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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom

	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 voditi loptu uz promjenu smjera kretanja te izvoditi udarac  na vrata sredinom hrpta stopala.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – skok uvis iz kosog zaleta te funkcionalnih sposobnosti – ciklična kretanja.
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 lopti.
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.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.
uku C.2.4. Emocije
Učenik se koristi ugodnim emocijama i raspoloženjima tako da potiču učenje i kontrolira neugodne emocije i raspoloženja tako da ga ne ometaju u učenju.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (tjelovježba)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje drže li se učenici pravila igre.

	
	kao učenje:
	Učenik procjenjuje drži li se dogovorenih 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:
	lopte, stalci, strunjača, konopac

	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 učenike koji treniraju nogomet da demonstriraju udarac na vrata sredinom hrpta stopala.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
„SPAS“ DODANOM LOPTOM
	 
3 - 5 min

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

	
	1. Glavni „A“ dio
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE 
VOĐENJE LOPTE IZMEĐU STALAKA
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA PO LOPTI KOJA MIRUJE
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S DOSKOKOM U ZADANI PROSTOR
	

12 - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
	
12 - 15 min

	
	1. Završni dio
IZGUBLJENA PAPUČA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti.  Daje znak za početak.

	„SPAS“ DODANOM LOPTOM
Svi se učenici slobodno kreću u zadanom prostoru i jedan drugom dodaju loptu. Na učiteljev znak jedan učenik hvata, a ostali se učenici pokušavaju spasiti tako što nastoje dodati loptu onom učeniku koji je u opasnosti da bude uhvaćen. Dakle, „spas“ je dodana lopta ili pravodobni bijeg od učenika koji hvata. Ako učenik koji hvata dotakne nekog od suigrača koji nema loptu, smatra se uhvaćenim, a igra se nastavlja.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. (Hvatanje lopte nakon pljeska) 
VJEŽBA VRATA
•	Ležeći položaj na prsima, ruke pogrčene uz tijelo, lopte je na tlu ispred glave. Puzati i gurati loptu glavom. (Guranje lopte glavom)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Ležeći položaj na leđima, uzručiti loptom. Podići ispružene ruke s loptom do vertikale. Vratiti je u početni položaj. (Podizanje lopte rukama)
•	Ležeći položaj na leđima, uzručiti loptom. Zamahom ruku baciti loptu uvis i uhvatiti je objema rukama. (Bacanje i hvatanje lopte u ležećem položaju)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav sjedeći, noge pogrčene, lopta je na tlu pokraj desne ruke. Kotrljati loptu po tlu ispod zgrčenih nogu zdesna ulijevo i slijeva udesno. (Kotrljanje lopte ispod zgrčenih nogu)
•	U turskom sjedu priručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu. (Loptom oko tijela u sjedu)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, a zatim ulijevo. (Preskakivanje lopte)
•	Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke na mjestu. (Skakanje poput lopte)

	
1.odjeljenje - Objašnjava i demonstrira vježbu.
Daje tempo.
Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno, uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada. Osim skraćivanja i produljivanjem koraka, pozornost skreće i na frekvenciju koraka čime se povećava intenzitet kretanja.


2.odjeljenje – Postavlja stalke na međusobnu udaljenost od 3 m. Objašnjava i demonstrira vježbu.

3.odjeljenje - Učenike dijeli u nekoliko kolona (zavisno od broja lopti) udaljene od zida 1,5 do 2 m. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.


4.odjeljenje -  Crta četverokut 80 x 80 cm na sredini doskočišta u koji učenici moraju doskočiti. Objašnjava i demonstrira vježbu.


	CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE 
1.	Polagano trčanje smanjenjem broja koraka – brzo hodanje povećanjem broja koraka
2.	Brže trčanje povećanjem broja koraka – polagano hodanje smanjenjem broja koraka
3.	Brže hodanje produljenjem broja koraka – polagano trčanje smanjenjem broja koraka
4.	Brže trčanje produljenjem broja koraka – polagano hodanje smanjenjem broja koraka
VOĐENJE LOPTE IZMEĐU STALAKA
Učenici vode loptu između stalaka mijenjajući smjera kretanja. Loptu vode objema rukama tako da je tijelo učenika uvijek između lopte i stalka.
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.

SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S DOSKOKOM U ZADANI PROSTOR
Učenici skaču koračnom tehnikom (duljina zaleta prema želji) tako da doskaču u zadani prostor. 

	

Dijeli učenike unekoliko vrsta. Ispred svake vrste postavlja na udaljenosti oko 2 do 3 metra jednog učenika koji je prema vrsti okrenut leđima.
Objašnjava pravila elementarne igre. Upozorava učenike da loptu ne bacaju snažno niti prema glavi.



Nakon završetka igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Držiš li se dogovorenih pravila igre?

	Elementarna igra: GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
Zadatak je učenika iz vrste da loptom gađaju učenika koji se nalazi ispred vrste. Nakon toga taj se učenik okrene licem prema vrsti i pogađa tko ga je pogodio. Ako pogodi, mijenja mjesto s tim učenikom, a ako ne pogodi ostaje i dalje na svom mjestu i igra se nastavlja.
Vrednovanje kao učenje: 
Na učiteljevo pitanje odgovaraju podizanjem ruke:
„ Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke
„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku
„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo

	


Postavlja učenike u formaciju kruga. Odabranog učenika postavlja u sredinu kruga.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.




Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
IZGUBLJENA PAPUČA

Učenici sjede na tlu u krugu priljubljeni jedni uz druge . Ispod polusavijenih nogu dodaju jedan drugom papuču, a učenik koji se nalazi u sredini kruga, mora pronaći u koga je papuča. Nakon što je pronađe, mijenja ulogu i mjesto s učenikom kod kojega je bila izgubljena papuča.
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