čuvajući „piliće“ raširenim rukama. Kad „jastreb“ dotakne „pile“, to „pile“ mijenja ulogu s „jastrebom“.


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

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	NE PUSTITE LOPTU IZVAN KRUGA
Jedan je u sredini i na tlu ispred njega nalazi se lopta. Na dogovoreni znak loptu doda nogom jednom učeniku iz kruga koji je mora odmah vratiti u sredinu, također nogom. Učenik koji ne uspije vratiti loptu (ako lopta izađe izvan kruga) ili je točno ne vrati u sredinu kruga, ispada iz igre. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u krugu.
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