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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	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.4.1.
Oponaša osnovne strukture gibanja raznovrsnih grupacija sportova.
OŠ TZK B.4.2.
Izvodi primjerene vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.
OŠ TZK D.4.3.
Priprema i skrbi o školskom vježbalištu.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno suručno bacati medicinku od 1 kg iz različitih položaja. Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vođenje lopte s promjenom smjera kretanja, skok uvis iz kosog zaleta te vučenje i potiskivanje suvježbača. 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 uz pomoć kratke vijače. Sudjeluje u pripremi dvorane za skok uvis te brine o donošenju i odnošenju lopti.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
uku B.2.2.Praćenje
Na poticaj učitelja učenik prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (pravilan odabir tjelovježbenih aktivnosti za samostalno vježbanje u slobodnom vremenu)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje pravilnost izvođenja opće pripremnih vježbi.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastitu uspješnost u izvođenju opće pripremnih vježbi.



	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:
	kratke vijače, medicinka, stalci, konopac, 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.
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:
	Učitelj odabire dvoje darovitih učenika da uz njega demonstriraju pravilno izvođenje opće pripremnih vježbi.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE PREDMETA U POKRETU
	 
3 - 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRATKIM VIJAČAMA
	
7 - 10 min

	
	1. Glavni „A“ dio
VOĐENJE LOPTE IZMEĐU STALAKA
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S DOSKOKOM U ZADANI PROSTOR
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA
TKO ĆE KOGA ODVUĆI PREKO CRTE  
	

12 - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE NOGOM
	
12 - 15 min

	
	1. Završni dio
PISMONOŠA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenicima vijače. Izvikuje upute. Na kraju proglašava najuspješnijega igrača.

	
HVATANJE PREDMETA U POKRETU
Učenici drže u ruci učetverostručenu vijaču. Na učiteljev uzvik: „Baci visoko!“ počnu hodati i vijaču bacaju visoko, a na uzvik: „Bacaj nisko!“, počnu trčati i vijaču bacaju nisko. Vijaču treba bacati tako da ne padne na tlo. 

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.  Uz njega se nalaze 2 odabrana učenika.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




















Nakon završetka vježbi potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li pravilno izvodili opće pripremne vježbe?

	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKIM VIJAČAMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predrućiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. (Premještanje vijače)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spetni, odručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vijačom vitlati prvo pokretima desne, a zatim lijeve ruke. (Vitlanje vijačom sa strane)
•	Stav raskoračni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizanjem opruženih ruku (vijača zategnuta) prebaciti vijaču preko glave iza tijela. Istim je putem vratiti u prvotni položaj. (Vijačom preko glave)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, učetverostručenom vijačom. Otklon ulijevo i udesno. Pogled za vijačom. (Otkloni s vijačom)
•	Stav spetni, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Kružiti tijelom i vijačom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno obrnuto. Pogled za vijačom. (Kruženje vijačom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, jednom nogom na vijači, priručiti i držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Povlačenjem vijače i grčenjem ruku podizati nogu s tla vijačom. Početni položaj, zatim podizati drugu nogu. (Podizanje noge vijačom)
•	Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Preskakivati vijaču na mjestu s međuposkocima, zamahom prema naprijed. (Preskakivanje vijače)

Vrednovanje kao učenje:
· „Pravilno izvodim većinu vježbi.“ – sjedne na pod
· „Većinu vježbi izvodim nepravilno.“ – ostane stajati, a ostali učenici  mu savjetuju kako ubuduće usavršiti vlastito vježbanje i na što treba obratiti pažnju

	
1.odjeljenje -  Postavlja stalke na međusobnu udaljenost od 3 m. Najavljuje i objašnjava vježbu.




2.odjeljenje -  Objašnjava i demonstrira vježbu.
Na sredini doskočišta crta četverokut 80 x 80 cm u koji učenici moraju doskočiti.




3.odjeljenje -  Raspoređuje učenike u vrstu ili kolonu. Objašnjava i demonstrira vježbu. Dijeli učenicima medicinke.





4.odjeljenje - Na sredini dvorane povlači crtu (dužina ovisi o broju učenika). Raspoređuje učenike u parove. Objašnjava i demonstrira vježbu. Svakom paru dijeli vijaču. Daje znak za početak.
	
VOĐENJE LOPTE IZMEĐU STALAKA
Učenici vode loptu između stalaka mijenjajući smjera kretanja. Loptu vode objema rukama tako da je tijelo učenika uvijek između lopte i stalka.

SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S DOSKOKOM U ZADANI PROSTOR
Učenici skaču koračnom tehnikom (duljina zaleta prema želji) tako da doskaču u zadani prostor. 

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA
Učenici imaju zadatak što dalje baciti medicinku objema rukama suvanjem.
Medicinku drže objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku drže tako da su dlanovi iza medicinke). Ruke snažno opruže pod kutom od 45°, težinu tijela prebace sa stražnje noge na prednju i bacaju medicinku.

TKO ĆE KOGA ODVUĆI PREKO CRTE  
Svaki suparnjak stoji s jedne strane crte i drži kraj vijače (vijača je udvostručena). Na učiteljev znak svaki učenik vuče vijaču na svoju stranu nastojeći protivnika odvući preko crte.


	

Postavlja učenike iza crte u nekoliko kolona. Postavlja stalke na udaljenost od 10 m.
Objašnjava pravila štafetne igre.
	
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE NOGOM

Na dani znak prvi iz kolona trče do postavljenog stalka vodeći loptu nogom, obiđu ga i vode loptu natrag do svoje kolone. Loptu predaju slijedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona ona koja prva uspješno izvrši zadatak.


	



Dijeli učenike u dvije vrste. Odabire učenika „pismonošu“.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.



Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	PISMONOŠA

 „Pismonoša“ odlazi u drugi dio dvorane. Za to se vrijeme učitelj dogovara s ostalim učenicima tko će biti „primatelja“. Kad se dogovore, pismonoša se vraća i pogađa adresu na koju mora predati „pismo“. To će doznati tako da ispituje učenike iz vrste npr. „Je li primalac djevojčica? Ima li smeđu kosu? Jesu li joj tenisice bijele?“... Ako pogodi, mijenja ulogu s „primaocem“, a ne pogodi li, zadatak mora ponoviti
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