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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
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 u vis iz kosog zaleta.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – bacanje medicinke 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 uz pomoć kratke vijače.
Sudjeluje u pripremi dvorane za sat te brine o donošenju i odnošenju nastavnih pomagala.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.3.
Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (higijena)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje kako učenik upravlja svojim emocijama i ponašanjem.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju svoj napredak u upravljanju emocijama i ponašanjem.




	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, strunjače, stalci, konopci, medicinke, 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:
	Daroviti učenik demonstrira skok u vis iz kosog zaleta.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
NAJBOLJI KOČIJAŠ
	 
3 - 5 min

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

	
	1. Glavni „A“ dio
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM SA „SVOJE“ STRANE
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA PREKO KONOPCA
POLUVISOKI START
	

12 - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Elementarna igra – NEKA PUCA
	
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. Raspoređuje učenike u parove i dijeli im vijače. Daje znak za početak.
	NAJBOLJI KOČIJAŠ
Jedan od njih 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, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predručiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. (Premještanje 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 spojeni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Zamahom prema naprijed izvoditi bočne krugove desnom, a zatim lijevom rukom. Pogled za vijačom. (Bočni krugovi vijačom)
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)
•	Stav spojeni, držati „sklupčanu“ vijaču između unutrašnjih strana potkoljenica. Snažno poskakivati lijevo_desno. (Poskakivanje s vijačom)

	

1.odjeljenje -  Učenike postavlja u kolonu. Odabrani učenik demonstrira skok u vis uz učiteljevo objašnjenje.  Pomaže  učenicima odrediti koja im je odrazna noga (ovisno jesu li ljevaci ili dešnjaci).





2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu ili vrstu. Na udaljenosti od 1,5 do 2 m postavlja konopac na visini od 1 do 1,5 m. Najavljuje i demonstrira vježbu.


3. odjeljenje  - Učenike postavlja iza crte. Najavljuje i demonstrira vježbu. Daje znak za početak.
	
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM SA „SVOJE“ STRANE
Određuju svoju odraznu nogu, a učitelj im po potrebi sugerira. Svaki učenik izvodi tri skoka iz ravnog zaleta na visini koju svi mogu preskočiti. Skaču svaki sa svoje strane koračnom tehnikom. 

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA PREKO KONOPCA
Učenici bacaju medicinku suvanjem objema rukama preko konopca.
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.

POLUVISOKI START
Na učiteljev znak izvode poluvisoki start.


	




Objašnjava pravila elementarne igre.  Dijeli učenike u nekoliko skupina te svakoj skupini određuje sudca. Dodaje učenicima lopte.  Daje znak za početak.



	Elementarna igra – NEKA PUCA

Svi su učenici okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sudčevo „Neka puca, neka puca Marko!“ (prozove učenika iz skupine), Marko uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od učenika koji su se istog trenutka razbježali kako ih on ne bi pogodio. Ako Marko nekoga pogodi, postaje sudac, a na pogodi li nikoga, sudac postaje onaj učenik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se uspješno izmaknuo. Igra se nastavlja.

	


Dijeli učenike u nekoliko kolona koje stoje iza startne crte. Ispred svake kolone crta „tunel“ dugačak 10 m i širok 1 m.  Objašnjava završnu aktivnost. Daje znak za početak. 





Na kraju nastavnog sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Kako se osjećaš kada gubiš u igri?





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.

Vrednovanje kao učenje: SEMAFOR
Na tlu su 3 kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga:

                 Ljutim se kad gubim i to pokazujem.
                 
                 Ljutim se kad gubim, ali ne pokazujem.

                  Ne ljutim se kad gubim. To je igra!
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