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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vaga zanoženjem na tlu
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	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.

	Razrada ishoda:
	Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vođenje lopte s promjenom smjera kretanja, dodavanje i hvatanje lopte u kretanju te penjanje po motki.
Prati i uspoređuje osobna postignuća u izvođenju vage zanoženjem na tlu.
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.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.
uku C.2.1. Vrijednost učenja
Učenik može objasniti vrijednost učenja za svoj život.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (higijenom do zdravlja)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak u izvođenju vage zanoženjem na tlu.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju vlastiti napredak u izvođenju vage zanoženjem na tlu.



	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, švedske ljestve, motka, konj, loptice

	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 penjanje po motki te silaženje preko konja.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
PRETRČAVANJE IGRALIŠTA IZ RAZLIČITIH POLOŽAJA
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
VISOKO ZANOŽENJE
SLALOM
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE U TRČANJU
PENJANJE PO MOTKI I SILAŽENJE PREKO KONJA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: TKO JE BRŽI
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
TRAŽENJE SKRIVENOG PREDMETA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Učenike postavlja na jednu stranu dvorane iza crte. Daje znak za početak.
	
PRETRČAVANJE IGRALIŠTA IZ RAZLIČITIH POLOŽAJA
Učenici se nalaze na jednoj strani dvorane iza crte na međusobnom razmaku od 1m. Na dogovoreni znak pretrčavaju igralište: 
a) Trčanje iz položaja visokog starta
b) Trčanje iz položaja bokom okrenuti prema cilju
c) Trčanje leđima okrenuti prema smjeru kretanja


	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
 
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, predručiti. Visoko podignuti desnu nogu i istodobno pljesnuti dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvesti lijevom nogom. (Pljeskanje ispod nogu)
VJEŽBA VRATA
•	Stav raskoračni, priručiti. Kružiti glavom s pogledom prema gore. (Kokoš promatra kruženje jastreba)
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, priručiti. Oponašati zabijanje čavala, prvo jednom, pa drugom rukom. (Zabijanje čavala)
•	Stav spojeni, priručiti. Uzimati rublje iz lavora (ruke ispred tijela), vješati ga (ruke iznad glave). (Vješanje rublja)
VJEŽBA TRUPA
•	Stav raskoračni, uzručiti. Zamahivati rukama iza glave i podizati se na prste, a zatim naprijed i spuštati se do pretklona.(Drvosječa)
•	Upor klečeći. Klizati rukama po podu daleko naprijed i privlačiti ih natrag. (Pranje poda)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete desnom nogom oponašajući pokretanje stroja za šivanje. Ponoviti isto lijevom nogom. (Šivanje na stroju)

	

1.odjeljenje -  Učenike postavlja uz švedske ljestve. Vježbu demonstrira odabrani učenik  uz učiteljevo objašnjenje.




Nakon vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Kaže:
Procijeni vlastiti napredak u izvođenju vage!



2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.
Najavljuje i demonstrira vježbu.





3. odjeljenje  - Učenike postrojava u 3 kolone. Najavljuje i objašnjava vježbu. Daje znak za početak.




4.odjeljenje -  Učenike postrojava u kolonu. Iza motke postavlja konja. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.
	
VISOKO ZANOŽENJE
Pridržavajući se objema rukama za švedske ljestve, učenici izvode visoko zanoženje lijevom ili desnom nogom. 
Iz uspravnog stava učenik polako podiže nogu do visokog zanoženja i istodobno izvodi pretklon koji završava najnižim spuštanjem trupa naprijed, ruke su u odručenju, a stajna noga je ispružena.
Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju podizanjem prsta prema gore ili dolje.

SLALOM
Učenici vode loptu između suigrača koji se nalaze u koloni, međusobno udaljeni 2 do 3 m. Loptu vode objema rukama tako da je tijelo učenika koji vodi loptu uvijek između lopte i „protivnika“.

DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE U TRČANJU
Učenici su podijeljeni u tri kolone međusobno udaljene oko 2 m. Lopte su u rukama učenika u lijevoj koloni. Na učiteljev znak uvijek prva tri učenika iz kolona dodaju međusobno loptu tako da se lopta kreće slijeva udesno, odnosno zdesna ulijevo, od jednog do drugoga učenika.

PENJANJE PO MOTKI I SILAŽENJE PREKO KONJA
Konj se nalazi iza motke. Kad učenici penjući se po motki dođu nogama do visine konja, stanu na konja i silaze s njega na jedan od naučenih načina.
Po konopu ili motki penju se uz pomoć ruku (prehvatanjem) i nogu (odupiranjem o konopac unutrašnjim stranama stopala). 


	


Učenike dijeli u nekoliko četvorki. U sredinu kruga postavlja četverokut s lopticama. Objašnjava pravila elementarne igre. Daje znak za početak.














	
Elementarna igra: TKO JE BRŽI

Učenici su unutar četvorki razbrojeni od 1 do 4. Svaka četvorka je licem okrenuta prema sredini kruga na udaljenosti od 3 m. U sredini kruga je četverokut i u njemu toliko loptica koliko je četvorki. Na učiteljev znak npr. „Tri!“, svi učenici s brojem 3 trče prema četverokutu, uzimaju po jednu lopticu, trče kroz svoj „otvor“ (svoje mjesto) izvan kruga, optrče krug slijeva udesno, vrate se kroz isti „otvor“ u krug i stave lopticu u četverokut. Igrač koji stigne prvi osvaja onoliko bodova koliko je četvorki. Slijedeći osvaja bod manje i tako redom. Posljednji osvaja jedan bod. Igra se nastavlja prozivanjem drugih brojeva, a pobjednička ekipa je ona koja osvoji najviše bodova u ukupnom zbroju. 


	

Raspoređuje učenike u vrstu. Odabire učenika koji će skrivati predmet. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Objašnjava učenicima koji predmet se skriva.


Slijedi završni pozdrav.
	TRAŽENJE SKRIVENOG PREDMETA

Učenici se nalaze na jednoj strani dvorane okrenuti zidu, a jedan se učenik odvaja od vrste i prelazi u drugi dio dvorane kako bi skrio određeni predmet. Na dogovoreni znak, svi učenici traže skriveni predmet. Pobjeđuje onaj učenik koji prvi pronađe predmet i preda ga učitelju.
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