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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja

	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.4.2.
Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture u jednostavnim koreografijama.
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.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje i izvodi plesne strukture uz pjesmu Staro sito i korito iz kajkavskog zavičajnog područja.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vođenje lopte sredinom hrpta stopala, košarkaški dvokorak 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 bez pomagala uz glazbenu pratnju.

	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:
	Glazbena kultura: Ples

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje međusobnu 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
· izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	tamburin, CD player, lopta, 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:
	Učitelj odabire učenika koji će demonstrirati plesne korake.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE I HODANJE UZ PRATNJU TAMBURINA
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
POKRETI OPONAŠANJA VOĐENJE LOPTE U TRČANJU
UBACIVANJE LOPTE U KOŠ S MJESTA
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE 
NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
	

12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: ŠTAFETA KOMBINIRANIM VOĐENJEM LOPTE
	
12 – 15 min

	
	5. Završni dio
KRETANJE ZA ZVUKOM
	       
        3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Daje ritam udaranjem u tamburin.

	TRČANJE I HODANJE UZ PRATNJU TAMBURINA
Učenici se kreću prostorom za vježbanje u ritmu koji učitelj daje udaranjem u tamburin. Na glasno i brzo udaranje, učenici trče, a na tiho i sporije, hodaju zadanim u zadanom ritmu.


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. (Izmjenični zamasi rukama u zibu)
VJEŽBE VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. (Odakle dolazi zvuk)
•	Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu izvoditi pokrete glavom desno-lijevo. (Pokretanje glave u ritmu)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. (Pljeskanje u ritmu)
•	Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i  spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. (Podizanje ramena u ritmu)
VJEŽBE TRUPA
•	U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. (Okretanje za zvukom)
•	Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Upor čučeći, jedna noga opružena iza tijela. Izmjeničnim poskocima mijenjati položaj nogu. (Izmjenično poskakivanje)
•	Stav spetni, odručiti. Stajati na lijevoj nozi, a desnom bez napora zamahivati ispred lijeve. Isto izvesti lijevom nogom. (Zamahivanje nogom)
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. (Poskakivanje u ritmu)

	
1.odjeljenje - Objašnjava i demonstrira vježbu. Daje znak za početak.


2.odjeljenje -  Najavljuje i demonstrira vježbu.


3.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.
4.odjeljenje – Zajedno s odabranim učenikom demonstrira korake narodnog plesa uz objašnjenje.
	POKRETI OPONAŠANJA VOĐENJE LOPTE U TRČANJU
Učenici se slobodno kreću po vježbalištu. Na učiteljev znak oponašaju pokrete vodeći loptu ravno, sredinom hrpta stopala u trčanju. Zadatak izvode prvo boljom, a zatim slabijom nogom.
UBACIVANJE LOPTE U KOŠ S MJESTA
Učenici su raspoređeni oko koša i bacaju loptu u koš s mjesta. 
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE 
Zadatke  izvode različitim tempom. 
1.	Polagano trčanje smanjenjem broja koraka – brzo hodanje povećanjem broja koraka
2.	Brže trčanje povećanjem broja koraka – polagano hodanje smanjenjem broja koraka.
NARODNI PLES PO IZBORU IZ ZAVIČAJNOG PODRUČJA
Pjesma: Staro sito i korito, 
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Poderano i razbito,
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Stari dede, kaj medvede,
       	   Zakaj to, pokaj to?
       	   Stara baba, kaj taraba,
       	   Zakaj to, pokaj to?

1.	dio: Osam brzih niskih skokova s noge na nogu uz oštro izbacivanje suprotne noge naprijed (skok na desnu nogu, izbaciti lijevu i obratno).
2.	dio: Dva brza skoka s noge na nogu uz oštro izbacivanje suprotne noge naprijed. Skok na desnu nogu, izbaciti lijevu nogu naprijed, kratak izdržaj. Ponoviti dva brza skoka, izbaciti suprotnu nogu, a zatim skočiti na lijevu nogu, izbaciti desnu i kratak izdržaj.

	

Postavlja stalke. Dijeli učenike u nekoliko kolona.
Objašnjava pravila štafetne igre. Daje znak za početak.



	
Štafetna igra: ŠTAFETA KOMBINIRANIM VOĐENJEM LOPTE
Na učiteljev znak prvi iz kolona vode loptu nogom do stalka, obiđu ga i natrag vode loptu rukom. Loptu predaju sljedećem učeniku koji izvodi isti zadatak, a oni stanu na kraj svoje kolone.

	

Objašnjava pravila završne aktivnosti.
Odabire učenika koji će udarati u tamburin.






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?




Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	KRETANJE ZA ZVUKOM

Svi se učenici nalaze na jednoj strani prostora za vježbanje podignute glave i zatvorenih očiju. Ispred njih, na udaljenosti od 3m stoji učenik s tamburinom. Na dogovoreni znak, učenik udara u tamburin i počne hodati, a ostali ga nastoje pratiti krećući se za zvukom. Najuspješniji su učenici koji su se uspješno kretali za zvukom.

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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