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	4. RAZRED
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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Galop naprijed i strance 
Mini rukomet (R)

	Predmetno područje:
	B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishodi:
	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.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Izvodi vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti – udarac na vrata sredinom hrpta stopala,  vučenje i potiskivanje suvježbača uz pomagala te galop naprijed i strance, 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 bez pomagala. Primjenjuje pravila mini rukometa.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu
aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Razgovor

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje primjenjuju li učenici pravila mini rukometa.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju primjenjuju li pravila mini rukometa.



	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:
	konop, lopte, golovi

	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:
	Nadareni učenik demonstrira udarac na vrata sredinom hrpta stopala.



	

Tijek nastavnog sata:














	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
PRETRČAVANJE IGRALIŠTA IZ RAZLIČITIH POLOŽAJA
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA NA GOL
NADVLAČENJE KONOPA
GALOP U PARU I TROJKAMA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio

Momčadska igra – MINI RUKOMET
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio

Razgovor o mogućoj završnoj ocjeni
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Učenike postavlja na jednu stranu dvorane iza crte, na razmak od 1 m. Daje znak za početak.

	PRETRČAVANJE IGRALIŠTA IZ RAZLIČITIH POLOŽAJA
 Na dogovoreni znak pretrčavaju igralište: 
a) Trčanje iz položaja visokog starta
b) Trčanje iz položaja bokom okrenuti prema cilju
c) Trčanje leđima okrenuti prema smjeru kretanja


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. (Izmjenični zamasi rukama u zibu)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. „Ispirati“ uho pokretima glave u lijevu, a zatim u desnu stranu. (Voda u uhu)
•	Stav raskoračni, priručiti. Podizanjem i kruženjem glave pratiti let jedrilice u krugu. (Praćenje jedrilice pogledom)

VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, priručiti. Na znak “bim“ podići lijevo rame, a na znak „bom“ desno, naizmjenično. (Bim – bom)
•	Stav spojeni, priručiti. Čeoni krugovi desnom rukom zdesna ulijevo, a zatim lijevom rukom slijeva udesno. (Čeoni krugovi)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom do pretklona i ponovno se vratiti u početni položaj. (Zvonjenje zvonara)
•	Stav raskoračni, predručiti. Prelaskom u pretklon rukama dodirnuti tlo. Početni položaj. (Dodirivanje tla rukama)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, predručiti dolje. Trčati „na mjestu“ i visoko podižući noge udarati koljenima o dlanove. (Udaranje koljenima o dlanove)
•	Stav raskoračni, priručiti. Sunožni poskoci s okretom za 90°, 180° udesno, zatim ulijevo. (Poskakivanje s okretom)


	
1.odjeljenje - Učenike dijeli u četiri kolone  tako da se svaka nalazi ispred jednoga gola na udaljenosti od 6 m. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.


2. odjeljenje -  Učenike postavlja u dvije jednake skupine, svaku s jedne strane konopa. Na tlu crta  tri crte udaljene jedna od druge 2 m. Na sredini konopa veže zastavicu koja mora biti u ravnini središnje crte. Objašnjava vježbu. Daje znak za početak.


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

	
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA NA GOL
Učenici izvode udarac na gol loptom koja miruje, a zatim loptom koja se kreće.



NADVLAČENJE KONOPA
Na učiteljev znak učenici nadvlače konop nastojeći zastavicu odvući na svoju stranu. U trenutku kada zastavica prijeđe drugu crtu, skupina koja je bila jača pobjeđuje.


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.


	


Dijeli učenike u ekipe.
Objašnjava pravila momčadske igre. Daje znak za početak.



















Na kraju nastavnog sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li se držali dogovorenih pravila?

	Momčadska igra: MINI RUKOMET

Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Svaka ekipa sastoji se od 7 igrača, a igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 min. ili kraće, ali moraju biti dva poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sudčev znak igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. Ako igrač obrane napusti prostor izvan 9 m i osvoji loptu, dosuđuje se slobodno bacanje u korist ekipe koja je u napadu. Ako igrači obrane osvoje loptu u tom prostoru, nastavljaju igru organiziranjem napada. Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.

Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju motoričkom vježbom:
 „ Da.“ – 3 puta skoči u zrak 
„Djelomično.“ – izvodi skok i čučanj
 „Ne.“ – izvodi 3 čučnja


	

Razgovara s učenicima o napretku i mogućoj završnoj ocjeni.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
Razgovor o mogućoj završnoj ocjeni

Sjede u krugu i zajedno s učiteljem procjenjuju individualni napredak svakog učenika, temeljem čega će objektivno zaključiti ocjene na kraju školske godine.
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