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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Galop naprijed i strance
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja
B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	

Ishodi:
	OŠ TZK A.4.2.
Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture u jednostavnim koreografijama.
OŠ TZK B.4.2.
Izvodi primjerene vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti.
OŠ TZK D.4.1.
Izvodi naprednije kineziološke motoričke aktivnosti na otvorenom.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje i izvodi ritmičku strukturu galop naprijed i strance.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – gađanje lopticom u pokretni cilj i udarac na vrata sredinom hrpta stopala, na zraku na školskom igralištu.
Koristi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje i pravilno držanje tijela, vježbe aktivacije trupa, uspostave pravilnog obrasca disanja te aktivacije mišića gornjih i donjih udova u parovima.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.3.
Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
uku C.2.4. Emocije
Učenik se koristi ugodnim emocijama i raspoloženjima tako da potiču učenje i kontrolira neugodne emocije i raspoloženja tako da ga ne ometaju u učenju.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (tjelovježba)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje razinu učenikova samopouzdanja.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju razinu vlastitog samopouzdanja.



	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:
	medicinke, loptice, lopte

	Mjesto izvođenja:
	školsko igralište

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



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

	Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:
	Daroviti učenik koji trenira nogomet demonstrira udarac na vrata sredinom hrpta stopala.



	

Tijek nastavnog sata:













	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRAŽENJE PARA
	 
3 -  5 min

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

	
	1. Glavni „A“ dio
GALOP U PARU I  TROJKAMA
GAĐANJE LOPTICOM U MEDICINKU
DODAVANJE LOPTE UDVOJE
	
12 - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: TKO ĆE PRIJE
	
12 - 15 min

	
	1. Završni dio
TKO BOLJE GAĐA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Daje znak za početak i upute tijekom aktivnosti.

	
TRAŽENJE PARA
Za ovu igru treba biti neparan broj učenika. Učenici slobodno trče prostorom za vježbanje. Na učiteljevo: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što prije pronaći para s kojim se uhvati za ruke i  nastavlja hodati. Učenik koji nije uspio pronaći para „kažnjava“ se negativnim bodom. Na učiteljev znak: „Slobodno trčite!“ parovi se razdvajaju i učenici ponovno slobodno trče. Igra se ponavlja.


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA

KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. (Poskakivanje s promjenom mjesta)
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. (Potiskivanje u paru)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. (Oponašanje suvježbača)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. (Pljeskanje preko glave)
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. (Piljenje drva)
VJEŽBA TRUPA
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridžava. Mijenjaju uloge. („Vaga“ u paru)
•	Stav raskoračni, bokom su jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. (Vučenje u paru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. (Ustajanje u paru)
•	Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. („Polka“)

	

1.odjeljenje -  Potiče učenike da sastave parove, a kasnije trojke. U paru s odabranim učenikom demonstrira vježbu te ju objašnjava. Daje ritam štapićima ili pljeskom.



2.odjeljenje - Učenike postrojava u tri kolone. Ispred svake postavlja po 3 medicinke (na udaljenosti od 3, 4 i 5 m). Objašnjava i demonstrira vježbu.

3. odjeljenje  - Učenike dijeli u dvije vrste, jednu od druge udaljene 2 – 3 m, ili u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj, također udaljene 2 – 3 m. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.

	
GALOP U PARU I  TROJKAMA
Držeći se za ruke „galopiraju“ u zadanom ritmu kojeg učitelj daje štapićima. 
a)	„Galop“ u desnu, nakon odmora u lijevu stranu.
b)	Četiri koraka „galopom“ u desnu, nakon odmora u lijevu stranu.

GAĐANJE LOPTICOM U MEDICINKU
Učenici gađaju lopticom medicinke. Pogodak u prvu medicinku donosi 1 bod, u drugu 2 boda, a u treću 3 boda. Učenici bacaju loptice redom, a pobjednik je onaj tko skupi najviše bodova.
DODAVANJE LOPTE UDVOJE
Učenici dodaju loptu sredinom hrpta stopala. Dodavanje prvo izvode loptom koja miruje, a zatim onom koja se kreće.


	


Učenike dijeli u dvije jednake skupine. Jedni čine krug u kojemu su učenici međusobno udaljeni oko 1 m, a drugi stoje u vrsti udaljenoj od kruga oko 1 m.  Objašnjava pravila elementarne igre. Daje znak za početak.




	
Elementarna igra: TKO ĆE PRIJE

Na učiteljev znak učenici u krugu dodaju loptu slijeva udesno jedan drugome. Lopta mora proći toliko krugova koliko je učenika u krugu. Igrači iz vrste na dani znak moraju jedan po jedan optrčati krug. Pobjednička je skupina koja prva završi zadatak. Skupine zatim mijenjaju uloge. Ukupni pobjednik je ona skupina koja osvoji najviše pobjeda.


	



Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 2-4 m crta tri koncentrična kruga promjera 0,5m, 1m, 1,5m.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.

Nakon završene igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Kaže:
Procijeni svoje samopouzdanje na satovima TZK!






Slijedi završni pozdrav.
	
TKO BOLJE GAĐA

Zadatak učenika je pogoditi loptom jedan od krugova. Pogodak u najmanji krug donosi 3 boda, u srednji 2 boda, a u najveći 1 bod. Svaki učenik jedanput gađa krugove. Kolona koja skupi najviše bodova proglašava se pobjedničkom.

Vrednovanje kao učenje:
Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova (smješka ili  tužnića) i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.

[image: ]  Samopouzdan/a sam!

[image: ]  Nedostaje mi samopouzdanja!
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