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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Galop naprijed i strance
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja 
B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
C. Motorička postignuća
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 C.4.1.
Prati osobna motorička postignuća i njihovo unaprjeđenje.
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 te funkcionalnih sposobnosti – ciklička kretanja različitim tempom.
Prati i uspoređuje osobna postignuća u izvođenju ritmičke strukture galop.
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 punjenih loptica.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.3.
Razvija osobne potencijale.
uku D.2.2. Suradnja s drugima
Učenik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (tjelovježba)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje razinu suradnje u parovima i trojkama pri izvođenju ritmičke strukture galop.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju surađuju li s kolegama pri izvođenju ritmičke strukture galop.



	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:
	punjene loptice, preča, obruči, 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:
	Nadareni učenik demonstrira u paru s učiteljem galop naprijed i strance.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TKO ĆE PRVI DO SPRAVE
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PUNJENIM LOPTICAMA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
GALOP U PARU I  TROJKAMA
IZ UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
GAĐANJE LOPTICOM U LOPTU
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE 
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio

Momčadska igra: IZMEĐU DVIJE VATRE
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio

POGODI TKO TE DOTAKNUO
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenike u kolonu. Izvikuje upute. 
	TKO ĆE PRVI DO SPRAVE
Učenici trče umjerenim tempom  oko prostora za vježbanje. Kad učitelj uzvikne ime sprave, npr. „Kozlić!“, svi nastoje što prije stići do kozlića. Učenik koji prvi dotakne zadanu spravu osvaja jedan bod. Pobjeđuje onaj tko osvoji najviše bodova.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PUNJENIM LOPTICAMA

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, loptica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko loptice naprijed pa nazad. (Preskakivanje loptice)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Lopticu držati ispod brade, prijeći u čučanj, a zatim se vratit u početni položaj. (Ispuštanje loptice)
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, predručiti lopticom. Baciti lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom. (Bacanje loptice uvis objema rukama)
•	Stav raskoračni, priručiti. Loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu desnom rukom uvis i uhvatiti je objema rukama. (Bacanje loptice uvis jednom rukom)
VJEŽBA TRUPA
•	Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. (Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi.)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. (Valjanje loptice nogama)
•	Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. (Izbacivanje loptice nogama)

	

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.

 

Nakon vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Pita:
Surađuješ li uspješno u paru tj. u trojkama? Okreni palac gore ili dolje!


2.odjeljenje – Učenike postavlja u kolonu uz preču. Demonstrira i objašnjava vježbu.






3. odjeljenje -  Učenike dijeli u 3 kolone. Ispred svake postavlja po tri lopte u obruče, prva na udaljenosti 3 m, druga na 4 m, a treća na 5 m. Demonstrira i objašnjava vježbu.



4.odjeljenje - Objašnjava i demonstrira vježbu.
Daje tempo.
Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno, uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada. Osim skraćivanja i produljivanjem koraka, pozornost skreće i na frekvenciju koraka čime se povećava intenzitet kretanja.
	
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.

Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje vlastitu suradnju. Odgovor daje učitelju okretanjem palca gore ili dolje.


IZ UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
Učenik se drži rukama razmaknutima u širini ramena nathvatom za preču. Sunožnim odrazom dolazi u upor prednji (tijelo opruženo, preča u visini prepona).Iz tog položaja snažnim odnjihom saskok nazad.

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.

CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE 
Zadatke  izvode različitim tempom. 
1.	Polagano trčanje smanjenjem broja koraka – brzo hodanje povećanjem broja koraka
2.	Brže trčanje povećanjem broja koraka – polagano hodanje smanjenjem broja koraka.


	


Dijeli prostor u nekoliko polja paralelnim crtama.
Na obje kraće crte svakog polja postavlja  po jednog učenika, kapetana, a u pojedinim poljima raspoređuje ostale učenike. U svako polje dobacuje po jednu loptu.
	
Momčadska igra: IZMEĐU DVIJE VATRE

Svaki kapetan sa svoje strane loptom gađa učenike u polju. Svaki izravan pogodak donosi bod kapetanu koji je gađao. Ako se učenik u polju „spasi“ hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gađao. Kapetani s obiju strana surađuju čestim dodavanjem lopte kako bi postigli što više pogodaka. Pobjeđuje učenik s najviše prikupljenih bodova.


	


Učenike postavlja u formaciju kruga, a u sredinu stavlja odabranog učenika s povezom na očima. Objašnjava pravila završne aktivnosti.


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

Učenici su u krugu. Jedan učenik stoji u sredini kruga zavezanih očiju. Na dogovoreni znak jedan mu učenik prilazi s leđa, dotakle 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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