
	Osnovna 
škola:
	
	Nastavni
 predmet:
	TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

	Učitelj/
učiteljica:
	
	Redni broj sata:
	60.

	Razred:

	4. RAZRED
	Datum:
	



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
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Dječji nogomet (N)

	Predmetno područje:
	B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
C. Motorička postignuća
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishodi:
	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.
OŠ TZK D.4.3.
Priprema i skrbi o školskom vježbalištu.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Izvodi vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti – skok u vis  iz kosog zaleta te bacanje medicinke suvanjem. Prati i uspoređuje osobna postignuća u izvođenju košarkaškog dvokoraka.
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. Sudjeluje u pripremi dvorane za sat te brine o donošenju i odnošenju nastavnih pomagala.  Primjenjuje pravila dječjeg nogometa.

	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.2.3.
Razvija osobne potencijale.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Primorski zavičaj

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje sudjeluju li svi učenici u pripremi i pospremanju sprava i nastavnih pomagala.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju sudjeluje li u pripremi i pospremanju sprava i nastavnih pomagala.



	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, medicinke, strunjače, stalci, 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:
	Nadareni učenik demonstrira skok uvis iz kosog zaleta.



	

Tijek nastavnog sata:














	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
POPLAVA – TUČA
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM SA „SVOJE“ STRANE
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA
ŠUTIRANJE NA KOŠ PO IZBORU
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio

Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio

„MORE – BRIJEG“
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Izvikuje upute.
	POPLAVA – TUČA
Učenici slobodno trče po dvorani. Na učiteljev uzvik: „Poplava!“, nastoje se što prije popeti na neku spravu, a na uzvik: „Tuča!“, brzo traže neko mjesto, spravu ispod koje se mogu sakriti kako bi se spasili od „tuče“. Na učiteljev uzvik: „Prošla opasnost“, učenici nastavljaju trčati.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ  POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, uzručiti. Visokim podizanjem na prste nastojati rukama „uhvatiti visoku granu“. (Hvatanje visoke grane)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu za 90° u desnu, pa u lijevu stranu. (Okretanje glave za 90°)
•	Stav spojeni, priručiti. Kruženjem glave i vrata opisivati mali, zatim veliki krug. (Opisivanje malog i velikog kruga)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, priručiti. Na učiteljevo pitanje pokazivati određenu spravu lijevom, a zatim desnom rukom. (Gdje se nalazi sprava)
•	Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-nazad i pljesnuti ispred tijela. (Pljeskanje rukama ispred tijela)
•	Stav spojeni, priručiti. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti. Pogled za rukama. (Pljeskanje iznad glave)
VJEŽBE TRUPA
•	Ležeći položaj na prsima. Uhvatiti se rukama za gležnjeve nogu i u tom se položaju ljuljati. (Ljuljačka)
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti. Podizati glavu oslanjajući se na ruke, a zatim se vratiti u početni položaj. (Izviđanje)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, priručiti. Prenositi izmjenično težinu tijela na prednji dio stopala (na prste), a zatim na pete. (Zibanje na stopalima)
•	Stav spojeni, predručiti dolje. Trčati „na mjestu“ i visoko podižući noge udarati koljenima o dlanove. (Udaranje koljenima o dlanove)
•	Stav spojeni, priručiti. Podići desnu nogu i izvesti pokret prema naznačenoj spravi, zatim spravu „pokazivati“ lijevom nogom. (Pokazivanje nogom)

	
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 vrstu ili kolonu. Objašnjava i demonstrira vježbu.
 





3. odjeljenje -  Učenike postavlja u vrstu ili kolonu. Demonstrira vježbu uz objašnjenje.

	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 KRETANJA
Bacaju medicinku objema rukama nakon tri koraka.
Medicinku drže 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.

ŠUTIRANJE NA KOŠ PO IZBORU
Svaki učenik ima loptu koju na proizvoljan način ubacuje u koš.

	
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.

	
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET

Igra se na manjem igralištu i pravila su jednostavnija. 


	


Učenike postavlja u jednu vrstu iza crte.  Objašnjava pravila završne aktivnosti. Učitelj izdaje upute.




Nakon vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Pita:
Sudjeluješ li u pripremanju i pospremanju sprava, lopti i ostalih pomagala?  Okreni palac gore ako sudjeluješ tj. dolje ako ne sudjeluješ.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	„MORE – BRIJEG“

Ispred učenika je crta i to mjesto označava „brijeg“, a s druge strane crte je „more“. Na učiteljev uzvik: „More!“ svi učenici preskaču crtu i nalaze se u „moru“, a učenici moraju dobro slušati i paziti moraju li biti na „brijegu“ ili u „moru“. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u igri.

Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje sudjelovanje u pripremi i pospremanju sprava i ostalih pomagala. Odgovor daje učitelju okretanjem palca gore ili dolje.








	PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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