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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Galop naprijed i strance
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 min
Vis prednji na karikama

	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 - bacanje medicinke i vis prednji na karikama te funkcionalnih sposobnosti – ciklična kretanja.
Prati i uspoređuje osobna postignuća.
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:
	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:
	Glazbena kultura: Tempo 

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje uspješnost kretanja učenika u galopu u zadanim tempu.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastitu uspješnost u kretanju u galopu u zadanom tempu.



	Metode učenja i poučavanja:
	usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· rad u paru
· izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	medicinke, strunjače, karike, 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:
	Učenici koji treniraju gimnastiku/balet demonstriraju galop naprijed i strance te vis prednji na karikama.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
UMNOŽAVANJE PAROVA
	 
1. – 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	
1. – 10 min

	
	1. Glavni „A“ dio
KRETANJE U GALOPU
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 3 MINUTE
VIS PREDNJI NA KARIKAMA
	

1. – 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: IZMEĐU DVIJE VATRE
	
1. – 15 min

	
	1. Završni dio
TKO BOLJE GAĐA
	        
        3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Odabire prvi par.
	UMNOŽAVANJE PAROVA
Učenici su slobodno kreću po vježbovnom prostoru. Dva učenika, držeći se za ruke, hvataju ostale koji se spašavaju brzim trčanjem u prostoru za vježbanje. Kad nekog uhvate (dotaknu rukom) taj nastavlja igru kao treći u lancu hvatajući zajedno s njima sve dok ne uhvate još jednog učenika. Tada se ta  4 učenika podijele na 2 para koji dalje hvataju. Igra se, dok nisu uhvaćeni svi učenici, a pobjednik je onaj učenik koji ostane posljednji slobodan.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Prvi suvježbač stoji i prati pogledom drugoga koji trči oko njega. Zatim mijenjaju uloge. (Praćenje suvježbača)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. (Gledanje preko ramena)
•	Stav spojeni, priručiti. Glavom izvoditi pokret u lijevu, odnosno desnu stranu. (Pokazivanje lijevog pa desnog uha)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. (Podizanje „ukočenog“)
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju, istodobnim kretanjem jedan zdesna ulijevo, a drugi slijeva udesno. Pogled za rukama. (Otkloni u paru)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome i  drže se rukama u uzručenju. Izvode otklon ulijevo i udesno. Pogled za rukama. (Otkloni u paru)
•	Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i gržiti ruke. (Veslanje) 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	U ležećem položaju na leđima, jedan  je nasuprot drugome i upiru se stopalima. Izmjeničnim potiskivanjem i povlačenjem nogu „voze bicikl“. (Vožnja bicikla) Stav raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete desnom nogom oponašajući pokretanje stroja za šivanje. Ponoviti isto lijevom nogom. (Šivanje na stroju)
•	Stav spojeni, priručiti. Savinuti koljeno desne noge i visoko ga podići prema prsima. Isto učiniti lijevom nogom. (Hod rode)

	1.odjeljenje - Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga,  jedan od drugoga udaljeni 50 do 100 cm. Zajedno s odabranim učenikom demonstrira izvođenje galopa u kretanju. 
Daje ritam pljeskom.

Nakon završene vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jesi li se uspješno kretao/kretala u galopu u zadanom tempu? Jesi li uspio/uspjela izvesti kretanje bez pogrešaka? Razmisli i procijeni. Pokaži palcem svoj odgovor.

2.odjeljenje - Dijeli učenike u 3 vrste ili kolone
Demonstrira bacanje medicinke suvanjem objema rukama iz mjesta uz objašnjenje.




3.odjeljenje - Daje upute za ciklična kretanja različitim tempom. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno, uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.
Osim skraćivanja i produljivanja koraka, pozornost skreće i na frekvenciju koraka čime se povećava intenzitet kretanja.
Zadaje različit tempo.

4.odjeljenje - Učenike postrojava u kolonu. Karike postavlja otprilike 20 cm iznad najvišeg učenika, a ispod njih postavlja strunjaču. Najavljuje i demonstrira vježbu (samostalno ili odabire jednog učenika).
	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. „Galop“ izvode u zadanom ritmu koji daje učitelj.
Vrednovanje kao učenje:
Učenici procjenjuju vlastitu uspješnost u kretanju u galopu u zadanom tempu okretanjem prsta prema gore ili dolje.

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA
Cilj je 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.

CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 3 MINUTE
1.	Polagano trčanje smanjenjem broja koraka – brzo hodanje povećanjem broja koraka
2.	Brže trčanje povećanjem broja koraka – polagano hodanje smanjenjem broja koraka.

 VIS PREDNJI NA KARIKAMA
Učenici stoje na strunjači ispod karika. Nakon sunožnog odraza hvataju se za karike tako da su im ruke razmaknute u širini ramena. Nakon kratkog slobodnog visa spuštaju se na tlo.

	

Prostor za igru dijeli u nekoliko polja paralelnim crtama. Na obje kraće crte svakog polja postavlja  po jednog učenika, kapetana, a u pojedinim poljima rasporedi ostale učenike.

Objašnjava pravila momčadske igre.
	Momčadska igra: IZMEĐU DVIJE VATRE

Za svako polje odredi se jedna lopta. 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.

	
Dijeli učenike u kolone te crta krugove. Ispred svake kolone na udaljenosti od 2-4 m crta ili postavlja  tri koncentrična kruga promjera 0,5m, 1m, 1,5m. Objašnjava pravila završne aktivnosti.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	TKO BOLJE GAĐA
Zadatak je pogoditi loptom jedan od krugova. Pogodak u najmanji krug donosi 3 boda, u srednji 2 boda, a u najveći 1 bod. Svaki učenik jedanput gađa krugove. Kolona koja skupi najviše bodova proglašava se pobjedničkom.
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