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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m 
Dječji nogomet (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.4.1.
Oponaša osnovne strukture gibanja raznovrsnih grupacija sportova.
OŠ TZK B.4.2.
Izvodi primjerene vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti.
OŠ TZK D.4.1.
Izvodi naprednije kineziološke motoričke aktivnosti na otvorenom.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi udarac na vrata sredinom hrpta stopala.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – gađanje lopticom u cilj te funkcionalnih sposobnosti – brzo trčanje,  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.

	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.
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:
	Matematika: Dimenzije nogometnog igrališta – duljina dužine (tekstualni zadaci)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje pravilnost dodavanja lopte sredinom hrpta stopala.

	
	kao učenje:
	Učenici prepoznaju vlastite negativne emocije i procjenjuju znaju li njima upravljati.



	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:
	loptice, lopte, obruči

	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:
	Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju pravilno dodavanje lopte.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
FIGURATIVNO TRČANJE
	 
   3 - 5 min

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

	
	1. Glavni „A“ dio
POKRETI OPONAŠANJA UDARCA PO LOPTI
U POČETNI POLOŽAJ BEZ ZAPOVIJEDI
GAĐANJE LOPTICOM U LOPTU
	

1. - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
	
1. - 15 min

	
	1. Završni dio
POGODI TKO TE  DOTAKNUO
	       
                3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Postavlja učenike u kolonu. Prilikom odabira smjera kretanja što više iskorištava crte rukometnog, košarkaškog ili odbojkaškog igrališta. To će učenicima omogućiti da prilikom trčanja „opisuju“ polukrug, krug, četverokut, pravokutnik, osmicu.
	
FIGURATIVNO TRČANJE
Učenici hodaju, odnosno trče u jednoj koloni po igralištu.  Prema uputama učitelja „opisuju“ polukrug, krug, četverokut, pravokutnik, osmicu.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, a na dogovoreni znak: raznožiti, pljesnuti rukama po koljenima, zgrčiti noge.(Poskakivanje sa zadacima)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa, zadržati je kratko u tom položaju, a zatim je ponovno podizati. (Patka pije vodu)
•	Stav čučeći, pokretima glave lijevo-desno, gore-dolje izviđati. (Izviđanje)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	 Stav spojeni, odručiti. Izmjenično podizati i spuštati lijevo pa desno rame. (Let malih pataka)
•	 Stav spojeni, odručiti. Izmjenično mahati rukama gore-dolje. (Let velikih pataka)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spretni, priručiti. Hodati „na mjestu“ podižući visoko koljena jedne, pa druge noge. (Roda hoda)
•	Stav spojeni, priručiti. Podizati glavu i ruke iznad glave, spuštati glavu na prsa i ruke ispred tijela. (Svježe cvijeće – uvelo cvijeće)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, priručiti. Odražavajući se istodobno objema nogama poskakivati. (Poskakivanje poput vrabaca)
•	Stav spojeni. Stajati i poskakivati na jednoj nozi, a zatim na drugoj. (Bez cipele)

	

1.odjeljenje – Odabrani učenik demonstrira udarce sredinom hrpta stopala uz učiteljeve upute.











2.odjeljenje - Demonstrira pravilno trčanje iz poluvisokog starta. Najavljuje i objašnjava igru.














3.odjeljenje -  Dijeli učenike u 3 kolone.  Ispred svake kolone postavlja po tri lopte u obručima, prvu na udaljenosti 3 m, drugu na 4 m, a treću na 5 m. Objašnjava vježbu  uz demonstraciju.

	
POKRETI OPONAŠANJA UDARCA PO LOPTI
Na učiteljev znak učenici oponašaju „udarce po lopti“, prvo u mjestu, a zatim u kretanju.
(Oni mogu biti niski, poluvisoki i visoki. Niske udarce sredinom hrpta stopala izvode tako da je gornji dio tijela u malom pretklonu, stojna noga postavljena bočno od lopte u visini njenog središta, pokret zamašne noge počinje iz koljena, koje se nalazi iznad lopte, a stopalo koje zahvaća središte lopte mora biti „fiksirano“ i opruženo. Prilikom izvođenja poluvisokih i visokih udaraca sredinom hrpta stopala tijelo je u zaklonu, koljeno iza lopte, a loptu zahvaćamo ispod središta. Prvo treba svladati niske udarce, a zatim poluvisoke i visoke.)

U POČETNI POLOŽAJ BEZ ZAPOVIJEDI
Na dogovoreni znak učenici zauzimaju početni položaj bez zapovijedi.

(Iako se poluvisoki start primjenjuje pri trčanju sprinterskih štafeta, može se primijeniti i pri trčanju kraćih dionica, kao što je brzo trčanje na 50 m. Učenik se spušta na koljeno zamašne noge, a drugu nogu postavi tako da se prsti nalaze do startne crte. Podiže se ne odvajajući ruku na suprotnoj strani od odrazne noge, druga je ruka savijena i odvedena natrag, a noga koja je otraga mora biti također savijena. Noga koja je bila otraga pomiče se brzo naprijed kao i slobodna ruka, vrši prvi korak.)

GAĐANJE LOPTICOM U LOPTU
Gađaju lopticom u loptu. Pogodak u prvu loptu donosi 1 bod, u drugu 2 boda, a u treću 3 boda. Učenici bacaju loptice redom, a pobjednik je onaj tko skupi najviše bodova.

	
Upoznaje učenike s osnovnim pravilima igre (igralište, lopta, broj igrača, trajanje igre, početni udarac, lopta u igri i izvan igre, postizanje zgoditaka, nedopuštena igra i nesportsko ponašanje, ubacivanje, udarac u vrata, udarac s ugla, sudac) prije samog početka igre. S ostalim pravilima upoznaje  ih tijekom utakmice, koristeći se konkretnim situacijama u igri. Upozorava učenike na greške, ispravlja ih i zadaje nove zadatke, no bez sputavanja.

Nakon završene igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li prepoznali kod sebe ljutnju kada ste bili neuspješni u postizanju gola ili ste izgubili loptu? Kako ste upravljali svojim negativnim emocijama?
	

Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
Igra se na manjem igralištu i pravila su jednostavnija. 








Vrednovanje kao učenje:
Učenici prepoznaju vlastite negativne emocije i procjenjuju znaju li njima upravljati. Ako procjene da dobro upravljaju emocijama, stanu uz gol, a ako procjene da još ne upravljaju dobro vlastitim emocijama, stanu uz učiteljicu i kratko razgovaraju s njom o kontroli emocija.

	

Postavlja učenike u krug. 
Objašnjava pravila završne aktivnosti te
odabire učenika koji će prvi imati zavezane oči i stavlja ga u sredinu kruga.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
POGODI TKO TE  DOTAKNUO

Na dogovoreni znak jedan učenik prilazi s leđa učeniku u sredini kruga, dotakne ga po ramenu, kaže: „Pogodi tko sam!“ i vraća se na mjesto. Učenik koji je u krugu skine povez, obilazi krug i pogađa tko ga je dotaknuo. Ako pogodi, mijenja ulogu s tim učenikom. Ne pogodi li, ostaje u krugu, a igra se nastavlja.
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