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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Trokorak
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Dječji nogomet (N)

	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.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje i izvodi plesnu strukturu trokorak.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – bacanje medicinke suvanjem iz različitih položaja te penjanje po konopu.
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.
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.2.1.
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:
	Glazbena kultura: Valcer

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje tehniku bacanja medicinke suvanjem.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju i uspoređuju svoju snagu izbačaja medicinke u odnosu na kolege iz razreda.



	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:
	CD player, lopta, konop, kozlić, medicinke, stalci, lopta, tamburin

	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:
	Učenik koji trenira ritmiku/ples demonstrira izvođenje trokoraka.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE UZ GLAZBU
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA PREKO KONOPCA
TROKORAK
PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO KOZLIĆA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
	
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. Učenike dijeli u skupine od pet  članova. Pušta glazbu.
	TRČANJE UZ GLAZBU
Na dogovoreni znak počnu hodati umjerenim tempom opisujući male kružnice. Nakon što pustimo glazbu, slobodno se raziđu po prostoru i svaki trči u željenom smjeru. Čim glazba prestane, ponovno se okupljaju u skupine i prelaze u hodanje opisujući male kružnice.

	







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 spetni, priručiti. Oponašati sat pokretima glave lijevo-desno. (Tik-tak)
•	Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. (Odakle dolazi zvuk)
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
•	Stav spetni, priručiti. Hodati „na mjestu“ na prstima. (Da nas ne čuju)
•	Stav spetni, priručiti. Hodati „na mjestu“ na petama. (Da nas čuju)
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. (Poskakivanje u ritmu)

	

1.odjeljenje -  Učenike postrojava u kolonu.  Na udaljenosti od 1,5 do 2 m postavlja konopac na visini od 1 do 1,5 m. Demonstrira i objašnjava vježbu.





Nakon vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni i usporedi svoj izbačaj lopte s izbačajem tvojih kolega!




2.odjeljenje – Objašnjava i demonstrira plesnu strukturu trokorak zajedno s odabranim učenikom.  Pušta glazbu  (valcer) po vlastitom odabiru.





3. odjeljenje - Učenike postrojava u kolonu. Postavlja kozlić iza motke. Najavljuje i demonstrira vježbu.

	
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA PREKO KONOPCA
Bacaju medicinku suvanjem objema rukama preko konopca.
Medicinku drže objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku drže tako da su dlanovi iza medicinke). Ruke snažno opružaju pod kutom od 45°, težinu tijela prebace sa stražnje noge na prednju i bacaju medicinku.

Vrednovanje kao učenje:
Samoprocjena i uspoređivanje snage uz kratak razgovor.




TROKORAK
Uče plesnu strukturu od tri koraka. Prvi korak: prenošenje težine tijela s jedne noge na drugu, uz savijanje i opružanje noge, do izdizanja na prste. Drugi i treći korak: izvode se na prstima, izmjenično jednom pa drugom nogom. 
Trokorak se može izvoditi ravnocrtno ili s okretom za 45°, 90° ili 180°. 

PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO KOZLIĆA
Kad učenici penjući se po motki dođu nogama do visine kozlića, stanu na kozlića i silaze s njega na jedan od naučenih načina.
Po motki se penju uz pomoć ruku (prehvatanjem) i nogu (odupiranjem o konopac unutrašnjim stranama stopala). 


	
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. 


	

Postavlja učenike u formaciju drvoreda ili četveroreda. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Odabire učenika koji će davati ritam tamburinom.

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 3 m 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.
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