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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Slobodna igra (R)

	Predmetno područje:
	D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishodi:
	OŠ TZK D.4.1.
Izvodi naprednije kineziološke motoričke aktivnosti na otvorenom.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	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. Primjenjuje pravila raznih sportova (po želji), na zraku na školskom igralištu.

	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.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Razgovor

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje razinu učenikova samopouzdanja.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju razinu vlastitog samopouzdanja.



	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:
	lopte

	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:
	Daroviti učenici sude u momčadskim igrama.



	

Tijek nastavnog sata:










	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
PRETRČAVANJE IGRALIŠTA IZ RAZLIČITIH POLOŽAJA
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio

OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni  dio

Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
Momčadska igra – GRANIČAR

	

30 – 34 min 

	
	4. Završni dio

HVATANJE LOPTE U KRUGU
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Učenike postavlja na jednu stranu dvorane iza crte, na razmak od 1 m. Daje znak za početak.

	
PRETRČAVANJE IGRALIŠTA IZ RAZLIČITIH POLOŽAJA
 Na dogovoreni znak pretrčavaju igralište: 
a) Trčanje iz položaja visokog starta
b) Trčanje iz položaja bokom okrenuti prema cilju
c) Trčanje leđima okrenuti prema smjeru kretanja


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. (Izmjenični zamasi rukama u zibu)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. „Ispirati“ uho pokretima glave u lijevu, a zatim u desnu stranu. (Voda u uhu)
•	Stav raskoračni, priručiti. Podizanjem i kruženjem glave pratiti let jedrilice u krugu. (Praćenje jedrilice pogledom)

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)


	Predlaže učenicima dvije momčadske igre na odabir: dječji nogomet i graničar.

Dijeli učenike u ekipe.
Objašnjava pravila momčadske igre.
Učitelj ponavlja pravila igre (igralište, lopta, broj igrača, trajanje igre, početni udarac, lopta u igri i izvan igre, postizanje zgoditaka, nedopuštena igra i nešportsko ponašanje, ubacivanje, udarac u vrata, udarac s ugla, sudac).  S ostalim pravilima upoznaje ih tijekom utakmice, koristeći se konkretnim situacijama u igri.
Neposredno prije igre i za vrijeme utakmice razgovara s učenicima, upozorava ih na greške, ispravlja ih, zadaje nove zadatke, ali bez sputavanja.




Učenike raspoređuje u dvije jednake ekipe i svakoj određuje jedno polje te kapetana koji se nalazi iza protivničkog polja.
Objašnjava pravila momčadske igre. Daje znak za početak.

	Odabiru koju igru u kojoj žele sudjelovati.


Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET

Igra se na manjem igralištu i pravila su jednostavnija. 











Momčadska igra – GRANIČAR

Igra počinje tako da jedan od igrača ekipe koja ima loptu, gađa igrače protivničke ekipe. Igrač, kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzdužnu crtu protivničkog polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igrača, a on je uspije zadržati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, ostaje u polju, odnosno u igri , i on nastavlja gađati igrače protivničke ekipe. Igra se sve dok nisu pogođeni svi igrači jedne ekipe. Nakon toga, u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogođen, ekipa gubi igru.


	

Učenike dijeli u 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone, na udaljenosti od 3 m postavlja krug promjera 50 – 100 cm u kojem se nalazi jedan učenik. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje znak za početak.

Nakon završene igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Kaže:
Procijeni svoje samopouzdanje na satovima TZK! Okreni palac gore ili dolje.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	HVATANJE LOPTE U KRUGU

Na učiteljev znak prvi iz svake kolone baca loptu učeniku koji je u krugu. Ako on uhvati loptu, a da pri tom ne izađe iz kruga, kolona osvaja bod. Učenici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja je osvojila najviše bodova.


Vrednovanje kao učenje:
Učenici odgovaraju na postavljeno pitanje okretanjem palca gore ili dolje.





































	PLAN DVORANE - IGRALIŠTA

	UVODNI DIO




                                                                                                  


	PRIPREMNI DIO





	GLAVNI DIO













                                                                                                      





	ZAVRŠNI DIO








	LEGENDA

	


   učitelj
	


   učenici
	
            

       lopta



[bookmark: _GoBack]
