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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja

	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 narodni ples Staro sito i korito iz kajkavskog zavičajnog područja.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti –  bacanje medicinke suvanjem.
Prati i uspoređuje osobna postignuća u brzom trčanju na 50 m iz poluvisokog starta.
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 uz glazbenu pratnju.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.
uku C.2.1. Vrijednost učenja
Učenik može objasniti vrijednost učenja za svoj život.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Narodni ples

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj opaža i procjenjuje tehniku startanja učenika.

	
	kao učenje:
	Učenici opažaju i procjenjuju vlastitu tehniku startanja.



	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:
	tamburin, medicinke, stalci, vijače

	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:
	Daroviti učenik demonstrira korake narodnog plesa.



	

Tijek nastavnog sata:










	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
VRTULJAK
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
[bookmark: _GoBack]OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
ISTRČAVANJE BEZ ZNAKA
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA
NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra – TKO ĆE BOLJE
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
KAKO SE ZOVEŠ
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenike u trojke. Daje ritam tamburinom.
	VRTULJAK
Učenici u trojkama se drže za ruke. Uz učiteljev ritam potrče zadanim ritmom. Kad učitelj prestane udarati, svi stanu, nakon čega dva krajnja puste ruke i hodaju oko srednjega koji stoji na mjestu i topoće jednom nogom. Čim se krajnji učenici vrate na svoje mjesto, jedan od njih se mijenja za mjesto sa srednjim i zadatak se nastavlja.

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.


























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. (Izmjenični zamasi rukama u zibu)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. (Odakle dolazi zvuk)
•	Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu izvoditi pokrete glavom desno-lijevo. (Pokretanje glave u ritmu)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. (Pljeskanje u ritmu)
•	Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i  spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. (Podizanje ramena u ritmu)
VJEŽBE TRUPA
•	U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. (Okretanje za zvukom)
•	Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Upor čučeći, jedna noga opružena iza tijela. Izmjeničnim poskocima mijenjati položaj nogu. (Izmjenično poskakivanje)
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. (Poskakivanje u ritmu)

	
1.odjeljenje - Učenike postavlja iza crte. Objašnjava vježbu. Daje znak za početak.

Tijekom igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni vlastitu tehniku startanja! Ako si zadovoljan, nastavi i dalje tako startati. Ako nisi, nešto promijeni – koncentriraj se, slušaj pažljivije znak za početak, uloži više truda…

2. odjeljenje – Učenike postavlja u vrstu ili kolonu. Demonstrira vježbu uz objašnjenje.








3. odjeljenje  - Objašnjava i demonstrira korake narodnog plesa zajedno s odabranim učenikom.

















	ISTRČAVANJE BEZ ZNAKA
Iz startnog položaja učenici istrčavaju na proizvoljan način.

Vrednovanje kao učenje:
Učenici procjenjuju svoju tehniku startanja te je u svakom novom pokušaju probaju poboljšati. 


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA
Zadatak je baciti medicinku objema rukama nakon tri koraka.
Medicinku trebaju držati 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.

NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
Pjesma: Staro sito i korito, 
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Poderano i razbito,
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Stari dede, kaj medvede,
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Stara baba, kaj taraba,
       	   Zakaj to, pokaj to?

1.	dio: Osam brzih niskih skokova s noge na nogu uz oštro izbacivanje suprotne noge naprijed (skok na desnu nogu, izbaciti lijevu i obratno).
2.	dio: Dva brza skoka s noge na nogu uz oštro izbacivanje suprotne noge naprijed. Skok na desnu nogu, izbaciti lijevu nogu naprijed, kratak izdržaj. Ponoviti dva brza skoka, izbaciti suprotnu nogu, a zatim skočiti na lijevu nogu, izbaciti desnu i kratak izdržaj.

	


Učenike dijeli u nekoliko kolona. Postavlja stalke i vijače. Objašnjava pravila štafetne igre. Daje znak za početak.


	Štafetna igra – TKO ĆE BOLJE

Na dani znak prvi iz svake kolone trči do stalka, obiđe ga, uzima vijaču i jednom je preskače. Zatim se trčeći vraća do svoje kolone i rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjeđuje ekipa koja prva izvrši zadatak.

	


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.



	KAKO SE ZOVEŠ

Svi učenici u krugu hodaju laganim koracima slijeva u desno.  Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita: „Kako se zoveš?“ Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.
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