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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta

	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.4.1.
Oponaša osnovne strukture gibanja raznovrsnih grupacija sportova.
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.
OŠ TZK D.4.3.
Priprema i skrbi o školskom vježbalištu.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi skok uvis iz kosog zaleta.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – dodavanje i hvatanje lopte u kretanju i udarac na vrata sredinom hrpta stopala te funkcionalnih sposobnosti – brzo trčanje.
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 u parovima.
Sudjeluje u pripremi dvorane za skok uvis te brine o donošenju i odnošenju lopti.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
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:
	Priroda i društvo: Čovjek (dijelovi tijela)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje komunikaciju i suradnju među učenicima.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju jesu li  tijekom svih aktivnosti i igara ostvarivali dobru komunikaciju s drugima te po potrebi nudili ili zatražili pomoć.



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

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· rad u parovima
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	lopte, stalci, konopac, strunjače

	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:
	Učitelj odabire darovitog učenika koji će demonstrirati skok
uvis iz kosog zaleta. 



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S PRETRČAVANJEM
	 
 3 - 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	
7 -  10  min

	
	1. Glavni „A“ dio
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S RAZLIČITOM DUŽINOM ZALETA
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE NA MANJIM UDALJENOSTIMA
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA PO LOPTI KOJA MIRUJE
U POČETNI POLOŽAJ BEZ ZAPOVIJEDI
	

1. - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: TKO ĆE PRIJE
	
1. - 15 min

	
	1. Završni dio
POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA
	       
         3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti.  Dijeli učenike u parove. Daje znak za promjenu mjesta.
	TRČANJE S PRETRČAVANJEM
Učenici slobodno trče u parovima. Na dogovoreni znak mijenjaju mjesta tako da učenik s lijeve strane uvijek pretrčava ispred svoga desnog suvježbača. 

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Dokoracima se vrte u krugu, najprije ulijevo, a zatim udesno. (Vrtuljak)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spetni, leđima su okrenuti su jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. (Gledanje preko ramena)
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. (Oponašanje suvježbača)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u odručenju. Jedan potiskuje dlanove dolje, a drugi gore. Zatim mijenjaju uloge. (Potiskivanje dlanova)
•	Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. (Bočno kruženje rukama)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav sjedeći raznožno, licem su okrenuti jedan prema drugome, drže se za ruke i upiru stopalima. Naizmjeničnim povlačenjem ruku jedan izvodi zaklon, drugi pretklon i obratno. (Njihanje u dvoje) 
•	U ležećem položaju na prsima, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u uzručenju. Istodobno podižu noge i ruke s tla, a zatim ih spuštaju. (Podizanje nogu i ruku u paru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. (Ustajanje iz turskog sjeda)
•	Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. (Ustajanje u paru)

	
1. odjeljenje - Učenike postrojava u kolonu.
Postavlja strunjaču i rasteže konop. Pazi da visina konopca bude tolika da ga svi učenici mogu preskočiti. Jedan učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.







2.odjeljenje - Dijeli učenike u parove udaljene međusobno 3 m. Daje upute i  demonstrira vježbu.



3. odjeljenje - Dijeli učenike u nekoliko kolona (zavisno od broja lopti) udaljene od zida 1,5 do 2 m. Daje upute i  demonstrira vježbu.



4. odjeljenje -  Najavljuje i objašnjava igru. Daje znak za početak.









	
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S RAZLIČITOM DUŽINOM ZALETA
Skaču uvis koračnom tehnikom s tri koraka zaleta pod kutom od 30 do 45°, zatim s pet koraka i na kraju sa sedam koraka zaleta. Pri skoku uvis koračnom tehnikom („škare“) dužina zaleta iznosi 5 do 7 koraka, a učenici se zalijeću pod kutom od 30 do 45°. Tijelo je prilikom prelaženja preko konopca gotovo u okomitom položaju, a doskok se izvodi na zamašnu nogu (zamašna noga je noga suprotna odraznoj; ako se odraze lijevom nogom, zamašna je noga desna i obrnuto).
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE NA MANJIM UDALJENOSTIMA
Dva učenika udaljena su jedan od drugog 3 metra, dodaju i hvataju loptu prvo trčeći polako, a zatim sve brže.
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA PO LOPTI KOJA MIRUJE
Učenici izvode udarac lopte sredinom hrpta stopala prema zidu, nakon čega šire noge i odbijenu loptu propuštaju kroz raširene noge. Loptu prihvaća slijedeći učenik, zaustavlja je i izvodi isti zadatak.
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.

	
Najavljuje i objašnjava igru.
Dijeli učenike u dvije jednake skupine. Jedni čine krug u kojemu su učenici međusobno udaljeni oko 1 m, a drugi stoje u vrsti udaljenoj od kruga oko 1 m. Daje znak za početak.
	Elementarna igra: TKO ĆE PRIJE
Na učiteljev znak učenici u krugu dodaju loptu slijeva udesno jedan drugome. Lopta mora proći toliko krugova koliko je učenika u krugu. Igrači iz vrste na dani znak moraju jedan po jedan optrčati krug. Pobjednička je skupina koja prva završi zadatak. Skupine zatim mijenjaju uloge. Ukupni pobjednik je ona skupina koja osvoji najviše pobjeda.

	
Postavlja učenike u dvije vrste, licem okrenuti jedni prema drugima na udaljenosti od 2 m. Odabire učenika koji pokazuje dijelove tijela i postavlja ga u sredinu.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.


Na kraju sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li  tijekom svih aktivnosti i igara ostvarivali dobru komunikaciju s drugima te po potrebi nudili ili zatražili pomoć?

Slijedi završni pozdrav.
	POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA
U sredini je učenik koji se hvata npr. za nos i izgovara: „Nos!“, nakon čega se svi uhvate za nos. Ako se on uhvatio za nos, a izgovorio: „Uho!“  svi učenici će se uhvatiti za uho. Onaj tko pogriješi ispada iz igre. Dakle, treba izvršavati samo ono što učenik izgovori, a ne što pokaže. Pobjednička vrsta je ona u kojoj je ostalo više igrača u igri. 
Vrednovanje kao učenje:
Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova (smješka ili  tužnića) i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.
[image: ]  Ostvario sam dobru komunikaciju i tražio/
         nudio pomoć.
[image: ]  Nisam ili sam djelomično ostvario dobru
          komunikaciju i nisam tražio/pružio pomoć.
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