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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	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.4.1.
Oponaša osnovne strukture gibanja raznovrsnih grupacija sportova.
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:
	Oponašanjem uči pravilno trčati iz poluvisokog starta te suručno bacati medicinku od 1 kg iz različitih položaja.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vučenje i potiskivanje suvježbača.
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 uz pomoć kratke vijače.

	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:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (Pravilan odabir tjelovježbenih aktivnosti za samostalno vježbanje u slobodnom vremenu)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje sposobnost i afinitet učenika za bavljenje atletikom.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju i argumentiraju tko bi od njih bio dobar atletičar.



	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:
	kratke vijače, medicinke, stalci

	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
NAJBOLJI KOČIJAŠ
	 
3 -  5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRATKOM VIJAČOM
	
7 -  10 min

	
	1. Glavni „A“ dio
U POČETNI POLOŽAJ BEZ ZAPOVIJEDI
TKO ĆE KOGA ODVUĆI PREKO CRTE  
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA
	

12 - 15 min

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

	
	1. Završni dio
ŽMIREĆKI KROZ „TUNEL“
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Dijeli učenike u parove te dijeli vijače. Daje znak za početak i promjenu uloga.
	NAJBOLJI KOČIJAŠ
Jedan učenik ima „uzde“, vijaču, koju prebaci svome paru oko pojasa. Tako trče oko igrališta ili oko dvorane, ali se ne smiju sudarati s ostalim „zapregama“. Na učiteljev znak „zaprege“ se zaustavljaju, učenici mijenjaju uloge nakon čega nastavljaju trčati. Koji će „kočijaš“ biti najuspješniji?

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM 
KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, predručiti dolje, vijača učetverostručena  ispred tijela. Preko zategnute vijače prijeći prvo jednom, pa drugom nogom. Početni položaj. (Prelaženje preko vijače)
•	Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vitlati vijačom po tlu od naprijed prema nazad i preskakivati preko nje. (Preskakanje preko vijače)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spetni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizati vijaču iznad glave i što više se uspinjati na prste. Pogled za vijačom. Početni položaj. (Protezanje vijačom)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Čeoni krugovi zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. Pogled za vijačom. (Čeoni krugovi vijačom)
•	Stav raskoračni, jedan kraj vijače baciti ispred sebe, a drugi držati u ruci. Povlačiti vijaču k tijelu izmjenično jednom pa drugom rukom. (Izvlačenje“ vijače)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spetni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Premještati vijaču ispred tijela iz desne u lijevu ruku, a iza tijela iz lijeve u desnu ruku. (Vijačom oko tijela)
•	Stav raskoračni, učetverostručena vijača je u rukama, zategnuta iza vrata. Zasuci trupom u desnu, pa u lijevu stranu. (Zasuci vijačom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti, učetverostručena vijača je na tlu ispred ruku. Istodobno podići vijaču i noge s tla, a zatim ih vratiti u početni položaj. (Podizanje vijače i nogu)
•	Stav spojeni, učetverostručena vijača je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko vijače naprijed – nazad. (Skok preko vijače)

	

1.odjeljenje - 
Demonstrira pravilno trčanje iz poluvisokog starta. Najavljuje i objašnjava igru.











Nakon završene igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Koji  bi učenici među vama bili uspješni atletičari i zašto? Obrati pažnju na start, brzinu, upornost.


2.odjeljenje - Dijeli učenike u parove. Na sredini dvorane ili igrališta povlači crtu (dužina ovisi o broju učenika). Dijeli učenicima vijače. Objašnjava pravila igre uz demonstraciju. Daje znak za početak.


3. odjeljenje - Dijeli učenike u vrstu/kolone zavisno od broja medicinki.
Demonstrira vježbu uz objašnjenje.




	U POČETNI POLOŽAJ BEZ ZAPOVIJEDI
Na dogovoreni znak učenici zauzimaju početni položaj bez zapovijedi.

Iako se poluvisoki start primjenjuje pri trčanju sprinterskih štafeta, može se primijeniti i pri trčanju kraćih dionica, kao što je brzo trčanje na 50 m. Učenik se spušta na koljeno zamašne noge, a drugu nogu postavi tako da se prsti nalaze do startne crte. Podiže se ne odvajajući ruku na suprotnoj strani od odrazne noge, druga je ruka savijena i odvedena natrag, a noga koja je otraga mora biti također savijena. Noga koja je bila otraga pomiče se brzo naprijed kao i slobodna ruka, vrši prvi korak.

Vrednovanje kao učenje:
Učenici razmišljaju, odabiru i argumentiraju koji bi učenici među njima bili uspješni atletičari.

TKO ĆE KOGA ODVUĆI PREKO CRTE  
Svaki suparnjak stoji s jedne strane crte i drži kraj vijače (vijača je udvostručena). Na učiteljev znak svaki učenik vuče vijaču na svoju stranu nastojeći protivnika odvući preko crte.

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA
Cilj je što dalje baciti medicinku objema rukama suvanjem.
Medicinku treba 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.

	


Dijeli učenike u nekoliko kolona. Postavlja stalke i vijače. Objašnjava pravila štafetne igre.
	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.

	

Dijeli učenike u nekoliko kolona koje se nalaze iza startne crte. Ispred svake kolone nacrta  „tunel“ dugačak 10 m i širok 1 m.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.



Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	ŽMIREĆKI KROZ „TUNEL“
Na dogovoreni znak učenici zatvore oči, podignu glavu i sve kolone krenu naprijed kroz „tunel“. Pri prolasku kroz „tunel“  učenici ne smiju izaći izvan bočnih crta, odnosno izvan tunela. Za svaki se izlazak iz tunela kolona kažnjava jednim kaznenim bodom. Pobjednička je ona kolona koja uspješno prođe kroz „tunel“ ili kolona koja ima najmanje kaznenih bodova.
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