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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Elementarna igra bez pomagala

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre
OŠ TZK D.1.2. - Slijedi upute za rad i pravila motoričke igre.

	Razrada ishoda:
	Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.
Prihvaća pravila igre. Razmatra prihvatljiva i neprihvatljiva ponašanja u igri.

	Međupredmetna tema:
	zdr B.1.1.A – Razlikuje primjereno od neprimjerenog ponašanja.
uku D.1.2. – Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima. Uspješno surađuje.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Urednost radnog mjesta, stjecanje radnih navika

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

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju pridržavaju li se pravila tijekom igre.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Švedske ljestve, strunjače, lopte, obruči

	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 nakon učitelja demonstriraju penjanje i silaženje na švedske ljestve.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRAŽENJE PARA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U PAROVIMA
HVATANJE OKO STRUNJAČE
	12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ŠTAFETNA IGRA S POMAGALIMA
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
POSPREMANJE SPRAVA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike u parove i objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	TRAŽENJE PARA
Učenici su podijeljeni u parove i drže se za ruke. Na znak zviždaljke ili pljeska ruku, razdvajaju se i slobodno trče u prostoru. Na učiteljev uzvik: "Tražite para!" svaki učenik nastoji što brže pronaći svoj par i stati ispred učitelja držeći se za ruke. Učitelj proglašava najuspješniji par i igra se dalje nastavlja.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

Objašnjava važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.











	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Vrtuljak - Stav spojeni, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Dokoracima se vrte u krugu, najprije ulijevo, a zatim udesno. 
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
Potiskivanje dlanova - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u odručenju. Jedan potiskuje dlanove dolje, a drugi gore. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA TRUPA
Njihanje u dvoje - Stav sjedeći raznožno, licem su okrenuti jedan prema drugome, drže se za ruke i upiru stopalima. Naizmjeničnim povlačenjem ruku jedan izvodi zaklon, drugi pretklon i obratno. 
Podizanje nogu i ruku u paru - U ležećem položaju na prsima, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u uzručenju. Istodobno podižu noge i ruke s tla, a zatim ih spuštaju.
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje iz turskog sjeda - U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. 
Ustajanje u paru - Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. 

	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje 
Učenike dijeli u nekoliko kolona koje stoje ispred švedskih ljestava. Objašnjava i demonstrira vježbu.


2. odjeljenje –
Na tlo stavi 4 strunjače spojene tako da čine četverokut. Objašnjava pravila igre.
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.

HVATANJE OKO STRUNJAČE
Svi učenici se nalaze s jedne strane strunjača, a učenik koji hvata s druge strane. Na dogovoreni znak učenik koji hvata nastoji nekoga uhvatiti trčeći oko strunjača. Dovoljno je da dotakne učenika i on je uhvaćen. Ostali se spašavaju trčeći oko strunjača. Nitko ne smije prelaziti strunjaču. Učenik koji je uhvaćen mijenja ulogu s onim tko ga je uhvatio.

	
	Učenike podijeli u nekoliko kolona. Nasuprot svakoj koloni nacrtan je krug ili obruč (na udaljenosti od 10 do 15 m) u kojem je lopta. 
Objašnjava pravila igre.

Pita:
Poštujete li pravila igre?




	PRENOŠENJE LOPTE
Na učiteljev znak prvi učenici trče do kruga, uzimaju loptu i trčeći natrag predaju je sljedećem učeniku. On je nosi i stavlja u krug, trči natrag i rukom po ramenu udara sljedećeg učenika i tako redom do kraja.


Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:
· „Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke
· „Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku
· „Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo

	
	
Daje upute učenicima na koji način će pospremiti sprave. 
U kratkom razgovoru ističe važnost urednosti prostora za vježbanje.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	POSPREMANJE SPRAVA
Učenici i učitelj zajednički vraćaju sprave na njihova mjesta. 
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