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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti od 5 m
Galop naprijed i strance
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.4.2.
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 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 cilj, 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 bez upotrebe pomagala.

	Međupredmetne teme:
	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 – Socijalne vještine

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj daje učenicima informaciju o ponašanju u igri te poštivanju pravila igre.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastito ponašanje i pridržavanje pravila igre.



	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:
	lopta, loptica, konj, kozlić

	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:
	Učenici koji treniraju gimnastiku/balet demonstriraju galop naprijed i strance.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
UPUTE ZA RAD UOVOJ ŠKOLSKOJ GODINI; UPOZNAVANJE S NAČINIMA, POSTUPCIMA I ELEMENTIMA VREDNOVANJA.
	 
3 - 5 min

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

	
	1. Glavni „A“ dio
GAĐANJE LOPTICOM U KOZLIĆ
KRETANJE U GALOPU
GURANJE KONJA
	

12 - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: VESELO HVATANJE
	
12 - 15 min

	
	1. Završni dio
RAZGOVOR O SATU
	3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	Nakon uvodnog pozdrava inicira razgovor s učenicima o važnosti redovitog vježbanja za psihofizički razvoj kao i stjecanje zdravstveno-higijenskih navika. Učenicima ponavlja kakva treba biti sportska oprema. Ističe važnost urednog odijevanja i održavanja sportske opreme. Potiče učenike da održavaju osobnu čistoću (pranje ruku i umivanje nakon sata) te na uredno pospremanje opreme. Upoznaje ih s načinima, postupcima i elementima vrednovanja.
	
Aktivno sudjeluju u razgovoru.

	


















Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	KOMPLEKSNA VJEŽBA
· Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. (Izmjenični zamasi rukama u zibu)
VJEŽBA VRATA
· Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i podizati je. (Laku noć – dobar dan)
· Stav spojeni, priručiti. „Ispirati“ uho pokretima glave u lijevu, a zatim u desnu stranu. (Voda u uhu)
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 - Na udaljenosti od 5 m od kozlića povlači crtu. Daje upute i demonstrira vježbu.


2. odjeljenje – Učenike postavlja u formaciju kruga, jedne od drugih udaljenih 50 do 100 cm.
Daje upute, a odabrani učenik demonstrira galop. Zadaje ritam pljeskom, mijenjajući tempo.


3. odjeljenje – Postavlja kozlić u sredinu. Dijeli učenike u dvije skupine. Objašnjava vježbu.
	
GAĐANJE LOPTICOM U KOZLIĆ
Učenici nastoje lopticom pogoditi kozlić s crte.

KRETANJE U GALOPU
„Galop“ izvode tako da iskorače desnom nogom udesno, odraze se na toj nozi, a lijevu nogu u zraku privuku k desnoj. Kad svladaju udesno, izvode „galop“ ulijevo, zatim naprijed pa opet udesno, ulijevo itd.

GURANJE KONJA
Jedna skupina učenika stoji s lijeve, a druga s desne strane konja. Na sredini je crta. Na dogovoreni znak učenici potiskuju konja na protivničku stranu nastojeći ga odgurnuti preko crte. Skupina koja pobijedi osvaja bod.

	

Daje upute i nadgleda igru.
	Elementarna igra: VESELO HVATANJE

Učenici se slobodno kreću po vježbovnom prostoru. Jedan učenik ima loptu i „hvata“ ostale učenike gađajući ih loptom. Zadatak je da u pola minute pogodi što više učenika. Ako učenik koji gađa promaši ili ako netko od učenika uhvati loptu, igra se prekida. Za pola minute gađati nastavlja igrač koji je uhvatio loptu, odnosno igrač koji je došao do promašene lopte. Pobjednik je onaj igrač koji je u zadanom vremenu pogodio najviše učenika.

	Inicira razgovor o ponašanju učenika u igri i o poštivanju pravila igre. Potiče učenike na razmišljanje o toj temi, omogućuje im iznošenje vlastitog mišljenja, stava.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	RAZGOVOR O SATU
(vrednovanje kao učenje)
Aktivno sudjeluju u razgovoru.
Nakon toga slijedi zajednički dogovor, zaključak, poruka, kako se pogreške ne bi ponavljale i kako bi igre bile još bolje.
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