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	RUJAN
11 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti

C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.



OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.
OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

	Dječji“ poskoci
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala 
Bacanje loptice udalj iz zaleta

Inicijalno provjeravanje
 
Inicijalno provjeravanje

Inicijalno provjeravanje

Bacanje loptice udalj iz zaleta
Dodavanje lopte u kretanju (N)
Ciklična kretanja različitim tempom (2 min)

Dodavanje lopte u kretanju (N)
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 min

Preskakivanje duge vijače 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Preskakivanje duge vijače; 
Bacanje loptice udalj iz zaleta 
Dodavanje lopte u kretanju (N)

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Preskakivanje duge vijače

Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Preskakivanje duge vijače



	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku C.2.4. Koristi se ugodnim emocijama i raspoloženjima tako da potiču učenje i kontrolira neugodne emocije i raspoloženja tako da ga ne ometaju u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.


zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
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	LISTOPAD
13 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.



OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

	Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta 
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) Preskakivanje duge vijače

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala(N)

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Bacanje loptice udalj iz zalet
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Preskakivanje duge vijače

Dodavanje lopte u kretanju (N)
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem 
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju(K)

Dodavanje lopte u kretanju (N); Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Preskakivanje duge vijače

Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje loptice u dalj iz zaleta


	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI











OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.


zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.

	














































	



	STUDENI
11 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.
OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.
	Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Preskakivanje duge vijače
Dodavanje lopte u kretanju (N)

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
„Dječji“ poskoci

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Kolut natrag
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

Kolut natrag
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Penjanje po kvadratnim ljestvama
Kolut natrag
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom...

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Penjanje po kvadratnim ljestvama
Kolut natrag

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)










	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija radne navike.


zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.

	














	

	PROSINAC
                11 sati


	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.
OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.
	Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Penjanje po kvadratnim ljestvama
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K)
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Penjanje po kvadratnim ljestvama

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K)
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom...

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Penjanje po kvadratnim ljestvama

Kolut natrag
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K)
Hodanje u usponu po niskoj gredi

Premet strance
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Premet strance
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

Hodanje u usponu po niskoj gredi
Penjanje po kvadratnim ljestvama
Premet strance

Povlačenje po kosini
Premet strance
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)

Premet strance
Dječji ples prema izboru
Povlačenje po kosini


	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija radne navike.


zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
	



































	







	


	SIJEČANJ
               10 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.
OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.
	
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Kolut natrag
Dodavanje lopte u kretanju (N)

Dječji ples prema izboru 
Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama

Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Hodanje u usponu po niskoj gredi
Povlačenje po kosini

Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K) Penjanje po kvadratnim ljestvama
Premet strance

Povlačenje po kosini
Dječji ples prema izboru
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

Hodanje u usponu po niskoj gredi
Dječji ples prema izboru Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)

Dječji ples prema izboru
Povlačenje po kosini
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)

Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.
uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
	

















	








	





VELJAČA
                  9 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.
OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.
	Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Penjanje po kvadratnim ljestvama

Povlačenje po kosini
Premet strance
Dječji ples prema izboru

Kolut natrag
Penjanje po kvadratnim ljestvama
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Hodanje u usponu po niskoj gredi

Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama
Hodanje u usponu po niskoj gredi

Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Kolut natrag 
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem

Premet strance
Hodanje u usponu po niskoj gredi
Povlačenje po kosini

Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI

















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.
uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učena.
uku B.2.4 – Na poticaj učitelja, ali i samostalno, samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
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OŽUJAK
                11 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.
OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.
	Kolut natrag
Penjanje po kvadratnim ljestvama
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Premet strance
Hodanje u usponu po niskoj gredi
Povlačenje po kosini

Dječji ples po izboru
Premet strance
Hodanje u usponu po niskoj gredi

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Kolut natrag
Hodanje u usponu po niskoj gredi
Dječji ples prema izboru

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama

Kolut natrag
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl. 
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)

Premet strance
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala


	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI

















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
uku B.2.3. Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
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	TRAVANJ
                12 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.
OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.
	Kolut natrag
„Dječji“ poskoci
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Preskakivanje duge vijače

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje loptice u dalj iz zaleta

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Slobodna igra (R)
Bacanje loptice u dalj iz zaleta

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Slobodna igra (R)

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Slobodna igra (R)

Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

Dodavanje lopte u kretanju (N)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Slobodna igra (R)






	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI

















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
uku B.2.3. Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.

	



	
































	

































SVIBANJ
                12 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.
OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.
	Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Bacanje loptice udalj iz zaleta

Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Bacanje loptice udalj iz zaleta

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Slobodna igra (R)
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Slobodna igra (R)

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Slobodna igra (R)

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Bacanje loptice u dalj iz zaleta
Slobodna igra (R)

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Dodavanje lopte u kretanju (N)
Slobodna igra (R)

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Slobodna igra (R)

Preskakivanje duge vijače
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Dodavanje lopte u kretanju (N)
Slobodna igra (R)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Preskakivanje duge vijače
Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala



	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI

















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.
uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
uku B.2.3. Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.
osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.

	










































	


	LIPANJ
                  7 sati

	DOMENA
	ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI
	SADRŽAJI:

	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti


C: Motorička postignuća

D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.
OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja.




OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.
OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.
OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Dodavanje lopte u kretanju (N)
Slobodna igra (R)

Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
„Dječji“ poskoci

Finalno provjeravanje 
(visina, težina, opseg podlaktice, kožni nabor nadlaktice)

Finalno provjeravanje 
(skok u dalj iz mjesta, pretklon u uskom raznoženju, prenošenje pretrčavanjem)

Finalno provjeravanje
(trčanje tri minute, podizanje trupa)

Zaključivanje ocjena
Slobodna igra (R)
Dječji ples po izboru





	MEĐUPREDMETNA TEMA
	ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA
	

	UČITI KAKO UČITI

















OSOBNI I SOCIJALNI RAZVOJ



ZDRAVLJE
	uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.
uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.
uku B.2.4 Na poticaj učitelja, ali i samostalno, samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.
uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.
uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.
uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.
osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.
zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
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13 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		12.

		Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta 

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		13.

		Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)



[bookmark: _MON_1812293698]Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		14.

		Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) Preskakivanje duge vijače





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku C.2.3. 

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		1. 

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		



		15.

		Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.

		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.



		uku B.2.2.

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		16.

		Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala(N)





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.

		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.



		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

uku B.2.1. 

1. Planiranje

Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		17.

		Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.



		uku C.2.2.  

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		18.

		Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.



		uku C.2.3.

3. Interes

 Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.





		

		

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		



		19.

		Bacanje loptice udalj iz zalet

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

Preskakivanje duge vijače





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.







		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		20.

		Dodavanje lopte u kretanju (N)

Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem 



[bookmark: _MON_1812293814]Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		21.

		Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

uku B.2.1. 

1. Planiranje

Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.

osr A.2.4. Razvija radne navike.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		22.

		Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju(K)





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.



		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		23.

		Dodavanje lopte u kretanju (N); Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

Preskakivanje duge vijače





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.



		uku A.2.3.  

3. Kreativno mišljenje

Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		2. 

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.



		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.

		



		24.

		Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute

Bacanje loptice u dalj iz zaleta





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.



		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 


Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 


Preskakivanje duge vijače





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća 


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3.  Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Kretanje u zadanom tempu





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku pretrčavanja ispod vijače.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Vršnjačko vrednovanje - učenici procjenjuju svoga para je li surađivao u vježbi pretrčavanja ispod vijače u paru. 











			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:


			Punjene loptice, lopte, duga vijača, čunjevi





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire spretnije učenike da demonstriraju pretrčavanje ispod vijače u paru.











			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADACIMA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S PUNJENIM LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


OPONAŠANJE VOĐENJA LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA


PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE U PARU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 








			PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADACIMA


a) Početni položaj - visoki start


Svaki učenik drži u ruci punjenu lopticu koju pri pretrčavanju mora staviti na označenu crtu (npr. 3 m od startne crte.) Nakon toga nastavlja trčati prema cilju.


b) Početni položaj - visoki start


Učenici trče do označene crte (npr. do povučene crte na sredini terena) na kojoj se moraju trčeći na mjestu okrenuti za 360° nakon čega trče do cilja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Skakanje s lopticom - Stav spojeni, lopticu „držati“ između unutrašnjih strana stopala. Izvoditi sunožne poskoke s lopticom. 


VJEŽBA VRATA


Hvatanje „ispuštene“ loptice objema rukama - Stav spojeni, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis objema rukama i hvatati je objema rukama. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Hvatanje loptice jednom rukom - Stav raskoračni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu lijevom rukom uvis i uhvatiti je lijevom rukom. Zatim to izvesti desnom rukom. 


Bacanje i hvatanje loptice uz okret - Stav spojeni, priručiti, loptica je u desnoj ruci. Baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.


VJEŽBE TRUPA


Sakrivanje loptice - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Zasukom trupa ulijevo staviti lopticu na tlo iza nogu i vratiti se u početni položaj. Zatim na isti način podići lopticu s tla. To izvesti i desnom rukom. 


Premještanje loptice - Ležeći položaj na prsima, uzručiti s lopticom. Premještati lopticu iza tijela iz jedne ruke u drugu. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Valjanje loptice nogom - Stav raskoračni, priručiti, loptica je na tlu pokraj desne noge. Kotrljati lopticu po tlu udarcem desne noge ulijevo, odnosno lijevom nogom udesno. 


Valjanje loptice nogama - Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. 


„Kruženje“ oko loptice - Stav spojeni, loptica je na tlu, pokraj lijeve noge. Sunožnim poskocima zdesna ulijevo kružiti oko loptice do početnog položaja.





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljene od 3 do 5 metara. Demonstrira dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu.





2. odjeljenje – Demonstrira vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala.





3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone. Ponavlja tehniku pretrčavanja ispod vijače. 





Upita:


Jeste li bili uspješni u izvođenju ove vježbe u paru? Procijenite koliko je vaš par surađivao pri izvođenju ove vježbe. 





			DODAVANJE LOPTE U MJESTU


Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.





OPONAŠANJE VOĐENJA LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA


Učenici se slobodno kreću po vježbovnom prostoru. Na učiteljev znak oponašaju vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala. Vode je u svim smjerovima, prvo boljom, zatim slabijom nogom. 





PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE U PARU


Učenici su podijeljeni u dvije kolone. Dva učenika vitlaju vijačom, a prvi učenici iz svake kolone u paru pretrčavaju ispod nje. Pretrčavaju u onom trenutku kada je vijača u položaju prema gore. 





Vrednovanje kao učenje:


Vršnjačko vrednovanje - 


Učenici koji smatraju da su ostvarili dobru suradnju sa svojim parom primaju para za ruku. 


Učenici koji nisu zadovoljni suradnjom objašnjavaju razloge. 








			


			Učenike dijeli u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim stranama igrališta (udaljenost 25 do 30 m). Učitelj je u sredini i u rukama drži košaru punu punjenih loptica. 


Objašnjava pravila igre.





			TKO JE BRŽI I SPRETNIJI





Broj je neograničen. Kad učitelj odjednom istrese sve loptice iz košare, učenici jedne i druge vrste trče prema sredini, nastoje sakupiti što više loptica i vratiti se na svoja mjesta. Pobjeđuje ona vrsta koja sakupi više loptica.








			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se čunj na udaljenosti od 3 m.


Objašnjava pravila igre.





Na kraju sata slijedi završni pozdrav.


			GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ





Na učiteljev znak, prvi iz kolone gađaju loptom u čunj, kotrljajući loptu rukom po tlu. Svaki uspješan pogodak u čunj donosi koloni jedan bod. Pobjeđuje kolona koja skupi najviše bodova.

































			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















      


                                                                         





			PRIPREMNI DIO




















			GLAVNI „A“ DIO





               3 – 5 m                                                                                                                                                                                                                                                                                               


	


                                               








	        





			GLAVNI „B“ DIO 
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015. - Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjemVođenje .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem


Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)


Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Higijenom do zdravlja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj provjerava tehniku rolanja lopte donjom stranom stopala. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			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:


			Čunjevi, medicinke, strunjače, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala.











			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE U SLALOMU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA


OPONAŠANJE VOĐENJA LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA


DOSKOČIMO DA NAS NE ČUJU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TIP – TOP


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Na jednakim razmacima uzduž crte igrališta (na svaka 3 – 4 m) postavlja stalke ili čunjeve. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			TRČANJE U SLALOMU


Učenici trče u koloni po jedan oko igrališta, vijugavo obilazeći postavljenje prepreke, poput skijaša u slalomu. Trčanje treba kombinirati s hodanjem.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj.


Penjanje na uže - Stav spojeni. Izmjenično podizati jednu pa drugu nogu, a rukama izvoditi pokrete kao pri penjanju na uže. 


VJEŽBA VRATA


Ispiranje grla - Stav raskoračni, priručiti. Podići glavu i oponašati ispiranje grla. 


Podizanje brade - Stav spetni, priručiti. Spustiti glavu na prsa, a podizati je rukom. 


VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU


Pranje ruku - Stav spojeni, priručiti. Prvo „prati“ desnom rukom lijevu, a zatim lijevom rukom desnu. 


Sakrivanje glave - Stav spojeni, priručiti. Visokim podizanjem ramena „sakriti“ glavu između ramena. Početni položaj. 


Bočni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Bočno kružiti jednom, pa drugom rukom prema naprijed. 


VJEŽBA TRUPA


Otklon trupom - Stav spetni, ruke držati iza vrata. Otklon trupom udesno, pa ulijevo.


Pretklon-usprav - Stav spetni, uzručiti. Pretklon trupa s pogledom ispred sebe, a zatim usprav. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Zamahivanje nogom - Stav spetni, odručiti. Stajati na lijevoj nozi, a desnom bez napora zamahivati ispred lijeve. Isto izvesti lijevom nogom. 


Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 





			


			





1. odjeljenje – Odabire nekoliko učenika koji ponavljaju pravilno bacanje medicinke suvanjem objema rukama iz kretanja.











2. odjeljenje –Demonstrira vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala.














3. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira skok i mekani doskok. 





			BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA


Iz početnog položaja licem okrenutim prema smjeru bacanja držeći medicinku objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku držimo tako da su dlanovi iza medicinke) ruke snažno opružimo pod kutom od 45°, težinu tijela prebacimo sa stražnje noge na prednju i sunemo medicinku.


Ovisno o broju medicinki učenici će zadatak izvoditi u formaciji vrsta ili kolona. Cilj je što dalje baciti medicinku objema rukama - suvanjem i to nakon tri koraka hodanja.





OPONAŠANJE VOĐENJA LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA


Učenici se slobodno kreću po vježbovnom prostoru. Na učiteljev znak oponašaju vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala. Vode je u svim smjerovima, prvo boljom, zatim slabijom nogom. 





DOSKOČIMO DA NAS NE ČUJU


Zadatak je da učenici pri doskoku što mekše doskaču kako ih ostali ne bi čuli.


Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida 3 m.


Objašnjava pravila igre








Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igre?





			


ŠTAFETA BACANJEM LOPTE O ZID


Na učiteljev znak, prvi učenici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju sljedećem učeniku u koloni, koji čini to isto, a oni odlaze na začelje kolone. Tako se čini redom dok lopta ne dođe u ruke prvome učeniku, koji je podiže u vis. Kolona koja pobijedi, dobiva najviše bodova.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:


„Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke


„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku


„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo








			


			


Učenike dijeli u dvije vrste, okrenute jedna prema drugoj na udaljenosti od 3 m. 


Učitelj stoji na poziciji gdje dobro vidi sve učenike i govori: "tip" i "top".


Objašnjava pravila igre.





Na kraju sata slijedi završni pozdrav. 


			TIP – TOP





Kad učitelj kaže "tip" svi učenici čučnu, a kad kaže "top" nepomično stoje. Učitelj odlučuje kojim će redoslijedom govoriti "tip" i "top". Učenici moraju izvršavati naredbe brzo i točno, a onaj tko pogriješi, ispada iz igre. Pobjednik je ona vrsta u kojoj na kraju ostane više učenika u igri.


























			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


                                                                                               





                                                                                                                                        








                                                                                                                        





			PRIPREMNI DIO




















			GLAVNI „A“ DIO





               


                                                                                                                                                                


	


                                               











	        





			GLAVNI „B“ DIO 











                                                                                                      














			ZAVRŠNI DIO





Tip!
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016. - Dodavanje i hva tanje lopte u mjestu (R)Skok uvis iz ravnoga zaleta.docx




016. - Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)Skok uvis iz ravnoga zaleta.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)


Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 


Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Pravilna prehrana





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku odraza i doskoka u polučučeći položaj. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju uspješnost dodavanja i hvatanja lopte udvoje.











			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:


			Palice, rukometne i nogometne lopte, strunjače, dušice





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju rolanje lopte donjom stranom stopala.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


NE DAJ SE UHVATITI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE


DOSKOČIMO DA NAS NE ČUJU


PRAVOCRTNO VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


JAKOVE, GDJE SI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Na sredini igrališta ili dvorane povuče dvije crte duge 10 – 15 m, međusobno udaljene 1 m. To je „rov“.





			NE DAJ SE UHVATITI


Svi su učenici na jednoj strani „rova“, a u „rovu“ su dva učenika. Zadatak je učenika izvan „rova“ da na svaki učiteljev znak pretrče s jedne strane „rova“ na drugu, a zadatak je učenika u „rovu“ da ih pri pretrčavanju uhvate što više. Svaki uhvaćeni učenik ostaje u „rovu“ i nastavlja igru hvatajući učenike koji pretrčavaju. Pobjednik je onaj tko je posljednji uhvaćen.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Preskakivanje palice - Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad 


VJEŽBA VRATA


Hvatanje palice - Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Palicom preko glave - U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. Zatim je na isti način vratiti u početni položaj. 


Palicom gore – dolje - Ležeći položaj na leđima, uzručiti s palicom. Podizati ruke i palicu do vertikale (predručenja) i ponovno ih vratiti u početni položaj. 


VJEŽBE TRUPA


Otkloni s palicom u sjedu - U turskom sjedu palica je u rukama iza vrata. Otkloni trupom ulijevo, pa udesno. 


Podizanje palice s tla - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, palica je na tlu ispred ruku. Podići palicu s tla i ponovno je spustiti na tlo. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama. 


Trčanje oko palice - Stav spetni, desnom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 





			


			1. odjeljenje – Dijeli učenike u 2 vrste. Jedna vrsta stoji nasuprot drugoj na udaljenosti od 3 m.


Demonstrira dodavanje i hvatanje lopte udvoje





2. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira odraz lijevom i desnom nogom i doskok u polučučeći položaj. 





3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone koje su na suprotnoj strani igrališta. Objašnjava vježbu. 














Pitanje:


Koliko puta ste uspjeli u nizu dodavati loptu, a da nije pala na tlo








			DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE


Učenici dodavaju i hvataju loptu u paru nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.








DOSKOČIMO DA NAS NE ČUJU


Zadatak je da učenici pri doskoku što mekše doskaču kako ih ostali ne bi čuli.


Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 





PRAVOCRTNO VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA


Prvi učenik jedne kolone pravocrtno vodi loptu rolanjem do prvog učenika druge kolone. Predaje mu loptu i odlazi na začelje druge kolone. Isto čini učenik koji je primio loptu i tako redom sve dok zadatak ne izvrše svi učenici obiju kolona.





Vrednovanje kao učenje


Parovi iznose broj  i prema tom broju se svrstavaju u vrstu (od najvećeg do najmanjeg)


Učenici koji su postigli slabiji rezultat objašnjavaju što je tome razlog i kako mogu napredovati. 





			


			Učenike dijeli u manje skupine koje imaju jednak broj igrača i svaka je u svom prostoru (krugu, četverokutu). Objašnjava pravila igre.


			LEBDEĆA DUŠICA





Svaka skupina ima dušicu. Na učiteljev znak bacaju dušicu u zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadržati što dulje u zraku. Pobjednička skupina je ona  koja  najdulje zadrži dušicu u zraku.








			


			Objašnjava pravila igre.











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			JAKOVE, GDJE SI





Svi su u formaciji kruga , a u sredini stoje dva učenika zavezanih očiju. Jedan zapita drugoga: „Jakove, gdje si?“, a drugi odgovara: „Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi učenik ne uhvati drugoga. Kada ga uhvati, oboje predaju rubac drugim učenicima i igra se nastavlja.
































			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO











                          1m                                         ROV





                                                                               





			PRIPREMNI DIO





























			GLAVNI „A“ DIO





               


                                                                                                                                                                


	


                                               








	        





			GLAVNI „B“ DIO 











                                                                                                                          











			ZAVRŠNI DIO


Jakove gdje si?





Tu sam!
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017. - Skok uvis iz rav noga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom.docx




017. - Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 


Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 


Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Promet





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku zaleta i odraza lijevom i desnom nogom. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procijene jesu li napredovali u tehnici bacanja i hvatanja lopte u mjestu.











			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:


			Crvene, plave, zelene i bijele trake, lopta, stalci, konopac, loptica, strunjače





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			U završnom dijelu sata, učitelj odabire učenike koji su spretni u igri loptom da stanu u krug i donesu svojoj ekipi bodove.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


CRVENI GAĐAJU PLAVE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


SKOK S PREMJEŠTANJEM LOPTICE


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN)


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


HVATANJE LOPTE U KRUGU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Učenike dijeli u dvije jednake ekipe označene npr. crvenim i plavim vrpcama. Igra počinje tako da učitelj baca loptu uvis


			CRVENI GAĐAJU PLAVE


Učenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe označene npr. crvenim i plavim vrpcama. Igra počinje tako da učitelj baca loptu uvis. Ekipa koja uhvati loptu nastoji u jednoj minuti pogoditi što više igrača protivničke ekipe, koji nastoje izmicanjem izbjeći pogodak. Svaki uspješni pogodak nosi jedan bod. Nakon isteka vremena ekipe mijenjaju uloge. Učitelj glasno broji bodove  jedne i druge ekipe, a pobjednikom proglašava ekipu koja je osvojila više bodova.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Poskakivanje sa zadacima - Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, a na dogovoreni znak: raznožiti, pljesnuti rukama po koljenima, zgrčiti noge.


VJEŽBE VRATA


Na pješačkom prijelazu - Stav spojeni, priručiti. Gledati lijevo – desno. 


Praćenje jedrilice pogledom - Stav raskoračni, priručiti. Podizanjem i kruženjem glave pratiti let jedrilice u krugu. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Pisanje brojeva u zraku - Stav raskoračni, priručiti. Prvo opruženom lijevom, a zatim desnom rukom pisati brojeve ispred tijela


Pljeskanje u kleku - Upor klečeći, odraziti se istodobno objema rukama od tla i pljesnuti opruženim rukama. 


VJEŽBE TRUPA


Ljuljanje u čamcu - Stav raskoračni, priručiti. Prebacivati težinu tijela s jedne noge na drugu i istodobno izvoditi otklon tijela ulijevo-udesno. 


Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Vožnja na romobilu - Stav raskoračni, predručiti. Na lijevoj nozi stajati, a desnom izvoditi pokrete kao u vožnji romobilom. Isto ponoviti lijevom nogom. 


Poskakivanje naprijed-nazad - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad. 





			


			1. odjeljenje – Demonstrira vježbu. 











2.  odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5 metara.


Demonstrira dodavanje i hvatanje lopte.











3. odjeljenje – objašnjava vježbu











Traži od učenika da procijene jesu li napredovali u tehnici bacanja i hvatanja lopte u mjestu. 


			SKOK S PREMJEŠTANJEM LOPTICE


Tijekom skoka učenik mora premjestiti lopticu iz jedne ruke u drugu, u letu, dakle prije doskoka.


Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 





DODAVANJE LOPTE U MJESTU


Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.





CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 


Zadatke ćemo izvoditi različitim tempom. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.


1. Polagano hodanje – umjereno trčanje – brže hodanje – polagano trčanje


2. Polagano trčanje – umjereno trčanje – brže hodanje – brže trčanje





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


- „Jesam.“ – pljesne rukama ispred tijela


- „Nisam.“ – pljesne rukama iza tijela








			


			Učenike dijeli u 4 skupine, 6 - 10 učenika u svakoj.





Objašnjava pravila igre.


			BORBA ZA LOPTU





Igra ekipa protiv ekipe tj. dvije ekipe igraju na jednoj polovici igrališta, a druge dvije na drugoj polovici. Učenici su slobodno raspoređeni u prostoru. Učitelj baci loptu u zrak, a učenici je nastoje uhvatiti. Ako ekipa „plavih“ uhvati loptu, nastoji je međusobnim dodavanjem što dulje zadržati, a ekipa „crvenih“ nastoji dobrim pokrivanjem „plavih“ prema načelu „čovjek – čovjeka“, doći do lopte. Kad uspiju, oni tada nastoje međusobnim dodavanjem, otkrivanjem i promjenom mjesta što dulje zadržati loptu, a „plavi“ što prije doći do nje. Lopta se ne smije otimati iz ruku, već se može osvojiti samo dok je u zraku, dakle tijekom dodavanja. Ako lopta izađe izvan igrališta, igra se nastavlja tako da loptu dobije ekipa koja nije posljednja igrala loptom. Na drugoj strani igrališta igraju npr. „zeleni“ protiv „bijelih“, dakle ostale dvije ekipe.








			


			Učenike dijeli u 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. 


Demonstrira i objašnjava pravila igre.





Na kraju sata slijedi završni pozdrav.  


			HVATANJE LOPTE U KRUGU


Ispred svake kolone, na udaljenosti od 3 m je krug promjera 50 – 100 cm u kojem se nalazi jedan učenik.


Na učiteljev znak prvi iz svake kolone baca loptu učeniku koji je u krugu. Ako on uhvati loptu, a da pri tom ne izađe iz kruga, kolona osvaja bod. Učenici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja je osvojila najviše bodova.














			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO




















                                                                       





			PRIPREMNI DIO




















			GLAVNI „A“ DIO





               


                                                                                                                                                                


	


                                               





	        





			GLAVNI „B“ DIO 











                                                                                                                











			ZAVRŠNI DIO





                                                                                                                                                 


                                                                                                                                                                  























			





			LEGENDA
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strunjača
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018. - Osnovno doda vanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) Skok.docx




018. - Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) Skok.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 


Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 


Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pitanje – odgovor (dijalog)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku bacanja i hvatanja lopte objema rukama. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici prepoznaju vlastite negativne emocije i procjenjuju znaju li njima upravljati.











			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, loptica, stalci, konopac, strunjače, okviri sanduka





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Dvoje darovitih  učenika demonstriraju dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


„SPAS“ DODANOM LOPTOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


SKOK S PREMJEŠTANJEM LOPTICE


START IZ KORAČNOG STAVA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


IZGUBLJENA PAPUČA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			„SPAS“ DODANOM LOPTOM


Svi se učenici slobodno kreću u zadanom prostoru i jedan drugom dodaju loptu. Na učiteljev znak jedan učenik hvata, a ostali se učenici pokušavaju spasiti tako što nastoje dodati loptu onom učeniku koji je u opasnosti da bude uhvaćen. Dakle, „spas“ je dodana lopta ili pravodobni bijeg od učenika koji hvata. Ako učenik koji hvata dotakne nekog od suigrača koji nema loptu, smatra se uhvaćenim, a igra se nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Hvatanje lopte nakon pljeska - Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. 


VJEŽBA VRATA


Guranje lopte glavom - Ležeći položaj na prsima, ruke pogrčene uz tijelo, lopte je na tlu ispred glave. Puzati i gurati loptu glavom. 


VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU


Podizanje lopte rukama - Ležeći položaj na leđima, uzručiti loptom. Podići ispružene ruke s loptom do vertikale. Vratiti je u početni položaj. 


Bacanje i hvatanje lopte u ležećem položaju - Ležeći položaj na leđima, uzručiti loptom. Zamahom ruku baciti loptu uvis i uhvatiti je objema rukama. 


VJEŽBA TRUPA


Kotrljanje lopte ispod zgrčenih nogu - Stav sjedeći, noge pogrčene, lopta je na tlu pokraj desne ruke. Kotrljati loptu po tlu ispod zgrčenih nogu zdesna ulijevo i slijeva udesno. 


Loptom oko tijela u sjedu - U turskom sjedu priručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Kotrljanje lopte po nogama - Stav sjedeći, noge spojene, ispružene. Zaručiti i osloniti se rukama o tlo, lopta je na gležnjevima. Podižući noge kotrljati loptu do koljena, spuštajući noge vratiti loptu u početni položaj. 


Preskakivanje lopte - Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, pa ulijevo. 


Preskakivanje lopte - Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, a zatim ulijevo. 





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5 metara.


Odabire dvoje učenika koji demonstriraju dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu. 





2. odjeljenje – Demonstrira skok s premještanjem loptice. 





3. odjeljenje – Objašnjava vježbu i demonstrira start iz koračnog stava. 





			DODAVANJE LOPTE U MJESTU


Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.





SKOK S PREMJEŠTANJEM LOPTICE


Tijekom skoka učenik mora premjestiti lopticu iz jedne ruke u drugu, u letu, dakle prije doskoka.


Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 





START IZ KORAČNOG STAVA


Učenici se postave do startne crte tako da im je jedna noga sprijeda, dakle do startne crte, a druga straga. Iz toga stava naginju se tijelom naprijed i kad izgube ravnotežu, počnu trčati i brzo uključe i ruke.








			


			Učenike raspoređuje u dvije kolone. U svakoj su koloni sastavljene skupine po 4 učenika, koji se nalaze jedna iza druge. Objašnjava pravila igre.





Pita učenike: 


„ Kako se osjećate kada gubite u igri?


			


PRENOŠENJE OKVIRA SANDUKA





Na dani znak, prva skupina uzima okvir sanduka, trčeći ga nosi do stalka (udaljenost 10 m), postavi ga na tlo po širini, svi se učenici provuku kroz okvir sanduka i nose ga natrag do polazišta. Okvir predaju sljedećoj skupini koja izvodi isti zadatak, i tako redom dok se ne izredaju sve skupine. Pobjednička je ona kolona  koja prva izvrši zadatak.





Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR


Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 


· Kada gubim, ljutim se i to pokazujem.


· Kada gubim, ljutim se, ali to ne pokazujem.


                 -      Kada gubim, ne ljutim se. To je samo igra!








			


			Objašnjava pravila igre.











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			IZGUBLJENA PAPUČA





Učenici su u formaciji kruga i sjede na tlu priljubljeni jedni uz druge. Ispod polusavijenih nogu dodaju jedan drugom papuču, a učenik koji se nalazi u sredini kruga, mora pronaći u koga je papuča. Nakon što je pronađe, mijenja ulogu i mjesto s učenikom kod kojega je bila izgubljena papuča.





















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















                                             


                                            lovac





			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO





               


                                                                                                                                                                


	


                                               














        





			GLAVNI „B“ DIO 






































			ZAVRŠNI DIO




















			





			LEGENDA
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019. - Bacanje loptice udalj iz zaleta Vođenje lopte rolanjem donjom.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Bacanje loptice udalj iz zaleta 


Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 


Preskakivanje duge vijače





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Moje tijelo (osjetila)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvoji tehniku utrčavanja, preskoka i istrčavanja ispod duge vijače.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju koja udaljenost im najviše odgovara za bacanje loptice udalj.











			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:


			Loptice, lopte, duga vijača, strunjače





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj bira u svakom odjeljenju dvoje snažnijih učenika koji vitlaju vijaču. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TKO ZAPNE LOVI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI


PRAVOCRTNO VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA


UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


VRUĆE – HLADNO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TKO ZAPNE LOVI


Dva učenika drže zategnuto uže (dugačko od 10 do 15 m) u visini koljena na jednoj strani igrališta. Ostali učenici nalaze se na drugoj strani igrališta. Na dogovoreni znak, „lovci“ krenu prema njima da ih „ulove“, a oni se spašavaju tako što se, pretrčavajući na drugu stranu, provuku ispod zategnutog užeta. Učenik, koji se na vrijeme ne provuče ispod užeta ili koji pri provlačenju zapne o uže, „lovi“ i zamjenjuje mjesto s jednim „lovcem“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Lopticom u sjed - Stav spojeni, priručiti. „Držeći“ lopticu ispod brade prijeći u čučanj, a zatim se vratiti u početni položaj. 


VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU


Hvatanje loptice u sjedu - U turskom sjedu predručiti, loptica je u desnoj ruci. Lopticu bacati uvis desnom rukom, a hvatati je lijevom i obratno. 


Bacanje i hvatanje loptice u čučnju  -Stav čučeći, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis i hvatati je objema rukama. (


Hvatanje loptice u sjedu - U turskom sjedu predručiti, loptica je u desnoj ruci. Lopticu bacati uvis desnom rukom, a hvatati je lijevom i obratno. 


VJEŽBA TRUPA


Lopticom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Premještati lopticu iz lijeve ruke u desnu ispred tijela, a iz desne u lijevu iza tijela. 


Podizanje loptice s tla - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, loptica je na tlu između ruku. Podizati lopticu s tla ispruženim rukama, a zatim je spuštati na tlo. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Podizanje loptice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, loptica je na tlu između nogu. Podizati lopticu s tla stopalima obiju nogu, a zatim je spuštati na tlo. 


Izbacivanje loptice nogama - Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. 


„Vođenje“ loptice u krugu - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred desne noge. Desnom nogom voditi lopticu u krugu zdesna ulijevo, a zatim lijevom nogom slijeva udesno. 





			


			1. odjeljenje – Demonstrira bacanje loptice udalj iz zaleta.




















2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone koje su na suprotnoj strani igrališta.


Bira učenike koji demonstriraju vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala.





3. odjeljenje – Bira dvoje učenika koji vitlaju vijaču.


Objašnjava i demonstrira vježbu. 








Traži od učenika da procijene koja udaljenost im najviše odgovara za bacanje loptice udalj.


			BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI


Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge. Zalet postupno povećavamo pa učenici bacaju lopticu nakon 5 koraka, nakon 7 koraka i tako redom dok ne dođu do daljine zaleta koji im najbolje odgovara.





PRAVOCRTNO VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA


Prvi učenik jedne kolone pravocrtno vodi loptu rolanjem do prvog učenika druge kolone. Predaje mu loptu i odlazi na začelje druge kolone. Isto čini učenik koji je primio loptu i tako redom sve dok zadatak ne izvrše svi učenici obiju kolona.





UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE


Zadatak je utrčati sa strane, jednom preskočiti vijaču i istrčati. Nakon utrčavanja preskače se dvaput, pa triput, više puta i zatim se istrčava.





Vrednovanje kao učenje


Učenici na pitanje odgovaraju položajem tijela:


- Čučanj – zalet od 3 koraka


- Polučučanj – zalet od 5 koraka


- Stajanje – zalet od 7 koraka





			


			Objašnjava pravila igre.


			TRČANJE OKO STRUNJAČE „ZA MNOM“





Učenici su podijeljeni u 4 kolone. Nasuprot svakoj koloni, na udaljenosti od 10 m, nalazi se jedna strunjača. Na učiteljev znak i poziv prvog učenika u koloni „Za mnom!“ svi učenici trče do strunjače, obiđu je i trčeći se vraćaju na svoje mjesto. Pobjednička je kolona koja prva stigne i postroji se iza startne crte.








			


			Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			VRUĆE – HLADNO





Učenici stoje u krugu i drže se za ruke. Jedan učenik zavezanih očiju stoji u sredini kruga. Učitelj baca u krug predmet (mlatić, vrpcu ili kolutić) koji učenik mora što prije pronaći. Pri traženju predmeta pomažu mu ostali učenici uzvikujući “Vruće!“ kad se približava predmetu, a „Hladno!“ kad se udaljava od njega. Učitelj mjeri vrijeme od trenutka kad je predmet ubačen u krug do trenutka kad je pronađen. Pobjeđuje učenik koji je u najkraćem vremenu pronašao predmet.




















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















                                                                                


                                                                                           





			PRIPREMNI DIO




















			GLAVNI „A“ DIO





               


                                                                                                                                                                


	


                                               











	        





			GLAVNI „B“ DIO 


                                                                                  10 m








                                                                                                                




















			ZAVRŠNI DIO Vruće!





























			





			LEGENDA





			





 učitelj
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strunjača
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020. - Dodavanje lopt e u kretanju (N) Bacanje medicinke od 1 kg objema .docx




020. - Dodavanje lopte u kretanju (N) Bacanje medicinke od 1 kg objema .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje lopte u kretanju (N) 


Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem 


Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Zbrajanje bodova; Uspoređivanje brojeva





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje prihvaćaju li svi učenici pravila igre.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici prepoznaju utjecaj tjelesnog vježbanja i igre na raspoloženje. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Rad u parovima


Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Lopta, loptica, strunjače, stalci, konopci, medicinka





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire dvoje darovitih učenika koji su graničari i biraju članove svoje ekipe. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


UMNOŽAVANJE PAROVA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU 


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM PREKO KONOPCA


SKOK S PREMJEŠTANJEM LOPTICE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO BOLJE GAĐA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Nakon uvodnog pozdrava učenici na zidu dotiču „smajlića“ koji prikazuje trenutno raspoloženje. 


[image: Library of black and white smiley face banner transparent stock ...] [image: Straight Face Rubber Stamp - Simply Stamps] [image: sadness, smiley, people, Face, sad, Gestures icon]





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 








			


Učenici izražavaju svoje raspoloženje. 





UMNOŽAVANJE PAROVA


Učenici su slobodno kreću po vježbalištu. Dva učenika, držeći se za ruke, hvataju ostale koji se spašavaju brzim trčanjem u prostoru za vježbanje. Kad nekog uhvate (dotaknu rukom) taj nastavlja igru kao treći u lancu hvatajući zajedno s njima sve dok ne uhvate još jednog učenika. Tada se ta  4 učenika podijele na 2 para koji dalje hvataju. Igra se sve dok nisu uhvaćeni svi učenici, a pobjednik je onaj učenik koji ostane posljednji slobodan.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSANA VJEŽBA


Praćenje suvježbača - Prvi suvježbač stoji i prati pogledom drugoga koji trči oko njega. Zatim mijenjaju uloge. 


VJEŽBA VRATA


Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu i gledaju se preko ramena. 


VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU


Podizanje „ukočenog“ - Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 


Otkloni u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju, istodobnim kretanjem jedan zdesna ulijevo, a drugi slijeva udesno. Pogled za rukama. 


Pljeskanje preko glave - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. 


VJEŽBA TRUPA


Otkloni u paru -  Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome i  drže se rukama u uzručenju. Izvode otklon ulijevo i udesno. Pogled za rukama. 


Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Vožnja bicikla - U ležećem položaju na leđima, jedan  je nasuprot drugome i upiru se stopalima. Izmjeničnim potiskivanjem i povlačenjem nogu „voze bicikl“.  


„Polka“ - Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. 





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. Demonstrira vježbu.





2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Na udaljenosti od 2 do 5 m ispred kolona nalazi se konopac na visini od 1,5 m.


Demonstrira bacanje medicinke suvanjem.





3. odjeljenje – Ponavlja tehniku skakanja s premještanjem loptice.





			DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.





BACANJE MEDICINKE SUVANJEM PREKO KONOPCA


Na učiteljev znak prvi učenici kolona bacaju medicinku suvanjem preko konopca. Odlaze po medicinku i predaju je idućem učeniku svoje kolone koji ponavlja zadatak. Medicinku prvo bacaju jačom, a zatim slabijom rukom.





SKOK S PREMJEŠTANJEM LOPTICE


Tijekom skoka učenik mora premjestiti lopticu iz jedne ruke u drugu, u letu, dakle prije doskoka.


Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 








			


			Učenici se dijele u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju. 





Objašnjava pravila igre.


			GRANIČAR


Svaka ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivničkog polja. Igra počinje tako da jedan od igrača ekipe koja ima loptu, gađa igrače protivničke ekipe. Igrač, kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzdužnu crtu protivničkog polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igrača, a on je uspije zadržati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, ostaje u polju, odnosno u igri , i on nastavlja gađati igrače protivničke ekipe. Igra se sve dok nisu pogođeni svi igrači jedne ekipe. Nakon toga, u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogođen, ekipa gubi igru.





			


			Učenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 2-4 m nacrtana su tri koncentrična kruga promjera 0,5m, 1m, 1,5m. 


Objašnjava pravila igre.



Na kraju sata traži od učenika da odaberu „smajlića“ koji će izraziti raspoloženje na kraju sata. [image: Library of black and white smiley face banner transparent stock ...] [image: Straight Face Rubber Stamp - Simply Stamps] [image: sadness, smiley, people, Face, sad, Gestures icon]


			TKO BOLJE GAĐA


Zadatak je pogoditi loptom jedan od krugova. Pogodak u najmanji krug donosi 3 boda, u srednji 2 boda, a u najveći 1 bod. Svaki učenik jednom gađa krugove. Kolona koja skupi najviše bodova proglašava se pobjedničkom.





Vrednovanje kao učenje


Nakon što su izrazili svoje raspoloženje, objašnjavaju je li im se raspoloženje promijenilo i ako je, što je na to utjecalo. 


Korisno je dobiti uvid je li većina učenika bolje ili lošije raspoložena te iz toga izvesti zaključak. 


















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO




















                                                                            





			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO





                                                                                                                                                                              


	


                                               








	        





			GLAVNI „B“ DIO 











                                                                                                      

















			ZAVRŠNI DIO    


                            


                                                                                                                                                       























			





			LEGENDA
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021. - Osnovno doda vanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) .docx




021. - Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik : Rastavljanje riječi na slogove





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje individualni napredak u tehnici dodavanja i hvatanja lopte u mjestu.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju jesu li prilagodili tempo kretanja uputama učitelja. 











			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:


			Palice, košarkaške i nogometne lopte, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju pravocrtno vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


POPLAVA – TUČA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 


PRAVOCRTNO VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			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.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Trčanje oko palice - Stav spetni, lijevom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 
VJEŽBA VRATA
Palicom do „stropa“ - Stav spojeni, priručiti, palica je u lijevoj ruci (po  dužini). Podižući palicu visoko iznad glave dotaknuti „strop“. Zatim to izvesti lijevom rukom. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Mačevanje“ - Stav raskoračni, predručiti desnom rukom i držati palicu po dužini. Izvoditi pokrete palicom kao pri mačevanju, prvo desnom pa lijevom rukom. 
Kotrljanje palice rukama - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, palica je na tlu do desne ruke po dužini. Kotrljati rukama palicu po tlu zdesna ulijevo i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
Palicom iza tijela - Stav klečeći, predručiti i držati palicu objema rukama na jednom kraju. Zaklonom trupa i prenošenjem palice iza tijela dotaknuti palicom tlo, zatim se na isti način vratiti u početni položaj. 
Otkloni palicom - Stav spojeni, uzručiti s palicom. Otkloni trupom u desnu, a zatim u lijevu stranu, pogled za palicom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama. 
Trčanje oko palice - Stav spetni, desnom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 
Izmjenično poskakivanje preko palice - Stav raskoračni, čeono prema palici koja je na tlu između nogu. Izmjenični poskoci preko palice s jedne noge na drugu. 





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste. Jedna je nasuprot drugoj, međusobno udaljene 2 do 3 m. Demonstrira vježbu.





2. odjeljenje – Objašnjava motorički zadatak. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.





Pita učenike:


Jeste li pratili upute učitelja i pravodobno mijenjali tempo?





3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone koje su na suprotnoj strani igrališta. Objašnjava i demonstrira vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala.








			DODAVANJE LOPTE U MJESTU. Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.







CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 
Zadatke će izvoditi različitim tempom.
Polagano hodanje – umjereno trčanje – brže hodanje – polagano trčanje
Polagano trčanje – umjereno trčanje – brže hodanje – brže trčanje








Vrednovanje kao učenje


- „Jesam“ – hoda u mjestu


- „Nisam“ – trči  u mjestu

PRAVOCRTNO VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA
Prvi učenik jedne kolone pravocrtno vodi loptu rolanjem do prvog učenika druge kolone. Predaje mu loptu i odlazi na začelje druge kolone. Isto čini učenik koji je primio loptu i tako redom sve dok zadatak ne izvrše svi učenici obiju kolona.





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. 


Objašnjava pravila igre.


			KOTRLJANJE LOPTE PALICOM

Svi prvi u koloni imaju loptu koju na učiteljev znak kotrljaju udarajući je palicom, ali tako da palica gotovo neprestano dodiruje loptu. Kad stignu do određenog znaka (stalka), uzmu loptu u ruke, trčeći je nose natrag pa zajedno s palicom predaju sljedećem učeniku. Igra se nastavlja do kraja. Kolona koja stigne prva, osvaja najviše bodova.





			


			Objašnjava pravila igre.











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ

Svi su učenici u formaciji kruga. Jedan je u sredini i drži loptu. Baca je jednom učeniku iz kruga i pri tome izgovara prvi slog riječi koju je zamislio, npr.: „Lop...“. Učenik kojemu je lopta upućena, hvata loptu i završava započetu riječ: „....ta“. Ako pogodi mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga, a ako ne pogodi, ispada iz igre, a igru nastavlja učenik koji je bio u krugu.


















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


 (
Poplava!
)




















                                                                                 








			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO





               


                                                                                                                                                                


	


                                               








   





			GLAVNI „B“ DIO





                                                                                                                                                 


                                                                                                                                                                  























			 (
...ta
)ZAVRŠNI DIO


 (
Lop...
)
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022. - Brzo trčanje do 40 m iz visokog startaDodavanje i hvatanje lopte .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Likovna kultura: Kip (skulptura)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje eksplozivnu snagu pri trčanju iz visokog starta. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju uspješnost vođenja lopte desnom i lijevom rukom u mjestu. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju košarku ili rukomet demonstriraju vođenje lopte u mjestu. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE DODIROM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VISOKI START


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U MJESTU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


NAJLJEPŠI KIP


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


 


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
HVATANJE DODIROM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan učenik hvata, a ostali se spašavaju trčanjem i izmicanjem. Kad „lovac“ dodirne učenika po bilo kojem dijelu tijela, taj se učenik smatra uhvaćenim i on postaje „lovac“, a dotadašnji „lovac“ se vraća u igru. Igra se nastavlja.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon okreta - Stav spojeni, priručiti, lopta je u desnoj ruci. Baciti loptu uvis, okrenuti se za 180° slijeva udesno, uhvatiti loptu objema rukama. Isto izvesti lijevom rukom s okretom ulijevo.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje odbijene lopte - Stav raskoračni, predručiti loptom. Baciti loptu o tlo lijevom rukom i loptu odbijenu od tla uhvatiti objema rukama. 
Lopta iz ruke u ruku - Stav klečeći, predručiti, lopta je u desnoj ruci. Loptu bacati iz desne ruke u lijevu, zatim obratno.
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s loptom - Stav spojeni, uzručiti s loptom. Otklon udesno, a zatim ulijevo. 
Kruženje s loptom - Stav  raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Skakanje s loptom - Stav spojeni, loptu „držati“ između potkoljenica i izvoditi sunožne poskoke u mjestu. 
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke u mjestu. 
„Žongliranje“ loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom. Loptu baciti na tlo i nakon što se odbije, „žonglirati“ desnom, pa lijevom nogom. 





			


			1. odjeljenje – Demonstrira visoki start. 








2. odjeljenje – Dijeli učenike u dvije vrste. Odabire dvoje učenika koji ponavljaju tehniku bacanja i hvatanja lopte.








3. odjeljenje – Demonstrira vođenje loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom u mjestu.





Pita učenike:
Možete li kontrolirati loptu?





			
VISOKI START
Učenici se nalaze iza startne crte i na naš znak izvode visoki start. Dovoljno je da nakon startanja potrče 10 do 15 m jer je osnovni zadatak naučiti brzo trčati iz visokog starta, znači savladati visoki start.

DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE
Jedna vrsta stoji nasuprot drugoj na udaljenosti od . Učenici dodaju i hvataju loptu u paru nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.

VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U MJESTU
Učenici stoje u vrsti. Vode loptu  prvo desnom, a zatim lijevom rukom u mjestu. Zatim, također u mjestu, vode loptu naizmjenično lijevom pa desnom rukom.





Vrednovanje kao učenje:
DA – učenici podižu lijevu ruku


NE – učenici podižu desnu ruku


(analiza razloga zašto su u vođenju lopte neuspješni kako bi mogli korigirati)








			


			Učenike dijeli u četiri vrste stojeći u vrsti jedan do drugoga, a razmak između vrsta dužina je predručenja. 





Objašnjava pravila igre.


			
LABIRINT 

Jedan učenik hvata drugoga tako da se kreću samo između vrsta, dakle kroz „labirint“. Na učiteljevu zapovijed, npr. „nadesno“ ,svi se učenici okreću što brže mogu udesno, tj. mijenja se i „labirint“, odnosno. prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja učenika koji se hvataju. Učitelj izdaje zapovijedi češće, osobito ako pravodobno okretanje učenika može pomoći učeniku kojega hvataju. Lovac koji uhvati slobodnog učenika, postaje slobodan i staje u jednu vrstu, a dalje hvata ulovljeni učenik, i to onaj na čije je mjesto stao dotadašnji lovac.






			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			


NAJLJEPŠI KIP



Svi se učenici nalaze u krugu. Na učiteljev uzvik: „Rukometaš!“, učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik, kojega učitelj proglasi  „najljepšim kipom“, stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja „najljepšeg kipa“.


















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















                                                                                LOVAC 


                                                                                           





			PRIPREMNI DIO


























			GLAVNI „A“ DIO





               


                                                                                                                                                                


	


                                               














	        





			GLAVNI „B“ DIO
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			LEGENDA
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023. - Dodavanje lopte u kretanju (N) Vođenje lopte desnom i lijevom .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K) 
Preskakivanje duge vijače





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.3.  Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Slušanje i razumijevanje uputa





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje napredak učenika u vođenju  lopte lijevom i desnom rukom. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju izvedbu utrčavanja, preskakanja i istrčavanja ispod duge vijače. 











			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, duga vijača





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj proziva spretnije učenike koji demonstriraju utrčavanje, preskakivanje i istrčavanje ispod duge vijače.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE ZA MNOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U MJESTU


UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


SMIJTE SE, DJECO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			


Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE ZA MNOM
Učenici slobodno hodaju po prostoru za vježbanje, a  na znak: „Trčite za mnom!“ trče za učiteljem. Učitelj mijenja tempo i smjer kretanja, a učenici ga slijede. Kad se zaustavi, učenici ponovno počnu hodati, sve do idućeg učiteljevog znaka. 





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj.
VJEŽBA VRATA
Tik-tak - Stav spetni, priručiti. Oponašati sat pokretima glave lijevo-desno. 
Roda traži žabe - Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i izvoditi pokrete lijevo-desno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje rukama ispred tijela - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-nazad i pljesnuti ispred tijela. 
Istresanje krpe od prašine - Stav spetni, priručiti. Zamahivati jednom, pa drugom rukom kao pri istresanju prašine. 
Pljeskanje u kleku - Upor klečeći.. odraziti se istodobno objema rukama od tla i pljesnuti opruženim rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Kostrješenje mačke - Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti glavu između opruženih ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. 
Umor – omor - Stav raskoračni, predručiti. Spustiti glavu na prsa, opustiti ruke i tijelo, zatim se uspraviti. 
Kruženje tijelom - Stav raskoračni, uzručiti. Kružiti rukama i tijelom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Da nas ne čuju- Stav spetni, priručiti. Hodati „na mjestu“ na prstima. 
Da nas čuju - Stav spetni, priručiti. Hodati „na mjestu“ na petama. 
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke na mjestu oponašajući skakanje lopte, izmjenično: nisko-visoko. 





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m.


Demonstrira vođenje i dodavanje lopte.





2. odjeljenje – Učenike postrojava u vrstu. Demonstrira vođenje desnom i lijevom rukom u mjestu. 





3. odjeljenje – Odabire dvoje učenika koji vitlaju vijaču i jednog učenika koji demonstrira preskakivanje duge vijače. 





Pita učenike: 


Jeste li pravilno izveli preskakivanje vijače?





			
DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)
Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.




VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U MJESTU. Vode loptu  prvo desnom, a zatim lijevom rukom u mjestu. Zatim, također u mjestu, vode loptu naizmjenično lijevom pa desnom rukom.




UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE
Zadatak je utrčati sa strane, jednom preskočiti vijaču i istrčati. Nakon utrčavanja preskače se dvaput, pa triput, više puta i zatim se istrčava.






Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


- „Da.“ – skok u mjestu s obje noge


- „Ne.“ – skok u mjestu na jednoj nozi.








			


			Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje kraće crte svakog polja postavi se po jedan učenik – kapetan, a u pojedinim poljima rasporede se ostali učenici.


Za svako polje odredi se jedna lopta.


Objašnjava pravila igre.


			
IZMEĐU DVIJE VATRE

Svaki kapetan sa svoje strane loptom gađa učenike u polju. Svaki izravni pogodak donosi bod kapetanu koji je gađao. Ako se učenik u polju „spasi“ hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gađao. Kapetani s obje strana surađuju čestim dodavanjima lopte da bi postigli više pogodaka. Pobjeđuje učenik s najviše prikupljenih bodova.






			


			Učenici se nalaze u formaciji kruga, a učitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
SMIJTE SE, DJECO

Kad učitelj baci loptu u vis, svi se učenici moraju smijati, a čim lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno više se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon što je lopta pala ispada iz igre.
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024. - Vođenje lopte  desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom .docx




024. - Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje loptice udalj iz zaleta





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (higijenom do zdravlja)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku vođenja lopte desnom i lijevom rukom. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju nastavni sat i svoje emocije tijekom vježbanja. 











			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, stalci, loptice, čunjevi, obruči





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire učenike koji treniraju sportove loptom da demonstriraju vođenje lopte desnom i lijevom rukom.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PRETRČAVANJE IGRALIŠTA IZ RAZLIČITIH POLOŽAJA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)


CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TRAŽENJE SKRIVENOG PREDMETA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


 


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
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 bokom okrenuti prema cilju
b) Trčanje leđima okrenuti prema smjeru kretanja






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





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





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je stalak na udaljenosti od oko 20 m. Objašnjava vježbu.











2. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 

















3. odjeljenje – Demonstrira bacanje loptice iz zaleta.





 


			
VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)
Učenici pravocrtno vode loptu do stalka desnom rukom, a zatim od stalka do kolone lijevom rukom. 

CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 
Zadatke ćemo izvoditi različitim tempom. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.
Polagano trčanje – umjereno trčanje – brže hodanje – brže trčanje
Umjereno trčanje – brže trčanje – polagano trčanje – umjereno hodanje – umjereno trčanje

BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI
Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge. Zalet postupno povećavamo pa učenici bacaju lopticu nakon 5 koraka, nakon 7 koraka i tako redom dok ne dođu do daljine zaleta koji im najbolje odgovara.





			


			Učenici su raspoređeni u nekoliko kolona, a svaka kolona na dvije potkolone koje se nalaze jedna nasuprot druge na udaljenosti od 10 m. Ispred svake kolone nalazi se obruč ili krug. Na strani gdje igra počinje, u svakom se krugu nalazi po 1 čunj, 3 loptice i 1 lopta.  


Objašnjava pravila igre.


			
PRENOŠENJE ČUNJA, LOPTICE I LOPTE

Na dani znak, prvi iz kolona  uzima predmete iz kruga (čunj, loptice, loptu), trči prema suprotnome krugu i  tamo stavlja predmete (čunj mora stajati). Kad ih postavi, udari prvog učenika te kolone po ramenu i odlazi na začelje kolone i tako redom dok se ne izredaju svi učenici. Pobjednička je ona skupina koja prva izvrši zadatak.






			


			Učenike postrojava u vrstu na jednoj strani dvorane okrenutu zidu. Objašnjava pravila igre.











Učitelj pita učenike jesu li zadovoljni ovim nastavnim satom.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.








			
TRAŽENJE SKRIVENOG PREDMETA

Jedan se učenik odvaja od vrste i prelazi u drugi dio dvorane kako bi skrio određeni predmet. Za to vrijeme učitelj objašnjava ostalim učenicima koji je to predmet. Na dogovoreni znak, svi učenici traže skriveni predmet. Pobjeđuje onaj učenik koji prvi pronađe predmet i preda ga učitelju.





Vrednovanje kao učenje


Učenici pri izlasku iz dvorane dotiču semafor:


· Nije mi se svidio ovaj sat.


· Neki dijelovi sata su mi bili zabavni, a neki ne.


                 -      Bilo mi je jako zabavno.
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012. - Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)


Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta


Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika – Zdravstveni odgoj -Vrste tjelovježbenih aktivnosti u slobodnom vremenu





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Provjerava i po potrebi korigira start iz koračnog stava. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici prepoznaju vlastite negativne emocije i procjenjuju znaju li njima upravljati.











			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:


			Lopte, medicinke





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju sportove loptom demonstriraju bacanje i hvatanje lopte objema rukama u mjestu.











			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


LEDENA KRALJICA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


START IZ KORAČNOG STAVA


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


SMIJTE SE DJECO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			LEDENA KRALJICA


Učenici su slobodno raspoređeni po prostoru za vježbanje. Jedan učenik predstavlja ledenu kraljicu i ima zadatak zalediti ostale učenike dodirom. Ako ih "ledena kraljica" dotakne, zauzimaju raskoračni stav u odručenju i čekaju da ih "odledi" netko od slobodnih učenika, provlačenjem ispod nogu, a da pritom "ledena kraljica" ne zaledi i njega.








			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. 


VJEŽBE VRATA


Tik–tak - Stav "pozor", priručiti. Oponašati sat pokretima glave lijevo – desno.


Podizanje brade - Stav spetni, priručiti. Spustitit glavu na prsa, a podizati je rukom. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Ptice šire i spuštaju krila - Stav spojeni, podizati ruke u stranu i spuštati ih uz tijelo.


Pljeskanje rukama ispred tijela - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-nazad i pljesnuti ispred tijela. 


Istresanje krpe od prašine - Stav spetni, priručiti. Zamahivati jednom, pa drugom rukom kao pri istresanju prašine.


VJEŽBE TRUPA


Kazaljka na vagi - Stav raskoračni, priručiti, izvoditi pokrete trupom u lijevu pa u desnu stranu oponašajući kazaljku na vagi. 


Kruženje tijelom - Stav raskoračni, uzručiti. Kruženje rukama i tijelom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Udaranje lopte - Stav spojeni, odručiti, stajati na jednoj nozi, a drugom zamahivati prema naprijed, opuštenu nogu vraćati nazad. Jednako izvoditi drugom nogom. 


Podizanje nogu - Stav ležeći, ruke su savinute u laktovima i oslonjene na tlo. Učenici naizmjenično podižu opružene noge i spuštaju na tlo.


Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke "na mjestu" u zadanom ritmu. 





			


			Svako odjeljenje dijeli u 2 skupine. 





1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5 metara. 


Demonstrira bacanje i hvatanje lopte objema rukama s mjesta





2. odjeljenje – Demonstrira koračni stav.





3. odjeljenje – Ponavlja tehniku bacanja medicinke suvanjem objema rukama iz mjesta. 














			DODAVANJE LOPTE U MJESTU


Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.





START IZ KORAČNOG STAVA


Učenici se postave do startne crte tako da im je jedna noga sprijeda, dakle do startne crte, a druga straga. Iz toga stava naginju se tijelom naprijed i kad izgube ravnotežu, počnu trčati i brzo uključe i ruke.





BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  


Iz početnog položaja licem okrenutim prema smjeru bacanja, držeći medicinku objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku držimo tako da su dlanovi iza medicinke) ruke snažno opružimo pod kutom od 45°, težinu tijela prebacimo sa stražnje noge na prednju i sunemo medicinku.


Ovisno o broju medicinki učenici će zadatak izvoditi u formaciji vrsta ili kolona. Cilj je što dalje baciti medicinku objema rukama suvanjem.





			


			Učenike dijeli  u četiri kolone.


Objašnjava pravila igre. 




















Nakon igre pita učenike: 


„ Kako se osjećate kada gubite u igri?








			PRENOŠENJE MEDICINKE





Na učiteljev znak prvi učenik dodaje preko glave medicinku učeniku iza sebe, ovaj sljedećem i tako redom do posljednjega koji je prihvaća, trči na čelo kolone i nastavlja dodavati medicinku. Igra traje sve dok se učenik koji je počeo igru opet nađe na čelu kolone s medicinkom u rukama. Ekipa koja prva izvrši zadatak pobjeđuje.





Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR


Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 


· Kada gubim, ljutim se i to pokazujem.


· Kada gubim, ljutim se, ali to ne pokazujem.


                 -      Kada gubim, ne ljutim se. To je samo igra!





			


			Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Učitelj je s loptom u ruci u sredini kruga.


Objašnjava i demonstrira vježbu. 





 Na kraju sata slijedi završni pozdrav. 


			SMIJTE SE DJECO





Kad učitelj baci loptu u vis, svi se učenici moraju smijati, a čim lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno više se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon što je lopta pala ispada iz igre.
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 





			Nastavna jedinica:


			Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem


Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)


Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Promjene u prirodi ujesen





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku bacanja medicinke suvanjem.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju različite aktivnosti i procjenjuju u kojoj su bili najuspješniji.











			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:


			Medicinke, lopte, konopac, stalci, kratke vijače





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Nekoliko darovitih učenika ponavljaju pravilno bacanje medicinke suvanjem objema rukama iz kretanja.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


FIGURATIVNO TRČANJE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


PREKO „POTOKA“ I „ŽIVICE“


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


POGODI TKO TE JE DOTAKNUO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			FIGURATIVNO TRČANJE


Učenici hodaju, odnosno trče u jednoj koloni po igralištu. Učitelj nastoji prilikom odabira smjera kretanja što više iskoristiti crte rukometnog, košarkaškog ili odbojkaškog igrališta. To će učenicima omogućiti da prilikom trčanja „opisuju“ polukrug, krug, četverokut, pravokutnik, osmicu.








			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Poskakivanje sa zadacima - Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, a na dogovoreni znak: raznožiti, pljesnuti rukama po koljenima, zgrčiti noge.


VJEŽBE VRATA


Patka pije vodu - Stav spojeni, priručiti, spustiti glavu na prsa, zadržati je kratko u tom položaju, a zatim je ponovno podizati. 


Roda traži žabe - Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i izvoditi pokrete lijevo-desno. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Let malih pataka - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično podizati i spuštati lijevo pa desno rame.


Let velikih pataka - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično mahati rukama gore-dolje. 


VJEŽBE TRUPA


Roda hoda - Stav spretni, priručiti. Hodati „na mjestu“ podižući visoko koljena jedne, pa druge noge. 


Svježe cvijeće – uvelo cvijeće - Stav spojeni, priručiti. Podizati glavu i ruke iznad glave, spuštati glavu na prsa i ruke ispred tijela. 


Puhanje bure i savijanje drveća - Stav raskoračni, uzručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom prvo lijevo-desno, a zatim naprijed-nazad. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Poskakivanje poput vrabaca - Stav spojeni, priručiti. Odražavajući se istodobno objema nogama poskakivati. 


Bez cipele - Stav spojeni. Stajati i poskakivati na jednoj nozi, a zatim na drugoj. 





			


			


1. odjeljenje – Odabire nekoliko učenika koji ponavljaju pravilno bacanje medicinke suvanjem objema rukama iz kretanja.





2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5 metara. Demonstrira vježbu.





3. odjeljenje – Učitelj na tlu nacrta dvije crte ili usporedno postavi dvije vijače na udaljenosti 1 m. To je „potok“.  Iza toga postavi „živicu“, odnosno konopac na visini do 30 cm.


Objašnjava vježbu.





Slijedi pitanje: 


Koju ste vježbu najuspješnije izveli?


			BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA


Iz početnog položaja licem okrenutim prema smjeru bacanja držeći medicinku objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku držimo tako da su dlanovi iza medicinke) ruke snažno opružimo pod kutom od 45°, težinu tijela prebacimo sa stražnje noge na prednju i sunemo medicinku.


Ovisno o broju medicinki učenici će zadatak izvoditi u formaciji vrsta ili kolona. Cilj je što dalje baciti medicinku objema rukama - suvanjem i to nakon tri koraka hodanja.





DODAVANJE LOPTE U MJESTU


Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.





PREKO „POTOKA“ I „ŽIVICE“


Učenici u koloni, na znak, počinju pretrčavati prepreke. Poslije se može dodati još jedan potok i živica kako bi učenici preskakali četiri prepreke.








Vrednovanje kao učenje


Učenici stanu na rado mjesto gdje se izvodila vježba koju su po njihovoj procjeni najuspješnije izveli. 








			


			Učenike dijeli u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svog sudca.


Objašnjava pravila igre.


			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.








			


			








Učenike upućuje da formiraju krug. 


Objašnjava pravila igre. 











Na kraju sata slijedi završni pozdrav. 


			POGODI TKO TE JE DOTAKNUO





Jedan učenik stoji u sredini kruga zavezanih očiju. Na dogovoreni znak jedan mu učenik prilazi s leđa, dotakle ga po ramenu, kaže: „Pogodi tko sam!“ i vraća se na mjesto. Učenik koji je u krugu skine povez, obilazi krug i pogađa tko ga je dotaknuo. Ako pogodi, mijenja ulogu s tim učenikom. Ne pogodi li, ostaje u krugu, a igra se nastavlja.
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STUDENI.docx
		STUDENI

12 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		25.

		Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine







		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

uku B.2.1.

1. Planiranje

 Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		uku C.2.3. 

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		26.

		Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

Preskakivanje duge vijače

Dodavanje lopte u kretanju (N)





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		



		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		27.

		Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 

Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		28.

		Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 

„Dječji“ poskoci





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.



		



		29.

		Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

osr A.2.4. Razvija radne navike.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		30.

		Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja



		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		31.

		Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi



[bookmark: _MON_1812294019]Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

zdr A.2.2. Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		32.

		Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Kolut natrag



[bookmark: _MON_1812294031]Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

		C: Motorička postignuća





		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		33.

		Kolut natrag

Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi







		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

uku B.2.1. 

1. Planiranje

Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.

osr A.2.4. Razvija radne navike.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		34.

		Penjanje po kvadratnim ljestvama

Kolut natrag



[bookmark: _MON_1812294055]Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom...

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku C.2.3.

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		35.

		Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Penjanje po kvadratnim ljestvama



[bookmark: _MON_1812294071]Kolut natrag

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.1 Razvija sliku o sebi.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		36.

		Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

zdr A.2.2. Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.











027. - Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine Osnovno .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine 
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2.  Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Tjelovježbom čuvamo zdravlje





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje koordinaciju pokreta prilikom vježbe u kojoj učenici jedni druge pokušavaju izbaciti iz ravnoteže.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li se tijekom vježbe primjereno ponašali vodeći računa da ne ozlijede svoga suigrača.











			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, obruči, male palice, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju sportove s loptom demonstriraju bacanje i hvatanje lopte u mjestu. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREKO „GRMA“ I „MLAKE“


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Na svakom uglu polovice odbojkaškog igrališta (9 x 9 m) postavlja po jednu spravu, a učenike dijeli na četiri jednake kolone. Svaka se nalazi iza jedne sprave.


			
TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA
Na učiteljev znak, svi učenici trče prema drugoj spravi, kako bi što prije stigli i postrojili se iza nje (trči se u smjeru kazaljke na satu). Kolona koja stigne prva osvaja jedan bod, a konačni je pobjednik ona kolona koja je osvojila najviše bodova.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon čučnja -Stav spojeni, uzručiti loptom. Baciti loptu uvis, čučnuti, podići se i uhvatiti je objema rukama u uspravnom položaju
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave -Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Loptom preko glave -Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
Loptom oko tijela u sjedu -U turskom sjedu predručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu. 
Bacanje i hvatanje lopte u sjedu -Stav sjedeći, raznožno, predručiti s loptom. Loptu bacati lijevom rukom, a hvatati je objema rukama. Zatim je bacati desnom i hvatati objema rukama. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Doticanje lopte nogo-Stav spetni, predručiti s loptom. Istodobnim podizanjem lijeve noge i pretklonom trupa dotaknuti loptu. Zatim dotaknuti loptu desnom nogom. 
Skakanje poput lopte -Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke na mjestu.





			


			1. odjeljenje – Na tlu  postavi „grm“- medicinku (ili prirodni grm) i „mlaku“- postaviti  obruč.  Objašnjava vježbu





2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5m. Demonstrira vježbu.





3. odjeljenje – Raspoređuje učenike tako da su jedan prema drugome okrenuti licem i međusobno udaljeni za dužinu ruku. Između njih je na tlu crta.


Objašnjava vježbu. 





Pita učenike:
Jeste li u vježbi pazili da ne ozlijedite svoga suigrača? Jeste li se primjereno ponašali? 


Na zidu su znakovi[image: Povezana slika] i [image: Povezana slika].





			
PREKO „GRMA“ I „MLAKE“
Učenici u koloni na naš znak počinju pretrčavati prepreke. Poslije se može dodati još jedan „grm“ i „mlaka“ kako bi učenici preskakali četiri prepreke.




DODAVANJE LOPTE U MJESTU
Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.




TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE
Na dogovoreni znak jedan drugoga udaraju u dlanove. Cilj je izbaciti drugog učenika iz ravnoteže. Učenik se smatra izbačenim iz ravnoteže pomakne li jednu ili obje noge. Svako izbacivanje iz ravnoteže donosi drugom učeniku bod.






Vrednovanje kao učenje - Učenici dotiču jedan od znakova i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.


[image: Povezana slika]U igri sam pazio/pazila da ne ozlijedim suigrača.


 [image: Povezana slika]  U igri nisam pazio/ pazila hoću li ozlijediti suigrača.











			


			Objašnjava pravila igre. 


Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 10 do 15 m nalazi se krug i u njemu medicinka.


			 PRENOŠENJE LOPTE I MEDICINKE

Na učiteljev znak prvi učenik iz kolone noseći loptu trči prema svom krugu, stavlja loptu u krug, uzima medicinku i vraća se. Čim stigne na polazište, predaje medicinku sljedećem učeniku koji trči do kruga, zamjenjuje medicinku za loptu i tako redom do posljednjeg učenika u koloni. Pobjeđuje ekipa koja prva završi igru. 






			


			Objašnjava pravila igre. Učenike dijeli u 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone na udaljenosti od 5 m nalazi se stalak.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA

Svaki prvi učenik u koloni drži loptu na dva mala štapića. Na učiteljev znak prenosi loptu do stalka, obiđe ga, vrati se do kolone i predaje štapiće i loptu slijedećem učeniku. Svaki učenik koji uspješno izvede zadatak (lopta mu ne ispadne prilikom nošenja), osvaja za svoju ekipu jedan bod. Pobjednička ekipa je ona koja osvoji najviše bodova.
















			PLAN DVORANE - IRALIŠTA
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028. - Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
„Dječji“ poskoci





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.4. Razvija radne navike.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Kretanje u zadanom ritmu





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje prate li učenici zadani ritam pri izvođenju poskoka. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Vršnjačko vrednovanje – učenici procjenjuju usklađenost poskoka sa zadanim ritmom svojih suvježbača. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Tamburin, CD player, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire dvoje učenika koji treniraju nogomet da demonstriraju „dribling“.











			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 SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U PARU


„DJEČJI“ POSKOCI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KRETANJE ZA ZVUKOM


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
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.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu.


Pljeskanje ispod nogu - Stav spojeni, predručiti. Visoko podignuti desnu nogu i istodobno pljesnuti dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvesti lijevom nogom. 
VJEŽBA VRATA
Odakle dolazi zvuk - Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. 
Pokretanje glave u ritm - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu izvoditi pokrete glavom desno-lijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje u ritmu - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela.


Podizanje ramena u ritmu - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i  spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. 
VJEŽBA TRUPA
Okretanje za zvukom - U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. 


Sviranje na glasoviru - Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Izmjenično poskakivanje - Upor čučeći, jedna noga opružena iza tijela. Izmjeničnim poskocima mijenjati položaj nogu. 
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu.
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke na mjestu oponašajući skakanje lopte, izmjenično: nisko-visoko.





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5m. Objašnjava vježbu.





2. odjeljenje – Učenike dijeli u parove. Odabire dvoje učenika koji demonstriraju „dribling“.





3. odjeljenje – Učitelj zadaje ritam tamburinom ili udaraljkama.








Učitelj povede razgovor. Pita jesu li uskladili poskoke sa zadanim ritmom. 


			
DODAVANJE LOPTE U MJESTU
Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.

VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U PARU
Jedan učenik vodi loptu rolanjem, a drugi mu učenik pokušava nogom izbiti loptu. Kada to uspije, mijenjaju uloge (dribling). Lopta ne smije odskočiti od tla.

„DJEČJI“ POSKOCI


Učenici u koloni izvode „dječje“ poskoke u zadanom ritmu. Izvode ih na sljedeći način: poskakuju tako da je jedna ruka i suprotno koljeno istovremeno podignuto ispred tijela. Krećući se po vježbovnom prostoru, učenici poskakuju u zadanom ritmu.





Vrednovanje kao učenje


Vršnjačko vrednovanje – učenici promatraju jedni druge i opisuju tko je pratio zadani ritam, a tko nije. 





			


			Objašnjava pravila igre.





Bira „lovca“, daje mu loptu i stavlja mu na ruku vrpcu koja ga označava kao „lovca“.  


			
LOVCI S LOPTOM

Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Na zadani znak „lovac“ počinje hvatati ostale učenike gađajući ih loptom, a oni izbjegavaju pogodak neprestanim kretanjem, odnosno izmicanjem u predviđenom prostoru. Svaki pogođeni učenik smatra se uhvaćenim, nakon čega uzima loptu i vrpcu i igru nastavlja kao „lovac“. Igra traje dok svi učenici ne budu pogođeni, uhvaćeni, a pobjednik je učenik koji posljednji ostane slobodan.






			


			Objašnjava pravila igre.





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.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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029. - Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) Vođenje lopte desnom.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K) 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Adresa





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku rolanja lopte donjom stranom stopala. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju uspješnost vođenja lopte u slalomu.











			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, lopte, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju vođenje lopte u slalomu. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE PREDMETA U POKRETU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKIM VIJAČAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)


VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U SLALOMU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


PISMONOŠA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			HVATANJE PREDMETA U POKRETU
Učenici se nalaze u prostoru za vježbanje i drže u ruci učetverostručenu vijaču. Na učiteljev uzvik: „Baci visoko!“ počnu hodati i vijaču bacaju visoko, a na uzvik: „Bacaj nisko!“, počnu trčati i vijaču bacaju nisko. Vijaču treba bacati tako da ne padne na tlo. Na kraju učitelj proglašava najuspješnijega.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Premještanje vijače - Stav spojeni, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz polučučanj predručiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Vitlanje vijačom sa strane - Stav spetni, odručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vijačom vitlati prvo pokretima desne, a zatim lijeve ruke. 


Vijačom preko glave - Stav raskoračni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizanjem opruženih ruku (vijača zategnuta) prebaciti vijaču preko glave iza tijela. Istim je putem vratiti u prvotni položaj.
Bočni krugovi vijačom - Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Zamahom prema naprijed izvoditi bočne krugove desnom, a zatim lijevom rukom. Pogled za vijačom.
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s vijačom - Stav spojeni, učetverostručenom vijačom. Otklon ulijevo i udesno. Pogled za vijačom. 
Kruženje vijačom - Stav spetni, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Kružiti tijelom i vijačom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno obrnuto. Pogled za vijačom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje noge vijačom - Stav spojeni, jednom nogom na vijači, priručiti i držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Povlačenjem vijače i grčenjem ruku podizati nogu s tla vijačom. Početni položaj, zatim podizati drugu nogu. 
Preskakivanje vijače - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Preskakivati vijaču na mjestu s međuposkocima, zamahom prema naprijed.


Poskakivanje s vijačom - Stav spojeni, držati „sklupčanu“ vijaču između unutrašnjih strana potkoljenica. Snažno poskakivati lijevo-desno. 





			


			1. odjeljenje – Dijeli učenike u dvije vrste. Objašnjava vježbu. 





2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je stalak na udaljenosti od oko 20 m. Demonstrira vježbu.





3. odjeljenje – Učenici stoje u koloni. Ispred njih učitelj postavlja stalke. Demonstrira  vođenje lopte rolanjem u slalomu. 














Pita učenike:
jeste li zadovoljni kako ste vodili loptu između stalaka?


			
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE
Jedna vrsta stoji nasuprot drugoj na udaljenosti od 3 -5m. Učenici dodaju i hvataju loptu u paru nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.

VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)
Učenici pravocrtno vode loptu do stalka desnom rukom, a zatim od stalka do kolone lijevom rukom. 

VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U SLALOMU
Učenik  donjom stranom stopala rola loptu između stalaka mijenjajući nogu, ako obilazi stalak s desne strane rolat će loptu  desnom nogom, a ako ga obilazi s lijeve strane rolat će loptu lijevom nogom. Natrag se vraća rolanjem u pravocrtnom kretanju. Loptu predaje slijedećem učeniku.



Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


-	„Da.“ – skok u mjestu s obje noge


-	„Ne.“ – skok u mjestu na jednoj nozi.


Zaključuju da će vježbom usavršiti tehniku vođenja lopte. 








			


			Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Jedna je ekipa u obilježenom prostoru (veličina prostora ovisi o broju igrača) a druga je ravnomjerno raspoređena izvan obilježenog prostora. 


Objašnjava pravila igre.


			
GAĐANJE LOPTOM JEDNU MINUTU

Na učiteljev znak, igrači ekipe koja se nalazi izvan prostora gađaju loptom igrače u prostoru koji pravodobnim izmicanjem nastoje izbjeći pogotke. Nakon 1 minute, ekipe mijenjaju uloge. Učitelj broji pogotke jedne i druge ekipe i proglašava pobjednika.






			


			Učenike dijeli u dvije vrste. Objašnjava pravila igre.

















Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
PISMONOŠA

Jedan je učenik „pismonoša“ i odlazi u drugi dio dvorane. Za to se vrijeme učitelj dogovara s ostalim učenicima tko će biti „primalac“. Kad se dogovore, pismonoša se vraća i pogađa adresu na koju mora predati „pismo“. To će doznati tako da ispituje učenike iz vrste npr. „Je li primalac djevojčica? Ima li smeđu kosu? Jesu li joj tenisice bijele?“....Ako pogodi, mijenja ulogu s „primaocem“, a ne pogodi li, zadatak mora ponoviti.













			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO





























			GLAVNI „A“ DIO








VOĐENJE LOPTE RUKOM


	











	


VOĐENJE LOPTE NOGOM





	





			GLAVNI „B“ DIO 





























			ZAVRŠNI DIO





PISMONOŠA














			





			LEGENDA





			





učitelj


			





  učenici


			





kratke vijače


			





   lopta


			





stalak











1







image6.emf

030. - Ritmično pretrč avanje prepreka do 30 cm visineOsnovno .docx




030. - Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visineOsnovno .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine


Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 


Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Domaće životinje





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku bacanja i hvatanja lopte. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju vlastitu uspješnost u izvođenju vježbi.











			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, obruči, kratke vijače, stalci, kolutići





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju bacanje i hvatanje lopte. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREKO „GRMA“ I „MLAKE“


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


BACANJE KOLUTIĆA NA CRTU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			


Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM


Iz slobodnog trčanja na dogovoreni se znak učenici zaustavljaju, okreću prema učitelju i zauzimaju stav „pozor“. Na idući znak ponovno trče i tako naizmjenično.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Puše vjetar - Stav raskoračni. Kroz počučanj odručiti u lijevu stranu, a zatim u desnu. 


VJEŽBE VRATA


Kozlić se brani rogovima - Stav raskoračni, priručiti. Spuštati glavu i izvoditi pokrete prema naprijed. 


Praćenje jedrilice pogledom - Stav raskoračni, priručiti. Podizanjem i kruženjem glave pratiti let jedrilice u krugu. 


VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU


Let malih pataka - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično podizati i spuštati lijevo pa desno rame. 


Let velikih pataka - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično mahati rukama gore - dolje. 


Pljeskanje rukama ispred tijela - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-nazad i pljesnuti ispred tijela. 


VJEŽBA TRUPA


Kostiješenje mačke - Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti tijelo između ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. 


Vožnja bicikla u ležećem položaju - Ležeći položaj na leđima, priručiti. Podići noge s tla i naizmjeničnim grčenjem i opružanjem nogu „voziti bicikl“. 


Kruženje tijelom - Stav raskoračni, uzručiti. Kruženje rukama i tijelom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Trka konjića - Stav  spojeni, priručiti. Trčati „na mjestu“ visoko podižući i zabacujući stopala. 


Zibanje na stopalima - Stav spojeni, priručiti. Prenositi izmjenično težinu tijela na prednji dio stopala (na prste), a zatim na pete. 


Konj grebe nogom - Stav  spojeni, priručiti. Oponašati grebanje konja desnom, a zatim lijevom nogom. 





			


			1. odjeljenje – Na tlu  postavi „grm“- medicinku (ili prirodni grm) i „mlaku“- postaviti  obruč.  


Objašnjava vježbu. 





2. odjeljenje – Učenici dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5 metara.


Demonstrira vježbu. 





3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste. Okrenuti su jedan prema drugome licem i međusobno udaljeni za dužinu ruku. Između njih je na tlu crta.


Objašnjava vježbu. 





Pita učenike:


U kojoj vježbi ste bili najuspješniji?





			PREKO „GRMA“ I „MLAKE“


Učenici u koloni na naš znak počinju pretrčavati prepreke. Poslije se može dodati još jedan „grm“ i „mlaka“ kako bi učenici preskakali četiri prepreke.








DODAVANJE LOPTE U MJESTU


Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.











TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE


Na dogovoreni znak jedan drugoga udaraju u dlanove. Cilj je izbaciti drugog učenika iz ravnoteže. Učenik se smatra izbačenim iz ravnoteže pomakne li jednu ili obje noge. Svako izbacivanje iz ravnoteže donosi drugom učeniku bod.








Vrednovanje kao učenje


Učenici procjenjuju vlastitu uspješnost u izvođenju vježbi.


1. aktivnost – dižu jednu ruku


2. aktivnost – dignu dvije ruke


3. aktivnost – skok i čučanj





			


			Učenike dijele u nekoliko kolona. 


Objašnjava pravila igre.


			TRČANJE NATRAŠKE





Na dani znak, prvi iz svake kolone trči do stalka okrenut leđima natraške, obiđe ga, uzima vijaču i jedanput je preskače, zatim se trčeći (normalno) vraća do svoje kolone, rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjeđuje ekipa koja prva izvrši zadatak.








			


			Učenike dijeli na četiri jednake kolone koje se nalaze iza crte bacanja. Na udaljenosti 3 - 5 m od crte nalazi se druga crta. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.





			BACANJE KOLUTIĆA NA CRTU





Na dogovoreni znak svaki prvi iz kolone baca kolutić prema drugoj crti. Učenik koji baci kolutić najbliže crti osvaja za svoju kolonu jedan bod. Pobjednička je ona kolona koja je osvojila najviše bodova.






































			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO




















			GLAVNI „A“ DIO





               


                                                                                                                                                                


	


                                            








	





			GLAVNI „B“ DIO








                                                           




















			ZAVRŠNI DIO


























                                                                           3 – 5 m
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031. - Vođenje lopte r olanjem donjom stranom stopala (N) Naskok u.docx




031. - Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) Naskok u.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi 
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


zdr A.2.2. Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pitanje – odgovor (igra)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku naskoka u upor čučeći  na švedski sanduk.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju uspješnost izvedbe naskoka u upor čučeći  na švedski sanduk.











			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:


			Medicinke, krugovi, lopte, švedski sanduk, strunjača, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj bira učenika koji se bavi gimnastikom da demonstrira vježbu naskoka u upor čučeći  na švedski sanduk. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S PRESKAKIVANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U SLALOMU


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KAKO SE ZOVEŠ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Uz uzdužne crte igrališta postavlja na jednakim razmacima po tri medicinke.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			TRČANJE S PRESKAKIVANJEM
Učenici trčeći oko igrališta, preskakuju medicinke. Trči se u koloni po jedan, a trčanje treba kombinirati s hodanjem.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Doticanje kruga nogom - Stav spojeni, predručiti krugom. Podizanjem noge i pretklonom trupa dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge. 
VJEŽBA VRATA
Padanje kruga - U turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. (Padanje kruga)
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Otkloni krugom - Stav spojeni, uzručiti krugom. Otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled za krugom. 
Krugom iz ruke u ruku - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno. 
Pljeskanje po krugu - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti desnom rukom po krugu. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
„Ribanje“ poda krugom - Upor klečeći, krug je ispod ruku. Opružanjem i grčenjem ruku klizati krugom po tlu ispred tijela naprijed-nazad.
Krugom lijevo-desno - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je na tlu. Krugom koji se nalazi ispod ruku klizati lijevo-desno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje s krugom - Stav čučeći s krugom na glavi. Podignuti se s krugom na glavi u uspravan položaj, a zatim se vratiti u čučanj. 
S Klizanje  na krugu - Stav raskoračni, krug je na tlu ispred desne noge. Stajati na lijevoj nozi, a desnom klizati krugom po tlu opisujući krugove. Zatim to izvoditi lijevom nogom.





			


			1. odjeljenje – Učenike postrojava  u kolonu. Ispred  kolone postavlja stalke. 


Proziva jednog učenika da demonstrira vođenje lopte u slalomu.





2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5m.





3. odjeljenje – Učenici su podijeljeni u kolone. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača. Učitelj objašnjava i demonstrira vježbu. Potom proziva jednog učenika koji izvodi vježbu uz asistenciju. 





Pita učenike: 


Jeste li uspješno izveli naskok u upor čučeći?














			VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U SLALOMU
Učenik  donjom stranom stopala rola loptu između stalaka mijenjajući nogu. Ako obilazi stalak s desne strane rolat će loptu  desnom nogom, a ako ga obilazi s lijeve strane rolat će loptu lijevom nogom. Natrag se vraća rolanjem u pravocrtnom kretanju. Loptu predaje slijedećem učeniku.

DODAVANJE LOPTE U MJESTU
Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.

NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok opruženim nogama u letu.





Vrednovanje kao učenje


Sjednu  - učenici koji su uspješno izveli vježbu


Čučnu  - učenici koji su djelomično zadovoljni svojom izvedbom vježbe.


Stoje – učenici koji nisu uspješno izvršili vježbu.





Slijedi razgovor o tome što je razlog lošeg izvođenje vježbe (slab zalet, loš odraz, pogrešan položaj ruku, strah….)





			


			Učenike dijeli u 2 vrste koje stoje na suprotnim stranama igrališta ili dvorane. U sredini su dva učenika „ribara“ koji se drže za ruke.


Objašnjava pravila igre. 





			
RIBOLOV

Na  učiteljev znak učenici iz vrste, „ribe“ pretrčavaju igralište ili dvoranu mijenjajući mjesta, pri čemu ih „ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka uhvaćena „riba“ postaje „ribar“ i nastavlja hvatati sa starim „ribarima“, dakle u trojkama. Kada trojka uhvati četvrtu ribu, dijele se u 2 para „ribara“. Svaki novi par smije u jednom hvatanju uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvaćena riba.






			


			Objašnjava pravila igre.











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
KAKO SE ZOVEŠ

Svi učenici su u krugu i hodaju laganim koracima slijeva u desno. Jedan je učenik zavezanih očiju u sredini kruga. Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita „Kako se zoveš?“. Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.












			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO





























			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO
































			GLAVNI „B“ DIO




















                                                                                                RIBARI        





			ZAVRŠNI DIOKako se zoveš?
































			





			LEGENDA





			





učitelj


			





učenici


			





medicinka


			





lopta


			





krug


			





švedski sanduk


			





strunjača


			





stalak
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032. - Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi 
Kolut natrag
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2.   Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Moj zavičaj (ptice selice i stanarice)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku naskoka na sanduk u upor čučeći.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju svoj napredak u izvođenju naskoka na sanduk u upor čučeći.











			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:


			Švedski sanduk, strunjače, lopte, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj proziva darovitog učenika koji demonstrira naskok na sanduk u upor čučeći uz njegovu asistenciju. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


EVO VUKA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI


KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ZRAK, VODA, ZEMLJA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav


U uglu igrališta nacrta veliki krug, „tor“.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
EVO VUKA
Učenici se slobodno kreću prostorom i oponašaju trčanje ovaca. Na učiteljevo„ Evo vuka!“, svi bježe u „tor“, a na učiteljevo „Nema više vuka!“  učenici izlaze iz „tora“ i nastavljaju igru.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Puše vjetar - Stav raskoračni. Kroz počučanj odručiti u lijevu stranu, a zatim u desnu. 
VJEŽBA VRATA
Roda traži žabu - Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i izvoditi pokrete lijevo-desno. 
Kucanje djetlića - Stav spojeni, zaručiti. Spustiti glavu na prsa, zatim podići glavu i pogledati u strop. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Ptice šire ispuštaju krila - Stav spetni, priručiti. Podizati ruke u stranu i spuštati ih uz tijelo.
Let ptice - Stav spojeni, odručiti. Lagano hodati, trčati „na mjestu“ i mahati rukama gore-dolje. 
VJEŽBA TRUPA
Patke polijeću s vode - Ležeći položaj na prsima, odručiti. Izvoditi pokrete rukama gore-dolje. 
Kruženje nogama - Ležeći položaj na leđima, odručiti. Podići opružene noge do vertikale i kružiti nogama. 


Kostrješenje mačke - Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti glavu između opruženih ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Hod rode - Stav spojeni, priručiti. Savinuti koljeno desne noge i visoko ga podići prema prsima. Isto učiniti lijevom nogom.
Vrabac skakuće - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke u krug u zadanom ritmu. 








			


			


1. odjeljenje – Učenike dijeli u kolone. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača. Proziva jednog učenika koji demonstrira naskok na sanduk u upor čučeći uz učiteljevu asistenciju. 








2. odjeljenje – Na tlu postavlja  jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Demonstrira kolut natrag iz čučnja. 








3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5m . Ponavlja tehniku pravilnog dodavanja i hvatanja lopte s dvije ruke u mjestu. 





Pita učenike:


1. Tko smatra da je napredovao u naskoku na sanduk u upor čučeći. 


2. Tko smatra da još treba vježbati?


			
NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok opruženim nogama u letu.

KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA. Učenik se nalazi u uporu čučećem (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Iz tog položaja podiže noge, privlači ih k tijelu, a glavu prema prsima. Istodobno, kad noge prelaze natrag preko glave, učenik premješta ruke natrag iza ramena, i to tako da se dlanovima opire o strunjaču (prsti su okrenuti prema smjeru kretanja), što mu omogućuje da nesmetano izvede kolut natrag. U završni položaj učenici dolaze doskokom u čučanj. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela. 

DODAVANJE LOPTE U MJESTU
Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.








Vrednovanje kao učenje


Učenici podizanjem ruke odgovaraju na postavljena pitanja. 











			


			Učenici dijeli u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim stranama igrališta (udaljenost 25 do 30 m). Učitelj je u sredini i u rukama drži košaru punu punjenih loptica. Broj je neograničen.


Objašnjava pravila igre.


			


 TKO JE BRŽI I SPRETNIJI

Kad učitelj odjednom istrese sve loptice iz košare, učenici jedne i druge vrste trče prema sredini, nastoje sakupiti što više loptica i vratiti se na svoja mjesta. Pobjeđuje ona vrsta koja sakupi više loptica.






			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			ZRAK, VODA, ZEMLJA
Svi se učenici nalaze u krugu, a jedan je u sredini i kreće se slobodno. Kad podigne ruke uvis i kaže „Zrak!“, ostali ga učenici oponašaju i podižu ruke do uzručenja. Ako predruči i kaže „Voda!“, ili priruči i kaže „Zemlja!“, također ga svi moraju oponašati. Učenici izvode pokrete u skladu s izgovorenom riječi, što se ne mora uvijek slagati s pokretima ruku igrača iz sredine. Dakle, ako učenik iz sredine podigne ruke uvis, a kaže „Zemlja!“, ostali će zauzeti stav priručenja. Svi oni koji podignu ruke ispadaju iz igre. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u igri.












			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


	





VUKEvo vuka!














                                                                                           TOR                                                                                        





			PRIPREMNI DIO




















			GLAVNI „A“ DIO



































			GLAVNI „B“ DIO 


























			ZAVRŠNI DIO





Zrak!


























			





			LEGENDA
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut natrag
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
Naskok u upor čučeći na povišenje do , saskok pruženi (K)





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća. 


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika – Zdravstveni odgoj





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku koluta nazad. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Vršnjačko vrednovanje – procjenjuju uspješnost naskoka na švedski sanduk. 











			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:


			Kratke vijače, strunjače, švedski sanduk, stalci, lopta





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenik (trenira gimnastiku ili sl.) demonstrira naskok u upor čučeći uz asistenciju učitelja. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


OSA, VRABAC I KOMARAC


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA


VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U SLALOMU


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ČUVAR LOPTE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Učenike dijeli  u skupine po troje: jedan je osa, drugi vrabac, a treći komarac. Objašnjava pravila igre.





			OSA, VRABAC I KOMARAC
Igra počinje na dogovoreni znak tako što osa lovi i bode vrapca, a vrabac hvata komarca. Čim vrabac uhvati komarca, igra se prekida, a igrači mijenjaju uloge, pa vrabac postaje komarac, komarac preuzima ulogu ose, a osa ulogu vrapca.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Vitlanje vijače u krugu - Stav spojeni, priručiti, udvostručena vijača je u lijevoj ruci. Trčati u krugu „na mjestu“ slijeva udesno vitlajući istodobno vijačom po tlu. Isto izvesti desnom rukom zdesna ulijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Izvlačenje“ vijače - Stav raskoračni, jedan kraj vijače baciti ispred sebe, a drugi držati u ruci. Povlačiti vijaču k tijelu izmjenično jednom pa drugom rukom. 
Vitlanje vijače iznad glave - U turskom sjedu držati učetverostručenu vijaču jednom rukom iznad glave. Vitlati vijačom iznad glave jednom pa drugom rukom. Pogled za vijačom. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje nožnih prstiju vijačom - Stav sjedeći, noge raznožno, predručiti učetverostručenom vijačom. Pretklonom trupa dotaknuti vijačom prste desne noge, a potom i lijeve noge. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje vijače nogama - Stav  sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se nogama o tlo, vijača je na tlu između opruženih nogu. Primicanjem nogu „uhvatiti“ vijaču i podići je s tla. 
Poskakivanje s vijačom - Stav spojeni, držati „sklupčanu“ vijaču između unutrašnjih strana potkoljenica. Snažno poskakivati lijevo-desno. 





			


			





1. odjeljenje – Na tlu postavimo jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Demonstrira kolut natrag iz čučnja.











2. odjeljenje – Učenici postrojava u kolonu. Ispred njih su postavljeni stalci.


Objašnjava vježbu. 











3. odjeljenje – Učenici postrojava u kolonu. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača. Proziva jednog učenika koji demonstrira naskok u upor čučeći uz asistenciju učitelja. 











Pita učenike: 


Tko iz svake skupine nije uspio izvesti naskok na švedski sanduk?


			KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA
Učenik se nalazi u uporu čučećem (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Iz tog položaja podiže noge, privlači ih k tijelu, a glavu prema prsima. Istodobno, kad noge prelaze natrag preko glave, učenik premješta ruke natrag iza ramena i to tako da se dlanovima opire o strunjaču (prsti su okrenuti prema smjeru kretanja), što mu omogućuje da nesmetano izvede kolut natrag. U završni položaj učenici dolaze doskokom u čučanj. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela. 

VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U SLALOMU
Učenik  donjom stranom stopala rola loptu između stalaka mijenjajući nogu, ako obilazi stalak s desne strane rolat će loptu  desnom nogom, a ako ga obilazi s lijeve strane rolat će loptu lijevom nogom. Natrag se vraća rolanjem u pravocrtnom kretanju. Loptu predaje slijedećem učeniku.

NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok opruženim nogama u letu.





Vrednovanje kao učenje


Vršnjačko vrednovanje – svako odjeljenje procjenjuje tko u njihovoj skupini nije uspio izvesti vježbu. Procjenjuje razloge neuspješnosti i savjetuje  kako da budu uspješniji. 





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona koje su raspoređeni iza crte.  Ispred svake kolone je stalak. Prvi učenik svake kolone ima uzima vijaču. 





Objašnjava pravila igre.


			
PRESKAKIVANJE VIJAČE

Na dani znak, prvi iz kolone trče preskakujući vijaču do postavljenog stalka (udaljenog ), obilaze ga i vraćaju se do svoje kolone predajući vijaču sljedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni staju na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona koja prva izvrši zadatak.





			


			Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
ČUVAR LOPTE

Svi se učenici nalaze u formaciji kruga. U sredini kruga stoji učenik zavezanih očiju pokraj lopte koja se nalazi na tlu. Na dogovoreni znak, jedan od učenika iz kruga polako se prikrada čuvaru lopte kako bi je uzeo. Čuvar lopte pozorno sluša i zauzima odgovarajući položaj ispred lopte nastojeći uhvatiti ili dotaknuti učenika koji uzima loptu. Ako uspije, mijenja ulogu s tim učenikom, a ne uspije li, igru nastavlja čuvar lopte.








			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO





                                                                                                                                                               OSA                     VRABAC








                                                                                                                                                                          KOMARAC











			PRIPREMNI DIO


























			GLAVNI „A“ DIO
































			GLAVNI „B“ DIO 
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034. - Penjanje po kvadratnim ljestvama Kolut natragKretanje parova .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Kolut natrag
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura – Ritam, tempo





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta natrag iz čučnja.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici iznose svoje mišljenje i stavove o tome zašto je važno poštivati pravila igara. 











			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:


			CD player, tamburin, lopte, kvadratne ljestve, švedske ljestve, strunjače





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju izvođenje koluta natrag iz čučnja.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE UZ GLAZBU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO


KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA


HODAMO, PLJEŠĆEMO, POSKAKUJEMO U PAROVIMA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


RAZGOVOR O SATU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav





Učenike dijeli u skupine po pet učenika.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			


TRČANJE UZ GLAZBU



Na dogovoreni znak skupine 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 prelaze u hodanje opisujući male kružnice.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. 
VJEŽBA VRATA
Odakle dolazi zvuk - Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje u ritmu - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. 
Podizanje ramena u ritmu - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i  spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. 
VJEŽBA TRUPA
Okretanje za zvukom - U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. 
Sviranje na glasoviru - Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Izmjenično poskakivanje - Upor čučeći, jedna noga opružena iza tijela. Izmjeničnim poskocima mijenjati položaj nogu. 
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 








			


			





1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona ispred kojih se nalaze ljestve. Demonstrira penjanje i silaženje. 











Objašnjava dopunsku vježbu.














2. odjeljenje – Na tlu postavlja jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Proziva jednog učenika koji demonstrira kolut natrag iz čučnja. 




















3. odjeljenje – Učenike postrojava u dvije vrste licem okrenutim jedni prema drugima, tako da svaki učenik iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti.


Objašnjava vježbu i daje ritam tamburinom.


			PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO
Penju se do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.
Na kvadratne ljestve učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. Prilikom penjanja i silaženja treba učenike upozoriti na potrebu izjednačenog i sinkroniziranog rada ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja treba prilagoditi sposobnostima svakog pojedinog učenika.
Dopunska vježba: PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE I SILAŽENJE
Nakon što izvrše motorički zadatak penjanja po kvadratnim ljestvama, učenici odlaze do švedskih ljestvi, penju se i silaze pazeći na koordinaciju ruku i nogu. Potom odlaze na začelje kolone.

KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA
Učenik se nalazi u uporu čučećem (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Iz tog položaja podiže noge, privlači ih k tijelu, a glavu prema prsima. Istodobno, kad noge prelaze natrag preko glave, učenik premješta ruke natrag iza ramena i to tako da se dlanovima opire o strunjaču (prsti su okrenuti prema smjeru kretanja), što mu omogućuje da nesmetano izvede kolut natrag. U završni položaj učenici dolaze doskokom u čučanj. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela. 

HODAMO, PLJEŠĆEMO, POSKAKUJEMO U PAROVIMA
Na učiteljev znak učenici izvode u zadanom ritmu postrance hodanje 4 koraka, pljeskanje (4 pljeska rukama) i poskoke (4 sunožna poskoka). Sve kretnje izvode prvo u jednu, zatim u drugu stranu.





			


			Učenike dijeli u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svog sudca. 


Objašnjava pravila igre.


			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.





			


			Učitelj inicira razgovor o ponašanju učenika u igri i o poštivanju pravila igre. Potiče učenike na razmišljanje o toj temi, omogućuje im iznošenje vlastitog mišljenja, stava. 


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			RAZGOVOR O SATU





Vrednovanje kao učenje


Učenici iznose svoje mišljenje i stavove. 



Nakon razgovora bi trebao uslijediti zajednički dogovor, zaključak, poruka, kako se pogreške ne bi ponavljale, a igre bile još bolje.








			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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			PRIPREMNI DIO
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			GLAVNI „B“ DIONeka puca, neka puca, Marko!
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035. - Naskok u upor  čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi.docx




035. - Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Kolut natrag





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.1 Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Suradnja među učenicima





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku naskoka na švedsku klupu. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju koliko im je teško izvesti naskok na švedsku klupu. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Strunjače, švedski sanduk, kvadratne ljestve, švedske ljestve, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj proziva učenika boljih motoričkih sposobnosti da demonstrira naskok u upor čučeći i saskok ispruženi. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE OKO SVOGA PARA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 
NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO


KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


LUPANJE „TANJURA“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			


Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE OKO SVOGA PARA
Učenici trče u paru. Na dogovoreni znak desni učenik stane, a lijevi trči oko njega. Kad dođe na svoje mjesto, oba nastavljaju trčati. Na sljedeći znak desni trči oko lijevog i tako naizmjenično.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Zibanje u paru  - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena i nalaze se u pretklonu. Potiskuju rukama ramena i zibaju se u paru. 
Gledanje ispod nogu - Stav raskoračni, leđima su okrenuti jedan prema drugome na udaljenosti od pola metra, priručiti. Istodobno izvode pretklon trupa i gledaju se ispod nogu. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 
Poskakivanje u paru - Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. 





			


			1. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača.


Proziva jednog učenika da demonstrira naskok u upor čučeći i saskok ispruženi. 





Traži od učenika da pljeskom prikažu koliko im je ova vježba teška za izvođenje. 








2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona ispred kojih se nalaze ljestve. Penju se do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.





Objašnjava dopunsku vježbu



























3. odjeljenje – Na tlu postavimo jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Ponavlja i demonstrira kolut natrag iz čučnja.

















			
NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok opruženim nogama u letu.





Vrednovanje za učenje


1 pljesak – nije mi teška


2 pljeska – malo mi je teška


3 pljeska – dosta mi je teška


4 pljeska – jako mi je teška

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO
Na kvadratne ljestve učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. Prilikom penjanja i silaženja treba učenike upozoriti na potrebu izjednačenog i sinkroniziranog rada ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja treba prilagoditi sposobnostima svakog pojedinog učenika.
Dopunska vježba: PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE I SILAŽENJE
Nakon što izvrše motorički zadatak penjanja po kvadratnim ljestvama, učenici odlaze do švedskih ljestvi, penju se i silaze pazeći na koordinaciju ruku i nogu. Potom odlaze na začelje kolone.

KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA. Učenik se nalazi u uporu čučećem (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Iz tog položaja podiže noge, privlači ih k tijelu, a glavu prema prsima. Istodobno, kad noge prelaze natrag preko glave, učenik premješta ruke natrag iza ramena, i to tako da se dlanovima opire o strunjaču (prsti su okrenuti prema smjeru kretanja), što mu omogućuje da nesmetano izvede kolut natrag. U završni položaj učenici dolaze doskokom u čučanj. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela. 





			


			Objašnjava pravila igre.


			
BORBA ZA LOPTU

Učenike podijelimo u 4 skupine, 6 - 10 učenika u svakoj. Igra ekipa protiv ekipe tj. dvije ekipe igraju na jednoj polovici igrališta, a druge dvije na drugoj polovici. Učenici su slobodno raspoređeni u prostoru. Učitelj baci loptu u zrak, a učenici je nastoje uhvatiti. Ako ekipa „plavih“ uhvati loptu, nastoji je međusobnim dodavanjem što dulje zadržati, a ekipa „crvenih“ nastoji dobrim pokrivanjem „plavih“ prema načelu „čovjek – čovjeka“, doći do lopte. Kad uspiju, oni tada nastoje međusobnim dodavanjem, otkrivanjem i promjenom mjesta što dulje zadržati loptu, a „plavi“ što prije doći do nje. Lopta se ne smije otimati iz ruku, već se može osvojiti samo dok je u zraku, dakle tijekom dodavanja. Ako lopta izađe izvan igrališta, igra se nastavlja tako da loptu dobije ekipa koja nije posljednja igrala loptom. Na drugoj strani igrališta igraju npr. „zeleni“ protiv „bijelih“, dakle ostale dvije ekipe.






			


			





Objašnjava pravila igre.











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
LUPANJE „TANJURA“

Svi učenici sastave krug, podignu podlaktice vodoravno, dlanova okrenutih gore. Jedan učenik uđe u krug i hoda ispred ostalih sa zadatkom da ih udari po dlanovima. Čim zamahne rukom prema dlanovima nekog učenika, taj treba brzo povući ruku. Ako u tom ne uspije, odnosno ako bude udaren po dlanu, zamjenjuje učenika u krugu, a ovaj postaje slobodan i odlazi na njegovo mjesto.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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036. - Vođenje lopte r olanjem donjom stranom stopala (N) Naskok u.docx




036. - Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) Naskok u.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi 
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


zdr A.2.2. Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pitanje – odgovor (igra)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku naskoka u upor čučeći  na švedski sanduk.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju uspješnost izvedbe naskoka u upor čučeći  na švedski sanduk.











			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:


			Medicinke, krugovi, lopte, švedski sanduk, strunjača, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj bira učenika koji se bavi gimnastikom da demonstrira vježbu naskoka u upor čučeći  na švedski sanduk. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S PRESKAKIVANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U SLALOMU


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KAKO SE ZOVEŠ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Uz uzdužne crte igrališta postavlja na jednakim razmacima po tri medicinke.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			TRČANJE S PRESKAKIVANJEM
Učenici trčeći oko igrališta, preskakuju medicinke. Trči se u koloni po jedan, a trčanje treba kombinirati s hodanjem.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Doticanje kruga nogom - Stav spojeni, predručiti krugom. Podizanjem noge i pretklonom trupa dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge. 
VJEŽBA VRATA
Padanje kruga - U turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. (Padanje kruga)
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Otkloni krugom - Stav spojeni, uzručiti krugom. Otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled za krugom. 
Krugom iz ruke u ruku - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno. 
Pljeskanje po krugu - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti desnom rukom po krugu. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
„Ribanje“ poda krugom - Upor klečeći, krug je ispod ruku. Opružanjem i grčenjem ruku klizati krugom po tlu ispred tijela naprijed-nazad.
Krugom lijevo-desno - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je na tlu. Krugom koji se nalazi ispod ruku klizati lijevo-desno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje s krugom - Stav čučeći s krugom na glavi. Podignuti se s krugom na glavi u uspravan položaj, a zatim se vratiti u čučanj. 
S Klizanje  na krugu - Stav raskoračni, krug je na tlu ispred desne noge. Stajati na lijevoj nozi, a desnom klizati krugom po tlu opisujući krugove. Zatim to izvoditi lijevom nogom.





			


			1. odjeljenje – Učenike postrojava  u kolonu. Ispred  kolone postavlja stalke. 


Proziva jednog učenika da demonstrira vođenje lopte u slalomu.





2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj, međusobno udaljeni od 3 do 5m.





3. odjeljenje – Učenici su podijeljeni u kolone. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača. Učitelj objašnjava i demonstrira vježbu. Potom proziva jednog učenika koji izvodi vježbu uz asistenciju. 





Pita učenike: 


Jeste li uspješno izveli naskok u upor čučeći?














			VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U SLALOMU
Učenik  donjom stranom stopala rola loptu između stalaka mijenjajući nogu. Ako obilazi stalak s desne strane rolat će loptu  desnom nogom, a ako ga obilazi s lijeve strane rolat će loptu lijevom nogom. Natrag se vraća rolanjem u pravocrtnom kretanju. Loptu predaje slijedećem učeniku.

DODAVANJE LOPTE U MJESTU
Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.

NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok opruženim nogama u letu.





Vrednovanje kao učenje


Sjednu  - učenici koji su uspješno izveli vježbu


Čučnu  - učenici koji su djelomično zadovoljni svojom izvedbom vježbe.


Stoje – učenici koji nisu uspješno izvršili vježbu.





Slijedi razgovor o tome što je razlog lošeg izvođenje vježbe (slab zalet, loš odraz, pogrešan položaj ruku, strah….)





			


			Učenike dijeli u 2 vrste koje stoje na suprotnim stranama igrališta ili dvorane. U sredini su dva učenika „ribara“ koji se drže za ruke.


Objašnjava pravila igre. 





			
RIBOLOV

Na  učiteljev znak učenici iz vrste, „ribe“ pretrčavaju igralište ili dvoranu mijenjajući mjesta, pri čemu ih „ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka uhvaćena „riba“ postaje „ribar“ i nastavlja hvatati sa starim „ribarima“, dakle u trojkama. Kada trojka uhvati četvrtu ribu, dijele se u 2 para „ribara“. Svaki novi par smije u jednom hvatanju uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvaćena riba.






			


			Objašnjava pravila igre.











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
KAKO SE ZOVEŠ

Svi učenici su u krugu i hodaju laganim koracima slijeva u desno. Jedan je učenik zavezanih očiju u sredini kruga. Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita „Kako se zoveš?“. Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.
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025. - Osnovno doda vanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K).docx




025. - Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K).docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.


osr A.2.2.Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			SR – upravljanje emocijama





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku rolanja lopte i „driblanja“.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik procjenjuje uspješnost preskoka preko prepreka. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Lopte, kratke vijače, konopac, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S OKRETANJEM ISPOD RUKU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U MJESTU


VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U PARU


PREKO „POTOKA“ I „ŽIVICE“


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


NE PUSTITE LOPTU IZVAN KRUGA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE S OKRETANJEM ISPOD RUKU
Učenice trče u paru i drže se za ruke. Na učiteljev znak stanu i okrenu se ispod ruku (licem jedan prema drugom). Nakon toga trče dalje do sljedećeg znaka, kad se opet okrenu. 





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
Podizanje „ukočenog“ - Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje koljena suvježbača - Prvi je u ležećem položaju na prsima i rukama u uzručenju, a drugi u stavu raskoračnom ispred njega. Prvi podiže ruke i dodiruje drugome koljena. Izmjenjuju se.
Zasuci u paru - Stav raskoračni, oslone se leđima jedan na drugoga i drže se za ruke u odručenju. Zasuci trupom u jednu, pa u drugu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 
Poskakivanje u paru - Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. 
Ustajanje iz turskog sjeda - U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. 





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jednu nasuprot drugoj, međusobno udaljene od 3 do 5 m.





2. odjeljenje – Učenike dijeli u parove. Objašnjava što je to „dribling“. 





3. odjeljenje – Na tlu crta dvije crte ili usporedno postavlja dvije vijače na udaljenosti 1 m. To je „potok“.  Iza toga postavlja „živicu“, odnosno konopac na visini do 30 cm.


Objašnjava vježbu








Pita učenike: 


Jeste li uspješno izveli preskok preko prepreka?








			
DODAVANJE LOPTE U MJESTU
Dodaju i hvataju lopte s dvije ruke u mjestu.




VOĐENJE LOPTE ROLANJEM DONJOM STRANOM STOPALA U PARU. 


Jedan učenik vodi loptu rolanjem, a drugi mu učenik pokušava nogom izbiti loptu. Kada to uspije, mijenjaju uloge (dribling). Lopta ne smije odskočiti od tla.




PREKO „POTOKA“ I „ŽIVICE“
Učenici u koloni, na naš znak, počinju pretrčavati prepreke. Poslije se može dodati još jedan potok i živica kako bi učenici preskakali četiri prepreke.





Vrednovanje kao učenje


„Da“ – sjedne na pod


„Ne“ – ostane stajati


Učenici koji stoje objašnjavaju svoj odgovor. Pokušavaju još jednom izvesti vježbu korigirajući pogreške. 





			


			Učenike dijeli  u nekoliko kolona od po 8 do 10 učenika. 





Objašnjava pravila igre.


			
GLAVA LOVI REP

Učenici se drže rukama oko pasa tako da prvi učenik „glava“, ima slobodne ruke. Zadatak je da „glava“ što prije uhvati posljednjeg učenika u koloni, „rep“, koji zajedno s „trupom“, dakle s ostalim učenicima u koloni, izmiče „glavi“. Kad „glava“ uhvati „rep“, „glava“ postaje sljedeći učenik u koloni, a dotadašnja „glava“ postaje „rep“ i igra se nastavlja.






			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
NE PUSTITE LOPTU IZVAN KRUGA

Svi su učenici u formaciji kruga. Jedan je u sredini i na tlu ispred njega nalazi se lopta. Na dogovoreni znak loptu doda nogom jednom učeniku iz kruga koji je mora odmah vratiti u sredinu, također nogom. Učenik koji ne uspije vratiti loptu (ako lopta izađe izvan kruga) ili je točno ne vrati u sredinu kruga, ispada iz igre. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u krugu.













			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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			GLAVNI „A“ DIO
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			








			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Preskakivanje duge vijače                                                  
Dodavanje lopte u kretanju (N)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pitanje – odgovor (igra)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku utrčavanja, preskakanja vijače i istrčavanja.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			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:


			Medicinke, krugovi, lopte, stalci, duga vijača, mlatić





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj proziva darovitih dvoje učenika koji demonstriraju utrčavanje, preskakivanje vijače i istrčavanje.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S PRESKAKIVANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE UDVOJE


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KAKO SE ZOVEŠ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav


Uz uzdužne crte igrališta postavlja na jednakim razmacima po tri medicinke. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			TRČANJE S PRESKAKIVANJEM, 


Učenici trčeći oko igrališta, preskaču medicinke. Trči se u koloni po jedan, a trčanje treba kombinirati s hodanjem.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Doticanje kruga nogom - Stav spojeni, predručiti krugom. Podizanjem noge i pretklonom trupa dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge. 
VJEŽBA VRATA
Padanje kruga - U turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. 
Održavanje kruga na glavi - Stav raskoračni, krug na glavi. Prenositi težinu tijela s jedne noge na drugu i nastojati da se krug zadrži na glavi. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Otkloni krugom - Stav spojeni, uzručiti krugom. Otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled za krugom. 
Krugom iz ruke u ruku - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
„Ribanje“ poda krugom - Upor klečeći, krug je ispod ruku. Opružanjem i grčenjem ruku klizati krugom po tlu ispred tijela naprijed-nazad 
Krugom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Premještati krug ispred tijela iz lijeve ruke u desnu, a iza tijela iz desne ruke u lijevu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje s krugom - Stav čučeći s krugom na glavi. Podignuti se s krugom na glavi u uspravan položaj, a zatim se vratiti u čučanj. 
Klizanje  na krugu - Stav raskoračni, krug je na tlu ispred desne noge. Stajati na lijevoj nozi, a desnom klizati krugom po tlu opisujući krugove. Zatim to izvoditi lijevom nogom.





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je stalak na udaljenosti od oko 20 m. demonstrira vođenje lopte u pravocrtnom kretanju. 





2. odjeljenje – Proziva dvoje učenika koji demonstriraju utrčavanje, preskakivanje vijače i istrčavanje. 





3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. Demonstrira dodavanja lopte u kretanju. 


			
VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)
Učenici pravocrtno vode loptu do stalka desnom rukom, a zatim od stalka do kolone lijevom rukom. 

UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE UDVOJE
Istodobno dva učenika utrčavaju svaki s jedne strane, jednom preskoče vijaču i istrče. Nakon utrčavanja preskaču dvaput, pa triput, više puta i zatim istrčavaju.

DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)
Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.






			


			Objašnjava pravila igre.


 


Učenike dijeli u dvije ekipe, svaka je u svom polju. Svaka ekipa određuje jednog igrača koji dobiva mlatić i prelazi u protivničko polje.


			
BACANJE MLATIĆA

Na dogovoreni znak učenici koji imaju mlatić nastoje u pola minute „uhvatiti udarcem“ što više igrača, pri čemu svakog „uhvaćenog“ registriraju glasnim brojanjem. „Uhvaćeni“ igrači ostaju u igri, a pobjednik je ekipa koja primi manje udaraca, koja ima manje „uhvaćenih“ igrača. Svake pola minute treba mijenjati učenike koji hvataju.






			


			Objašnjava pravila igre.
































Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igara?





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
KAKO SE ZOVEŠ

Svi učenici su u krugu i hodaju laganim koracima slijeva u desno. Jedan je učenik zavezanih očiju u sredini kruga. Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita: „Kako se zoveš?“. Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu. Ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:


„Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke


„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku


„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo
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			ZAVRŠNI DIO
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		PROSINAC

10 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		37.

		Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

Penjanje po kvadratnim ljestvama

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

osr A.2.3 Razvija osobne potencijale.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		38.

		Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K)

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

Penjanje po kvadratnim ljestvama





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.



		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.4. Razvija radne navike.







		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		39.

		Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K)



[bookmark: _MON_1812294185]Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom...



		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja



		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.



		uku C.2.3.

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		



		40.

		Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

Penjanje po kvadratnim ljestvama







		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.



		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.



		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.

		



		41.

		Kolut natrag

Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K)



[bookmark: _MON_1812294224]Hodanje u usponu po niskoj gredi

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.



		uku A.2.2.

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.







		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.

		



		42.

		Premet strance

Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		osr A.2.4.  Razvija radne navike.

zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		43.

		Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Premet strance

Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		44.

		Hodanje u usponu po niskoj gredi

Penjanje po kvadratnim ljestvama

Premet strance





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		45.

		Povlačenje po kosini

Premet strance

Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		uku B.2.2.

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		46.

		Premet strance

Dječji ples prema izboru

Povlačenje po kosini





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		









039. - Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K) 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom...





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Promet





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta naprijed. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju vlastiti napredak u izvođenju koluta naprijed preko mlatića. 











			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:


			Švedska klupa, strunjače, lopte, kvadratne ljestve, švedske ljestve, mlatić





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju košarku demonstriraju košarkaški dvokorak. 











			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


LASTAVICA BEZ GNIJEZDA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


KOLUT NAPRIJED PREKO MLATIĆA


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ŽMIREĆKE STAVITI LOPTU U KRUG


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav


Na tlu crta krug (gnijezdo), manje no što ima učenika (lastavica).


Objašnjava pravila igre. 





			LASTAVICA BEZ GNIJEZDA
Učenici slobodno trče po prostoru, a na učiteljevo: „Lastavice, u gnijezdo!“ učenici nastoje što brže dotrčati ukrug. „Lastavica“ koja ostane bez gnijezda nastavlja igru trčeći raširenih ruku. Nakon odmora igra se nastavlja na opisani način.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Ustani-sjedni - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Izmjenično ustati sa klupe i sjesti na nju. (Ustani-sjedni)
VJEŽBA VRATA
Gledanje suvježbača iza sebe - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi. Pokretima glave lijevo-desno gledati suvježbača iza sebe. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Let ptica - Stav sjedeći raznožno, odručiti, bočno na švedskoj klupi. Izmjeničnim podizanjem i spuštanjem ruku oponašati let ptičjeg jata. 
Držanje klupe - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Podići klupu i držati je objema rukama ispred tijela, zatim je spustiti na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
„Plivanje“ na klupi - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe. Izvoditi pokrete nogama i rukama kao pri prsnom plivanju. 
Pljeskanje ispred klupe - Stav sjedeći raznožno, čeono na švedskoj klupi, uzručiti. Istodobnim pretklonom trupa i spuštanjem ruku pljesnuti po tlu što dalje ispred sebe. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Nogom na klupu - Stav spetni čeono ispred švedske klupe. Podići i staviti na klupu jednu nogu, početni položaj, a zatim drugu nogu. 
Čučnjevi na klupi - Stav spetni čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj.


 





			


			1. odjeljenje – Demonstrira košarkaški dvokorak. 














2. odjeljenje – Ispred svake kolone stavlja jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi mlatić. Ponavlja tehniku koluta naprijed preko mlatića i proziva jednog učenika da demonstrira uz asistenciju učitelja. 


Pita učenike: 


Jeste li napredovali u izvođenju koluta naprijed preko mlatića?








3. odjeljenje – Učenike postrojava u formaciju dviju vrsta licem okrenutim jedni prema drugima, tako da svaki učenik iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti. Objašnjava vježbu.





			KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.

KOLUT NAPRIJED PREKO MLATIĆA
Ispred svake kolone stavimo jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi mlatić. Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko mlatića.




HODAMO, PLJEŠĆEMO, POSKAKUJEMO U PAROVIMA
Na učiteljev znak učenici izvode u zadanom ritmu postrance hodanje 4 koraka, pljeskanje (4 pljeska rukama) i poskoke (4 sunožna poskoka). Sve kretnje izvode prvo u jednu, zatim u drugu stranu.






			


			Učenike dijeli u 4 kolone. Nasuprot svakoj koloni, na udaljenosti od 10 m, nalazi se jedna strunjača. 


Objašnjava pravila igre.


			 TRČANJE OKO STRUNJAČE „ZA MNOM“

Na učiteljev znak i poziv prvog učenika u koloni „Za mnom!“ svi učenici trče do strunjače, obiđu je i trčeći se vraćaju na svoje mjesto. Pobjednička je kolona koja prva stigne i postroji se iza startne crte.






			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se, na udaljenosti od 7 do 9 m krug promjera 1 m. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
ŽMIREĆKE STAVITI LOPTU U KRUG
Na učiteljev znak prvi učenici u koloni kreću žmirećke prema krugu držeći u rukama loptu. Kad misle da su stigli do kruga, stave loptu u krug. Svaki učenik koji stavi loptu u krug osvaja jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja osvoji najviše bodova. 












			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIOLastavice, u gnijezdo!
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040. - Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi Kolut.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Penjanje po kvadratnim ljestvama





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2.  Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Red na radnom mjestu





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku naskoka na švedski sanduk u upor čučeći i saskok. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju drže li red na svojem radnom mjestu u kući i u školi.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Švedski sanduk, strunjače, kvadratne ljestve, loptica, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj proziva darovitog učenika koji uz asistenciju učitelja izvodi naskok na sanduk u upor čučeći. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRAŽENJE PARA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMEN VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA


KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTICE


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


POSPREMANJE SPRAVA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRAŽENJE PARA
Učenici su podijeljeni u parove i drže se za ruke. Na znak zviždaljke ili pljeska ruku, razdvajaju se i slobodno trče u prostoru. Na učiteljev uzvik: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što brže pronaći svoj par i stati ispred učitelja držeći se za ruke. Učitelj proglašava najuspješniji par i igra se dalje nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Vrtuljak  - Stav spojeni, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Dokoracima se vrte u krugu, najprije ulijevo, a zatim udesno. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Potiskivanje dlanova - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u odručenju. Jedan potiskuje dlanove dolje, a drugi gore. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA TRUPA
Njihanje u dvoje - Stav sjedeći raznožno, licem su okrenuti jedan prema drugome, drže se za ruke i upiru stopalima. Naizmjeničnim povlačenjem ruku jedan izvodi zaklon, drugi pretklon i obratno. 
Podizanje nogu i ruku u paru - U ležećem položaju na prsima, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u uzručenju. Istodobno podižu noge i ruke s tla, a zatim ih spuštaju. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje iz turskog sjeda - U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. 
Ustajanje u paru - Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. 





			


			1. odjeljenje –Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača.


Proziva jednog učenika koji uz asistenciju učitelja izvodi naskok na sanduk u upor čučeći. 





2. odjeljenje – Ispred kolone stavimo jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi loptica. 


Demonstrira kolut naprijed preko loptice. 





3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone ispred kojih se nalaze ljestve. Demonstrira vježbu.





			NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK ISPRUŽENI
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok opruženim nogama u letu.

KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTICE
Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko loptice.

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA
Prvi učenici svake kolone se penju u paru do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.






			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida 3 m.


Objašnjava pravila igre.


			
ŠTAFETA BACANJEM LOPTE O ZID

Na učiteljev znak, prvi učenici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju sljedećem učeniku u koloni, koji čini to isto, a oni odlaze na začelje kolone. Tako se čini redom dok lopta ne dođe u ruke prvome učeniku, koji je podiže u vis. Kolona koja pobijedi, dobiva najviše bodova.






			


			


Nakon pospremanja sprava, učenici sjednu na pod.


Učitelj povede razgovor:
Spremate li igračke nakon igre?


Spremate li knjige nakon učenja?


Kako izgleda vaš radni stol u školi i kod kuće?








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.





			
POSPREMANJE SPRAVA

Učenici i učitelj zajednički vraćaju sprave na njihova mjesta. 





Vrednovanje kao učenje


Učenici odgovaraju na pitanja učitelja. 





U kratkom razgovoru ističemo važnost urednosti prostora za vježbanje.
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041. - Kolut natragDodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut natrag
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K)
Hodanje u usponu po niskoj gredi





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo – Tjelovježbom čuvamo zdravlje





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Procjenjuje tehniku izvođenja koluta nazad iz čučnja.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju brzinu i spretnost hodanja u usponu po niskoj gredi. 











			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:


			Švedska klupa, niska greda, strunjače, lopte, dušice, palice, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Prozivamo darovitog učenika koji demonstrira kolut nazad iz čučnja uz asistenciju učitelja.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


RADNICI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI 


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


PREDAVANJE PALICE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			RADNICI
Učenici se nalaze u slobodnoj formaciji. Na učiteljev znak kreću se u ritmu glazbe (hodaju, trče, skaču) u prostoru za vježbanje. Tijekom trajanja glazbene stanke, jedan učenik izvodi pokrete rukama oponašajući npr. postolara, stolara, pekara ili kovača, a ostali učenici oponašaju njega. Nakon kratke stanke, učenici se ponovno kreću uz pratnju glazbe, a učenik koji je najuspješnije izvodio pokrete stječe pravo da tijekom sljedeće stanke oponaša pokrete jednog radnika.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Podizanje ruku i nogu iz ležećeg položaja - Ležeći položaj na prsima čeono na švedskoj klupi, rukama i nogama oslanjati se o tlo. Istodobno podizati ruke i noge s tla i prijeći u ležanje na klupi. Početni položaj
VJEŽBE VRATA
„Traženje“ sprava - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Podizanjem glave i kružnim pokretima „tražiti“ sprave koje su pričvršćene na stropu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje po klupi - Stav klečeći čeono ispred švedske klupe. Pljeskati po klupi u zadanom ritmu izmjenično lijevom pa desnom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Podizanje i spuštanje klupe - Stav raskoračni čeono ispred švedske klupe. U pretklonu podizati klupu i spuštati je na tlo. 
Otkloni na klupi - Stav spojeni bočno na švedskoj klupi, uzručiti. Otklon trupom ulijevo, pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Nogama na klupu - Stav  sjedeći, noge ispružene čeono na švedskoj klupi, zaručiti i oslanjati se rukama na klupu. Privući i podići noge na klupu, a zatim opružiti ih i spustiti na tlo. 
Naskok na klupu - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok na klupu i „zečjim“ skokom saskok.





			


			1. odjeljenje – Na tlu postavimo jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Prozivamo jednog učenika koji demonstrira kolut nazad iz čučnja uz asistenciju učitelja. 





2. odjeljenje – Demonstrira košarkaški dvokorak. Ponavlja tehniku dodavanja i hvatanja lopte s obje ruke.


Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 



3. odjeljenje – Demonstrira hodanje po gredi u usponu. 








Nakon vježbe pita: 


Jeste li dobro izveli ovu vježbu?

















			
KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA
Učenik se nalazi u uporu čučećem (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Iz tog položaja podiže noge, privlači ih k tijelu, a glavu prema prsima. Istodobno, kad noge prelaze natrag preko glave, učenik premješta ruke natrag iza ramena i to tako da se dlanovima opire o strunjaču (prsti su okrenuti prema smjeru kretanja), što mu omogućuje da nesmetano izvede kolut natrag. U završni položaj učenici dolaze doskokom u čučanj. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela. 

KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.

HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI 
Učenici hodaju po gredi na prednjem dijelu stopala (na prstima) pogledom usmjerenim prema naprijed. Koraci su kratki, a ruke odručene. 





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


„Dobro i sigurno izvodim vježbu.“ – 1 skok


„Sigurno izvodim vježbu, ali hodam punim stopalima“ – 2 skoka


„Izvodim vježbu, ali sam jako nesiguran/na“ – 3 skoka


„Nisam izveo/la vježbu jer se bojim.“ – 4 skoka





			


			Učenike dijeli u manje skupine koje imaju jednak broj igrača i svaka je u svom prostoru (krugu, četverokutu). Svaka skupina ima dušicu. 


Objašnjava pravila igre.


			LEBDEĆA DUŠICA



Na učiteljev znak bacaju dušicu u zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadržati što dulje u zraku. Pobjednička skupina je ona  koja  najdulje zadrži dušicu u zraku.





			


			Učenike dijeli u dvije vrste, jedan od drugoga udaljeni 50 cm, a vrsta od vrste 3 m Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			PREDAVANJE PALICE


Na učiteljev znak prvi učenik u vrsti koji u ruci drži palicu, daje ju susjednom učeniku. Ako učenik palicu primi lijevom rukom, mora je idućem učeniku predati desnom, i obrnuto. Pobjeđuje ekipa koja prva preda pravilno palicu do posljednjeg učenika u vrsti. Vrsta kojoj palica padne ili je pogrešno doda, gubi igru.
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042. - Premet stranceKretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Premet strance
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.4.  Razvija radne navike.


zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Kretanje uz glazbu,  pjevanje





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja košarkaškog dvokoraka. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju tehniku bacanja i hvatanja lopte objema rukama.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda








			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni                  Rad u parovima


Individualni             Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			CD player, tamburin, lopte, strunjača, greda





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju košarku demonstriraju košarkaški dvokorak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


LEDENA KRALJICA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREMET STRANCE


HODAMO, PLJEŠĆEMO, POSKAKUJEMO U PAROVIMA


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


PLES S VREĆICOM NA GLAVI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
LEDENA KRALJICA
Učenici su slobodno raspoređeni po vježbovnom prostoru. Jedan učenik predstavlja ledenu kraljicu i ima zadatak zalediti ostale učenike dodirom. Ako ih "ledena kraljica" dotakne, zauzimaju raskoračni stav u odručenju i čekaju da ih "odledi" netko od slobodnih učenika, provlačenjem ispod nogu, a da pritom "ledena kraljica" ne zaledi i njega.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. 
VJEŽBA VRATA
Odakle dolazi zvuk - Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje u ritmu - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. 
Podizanje ramena u ritmu - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. 
VJEŽBA TRUPA
Okretanje za zvukom - U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. 
Sviranje na glasoviru - Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke na mjestu oponašajući skakanje lopte, izmjenično: nisko-visoko. 





			


			1. odjeljenje – Učenike postrojava u kolone. Ispred svake kolone postavlja strunjaču. Demonstrira premet strance.


Objašnjava dopunsku vježbu,








2. odjeljenje – Učenici su u formaciji dviju vrsta licem okrenutim jedni prema drugima, tako da svaki učenik iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti. Objašnjava vježbu. 








3. odjeljenje – Proziva nekoliko učenika da ponove košarkaški dvokorak analizirajući tehniku bacanja lopte. 

















Nakon vježbe pita: 


Na koji način dodajemo loptu suigraču?


Igrajući košarku, koliko koraka smijemo držati loptu u rukama?


Jeste li pravilno izveli košarkaški dvokorak? .


			PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.
Dopunska vježba: HODANJE PO NISKOJ GREDI 
Učenici prelaze nisku gredu hodajući prednjim dijelom stopala (na prstima).

HODAMO, PLJEŠĆEMO, POSKAKUJEMO U PAROVIMA
Na učiteljev znak učenici izvode u zadanom ritmu postrance hodanje 4 koraka, pljeskanje (4 pljeska rukama) i poskoke (4 sunožna poskoka). Sve kretnje izvode prvo u jednu, zatim u drugu stranu.

KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.





Vrednovanje kao učenje


Učenici odgovaraju na pitanja učitelja 


Na zidu dvorane su znakovi [image: Povezana slika] i [image: Povezana slika] koje učenici dotiču i na taj način procjenjuju vlastitu uspješnost u izvođenju košarkaškog dvokoraka.





			


			Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje kraće crte svakog polja postavi se po jedan učenik – kapetan, a u pojedinim poljima rasporede se ostali učenici. 


Objašnjava pravila igre.


			IZMEĐU DVIJE VATRE
Za svako polje odredi se jedna lopta. Svaki kapetan sa svoje strane loptom gađa učenike u polju. Svaki izravni pogodak donosi bod kapetanu koji je gađao. Ako se učenik u polju „spasi“ hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gađao. Kapetani s obiju strana surađuju čestim dodavanjima lopte da bi postigli više pogodaka. Pobjeđuje učenik s najviše prikupljenih bodova.






			


			Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			PLES S VREĆICOM NA GLAVI
Učenici su u slobodnoj formaciji, svi imaju na glavi vrećicu punjenu, primjerice, grahom ili punjene loptice. Učitelj pušta glazbu i učenici slobodno plešu oponašajući korake laganih i brzih plesova, zavisno od glazbe. Učenik, kojemu tijekom plesa padne vrećica s glave, ispada iz igre. Pobjednik je onaj učenik koji posljednji ostane s vrećicom na glavi.
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043. - Naskok u upor čučeći na povišenje, saskok pruženi_Premet.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok u upor čučeći na povišenje do , saskok pruženi
Premet strance
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.4.  Razvija radne navike.


zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Razgovor





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku naskoka na sanduk u upor čučeći. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici međusobno procjenjuju uspješnost izvođenja premeta strance. 











			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:


			Punjene loptice, lopte, švedski sanduk, strunjače, greda





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj proziva jednog darovitog učenika koji demonstrira premet strance.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


KOJE „JATO“ BRŽE LETI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PUNJENIM LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 180°


PREMET STRANCE


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ŽMIREĆKE PO CRTI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u dvije skupine, "jata", koja se nalaze na crti, „žici“. 


Objašnjava pravila igre. 





			KOJE „JATO“ BRŽE LETI
Na dani znak „ptice“ slobodno trče u „jatu“ u omeđenom prostoru, a na učiteljev uzvik: „Ptice na žicu!“ svako „jato“ nastoji što prije „doletjeti“ na svoje mjesto i stati na „žicu“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Preskakivanje loptice - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko loptice naprijed pa nazad. 
VJEŽBA VRATA
Ispuštanje loptice  - Stav spojeni, priručiti. Lopticu držati ispod brade, prijeći u čučanj, a zatim se vratit u početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje „ispuštene“ loptice jednom rukom - Stav spojeni, desnom rukom predručiti, lijevom uzručiti. Loptica je u lijevoj ruci. Lopticu ispuštenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom. Nakon tri ponavljanja izmijeniti ruke. 
Bacanje i hvatanje loptice ležeći na prsima - Ležeći položaj na prsima, uzručiti lopticom. Bacati lopticu uvis desnom rukom, hvatati je objema rukama. Zatim to izvoditi lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Loptica iza glave - Ležeći položaj na leđima. „držati“ lopticu između unutrašnjih strana stopala. Podizanjem noge premjestiti lopticu iza glave, a zatim  je istim putem vratiti u početni položaj. 
Kotrljanje loptice ispod nogu - Stav sjedeći, noge pogrčene, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Kotrljati lopticu po tlu ispod nogu lijevom i desnom rukom.
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Valjanje loptice nogama - Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. 





			


			1. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača.


Demonstrira vježbu. 








2. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.  Ispred kolone postavljena je strunjača. 


Proziva jednog učenika koji demonstrira premet strance.


Objašnjava dopunsku vježbu. 








3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone. Ispred svake kolone je stalak na udaljenosti od oko 20 m.








Traži od učenika da procjene uspješnost izvođenja premeta strance.


			
NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 180°
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok tako da se prilikom doskoka okrenu za 180°.

PREMET STRANCE. Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.
Dopunska vježba: HODANJE PO NISKOJ GREDI 
Učenici prelaze nisku gredu hodajući prednjim dijelom stopala (na prstima).

VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)
Učenici pravocrtno vode loptu do stalka desnom rukom, a zatim od stalka do kolone lijevom rukom. 





Vrednovanje kao učenje


Vršnjačko vrednovanje – učenici promatraju jedni druge, uočavaju pogreške u izvedbi i procjenjuju uspješnost.






			


			Učenike dijeli u dvije jednake skupine međusobno udaljene oko 10 m.


Objašnjava pravila igre.


			 PRENOŠENJE PUNJENIH LOPTICA

Ispred svake skupine je krug i u njemu loptice kojih mora biti više nego učenika u skupini. Na učiteljev znak, učenici, npr. iz ekipe A trče prema krugu ekipe B i nastoje iz njihova kruga odnijeti u svoj krug što više loptica ili čak sve. To čine i učenici iz ekipe B. Prenošenje loptice traje jednu minutu. Pobjednička je ona ekipa koja je u svoj krug prenijela više loptica.






			


			Učenike dijeli u nekoliko jednakih kolona koje se nalaze iza crte. U nastavku ispred svake kolone povuče crtu dugu 8 – 10 m.


Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
ŽMIREĆKE PO CRTI

Na dogovoreni znak, prvi učenici iz kolona zatvore oči, podignu glavu i krenu naprijed nastojeći se kretati po crti. Na ponovni znak, učenici stanu i otvore oči. Učenik, koji stoji na crti ili je najbliže crti, osvaja bod za svoju kolonu. Igra završava kad svi učenici jednom izvedu zadatak, a pobjeđuje ona kolona koja skupi više bodova.
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044. - Hodanje u usponu po niskoj gredi_Penjanje po kvadratnim.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Hodanje u usponu po niskoj gredi
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Premet strance





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.3. Razvija osobne potencijale


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj – osobna higijena 





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja premeta strance.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju vlastiti napredak u izvođenju premeta strance. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Kratke vijače, niska greda, strunjače, kvadratne ljestve





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju pravilno izvođenje premeta strance. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


„SPAS“ PRESKAKIVANJEM VIJAČE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI 


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA


PREMET STRANCE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


UDARI PO PRSTIMA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			 „SPAS“ PRESKAKIVANJEM VIJAČE
Svi se učenici slobodno kreću u prostoru i u ruci drže kratku vijaču. Učenik koji hvata nema vijače. Ostali se pokušavaju spasiti tako što u neposrednoj opasnosti preskakuju vijaču. Učenik kojeg „lovac“ uhvati ili dotakne prije nego što je počeo preskakivati vijaču, smatra se uhvaćenim, predaje vijaču dotadašnjem „lovcu“ pa igru nastavlja kao „lovac“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Preskakivanje preko vijače - Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vitlati vijačom po tlu od naprijed prema nazad i preskakivati preko nje. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočni krugovi vijačom - Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Zamahom prema naprijed izvoditi bočne krugove desnom, a zatim lijevom rukom. Pogled za vijačom. 
Vijačom iza vrata - Ležeći položaj na prsima, uzručiti učetverostručenom vijačom. Podizanjem i grčenjem ruku prebaciti vijaču (zategnutu) iza vrata. Početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje stopala vijačom - Stav spetni, predručiti učetverostručenom vijačom. Pretklonom trupa i istodobnim podizanjem noge dotaknuti vijačom stopalo lijeve, a zatim desne noge. 
Hvatanje vijače - Stav spojeni, uzručiti učetverostručenom vijačom. Pustiti vijaču i uhvatiti je objema rukama što niže. 
Hvatanje vijače - Stav spojeni, uzručiti učetverostručenom vijačom. Pustiti vijaču i uhvatiti je objema rukama što niže. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Preskakivanje vijače zamahom prema nazad - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču u visini bokova. Zamahom prema nazad preskakivati vijaču na mjestu odrazom jedne noge i doskokom na drugu nogu. 
Skok preko vijače - Stav spojeni, učetverostručena vijača je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko vijače naprijed – nazad. 





			


			1. odjeljenje – Demonstrira vježbu. 





2. odjeljenje – Učenike postrojava u dvije kolone ispred kojih se nalaze ljestve.


Ponavlja i demonstrira vježbu. 





3. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone postavljena je strunjača.


Proziva jednog učenika da demonstrira premet strance.





Učitelj pita:
Jeste li pravilno izveli premet strance?


Jete li napredovali u izvedbi premeta strance. 


			


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI 
Učenici hodaju po gredi na prednjem dijelu stopala (na prstima) pogledom usmjerenim prema naprijed. Koraci su kratki, a ruke odručene. 




PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA
Prvi učenici svake kolone se penju u paru do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.




PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.





Vrednovanje kao učenje


Učenici potvrdno odgovaraju podizanjem ruke. 














			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. 


Objašnjava pravila igre.


			
TKO ĆE BOLJE

Na dani znak prvi iz svake kolone trči do stalka, obiđe ga, uzima vijaču i jednom je preskače. Zatim se trčeći vraća do svoje kolone i rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjeđuje ekipa koja prva izvrši zadatak.






			


			Učenike dijeli u nekoliko skupina koje se nalaze u formaciji kruga i drže vijaču. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
UDARI PO PRSTIMA
U sredini svakog kruga nalazi se jedan učenik koji obilazi krug i nastoji udariti po prstima bilo kojeg učenika koji drži vijaču. Svaki učenik prema kojemu je upućen udarac spašava se tako da pravodobno ispusti vijaču. Ako u tome uspije, ponovno uhvati vijaču, a ako je dobio udarac, mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga.
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045. - Povlačenje po kosini Premet stranceDodavanje i hvatanje lopte.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Povlačenje po kosini 
Premet strance
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.1 Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja košarkaškog dvokoraka.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici međusobno procjenjuju uspješnost izvođenja premeta strance.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Rad u parovima





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Lopte,  švedske ljestve, švedska klupa, strunjača





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj proziva darovitog učenika da demonstrira premet strance. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


SPAS ČUČNJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


POVLAČENJE  POTRBUŠKE UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA


PREMET STRANCE


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
SPAS ČUČNJEM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan se učenik nalazi pokraj učitelja i na njegov znak počinje hvatati ostale učenike. Oni se spašavaju tako da u opasnosti čučnu, a čim opasnost prođe, opet se kreću. Čim „lovac“ dotakne nekog učenika rukom prije nego što je čučnuo, učenik je uhvaćen i on postaje „lovac“.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poigravanje loptom - Stav raskoračni, predručiti loptom. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom „krećući se“ u mjestu naprijed-nazad, lijevo-desno. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Čeoni krugovi loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 
Poigravanje loptom u čučnju - Stav čučeći. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
Stavljanje lopte ispred sebe - U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla i tako naizmjenično. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Žongliranje“ loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom. Loptu baciti na tlo i nakon što se odbije, „žonglirati“ desnom, pa lijevom nogom.





			


			1. odjeljenje – Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa „zakačena” na švedske ljestava u visini od 1 metra. 


Objašnjava i demonstrira vježbu. 





2. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone postavljena je strunjača
Proziva jednog učenika da ponovi izvođenje premeta strance.





3. odjeljenje –  Ponavljanje i demonstracija košarkaškog dvokoraka. 


























Traži od učenika da procjene uspješnost izvođenja premeta strance.


			
POVLAČENJE  POTRBUŠKE UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA
Učenik potrbuške legne na švedsku klupu i izvodi povlačenje rukama po kosini bez pomoći nogu. Hvat šakama je suručan po rubovima švedske klupe i snagom ruku učenik se snažno povlači prema naprijed. Nakon što se privukao do kraja kosine, silazi po švedskim ljestvama. 

PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.

KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


-„Pravilno izvodim vježbu.“ – uzručiti


-„Izvodim vježbu, ali mi noge nisu ispružene.“ – predručiti


 „Ne uspjevam izvesti vježbu.“ – ruke uz tijelo





			


			Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Objašnjava pravila igre.


			GAĐANJE LOPTOM JEDNU MINUTU
Jedna je ekipa u obilježenom prostoru (veličina prostora ovisi o broju igrača) a druga je ravnomjerno raspoređena izvan obilježenog prostora. Na učiteljev znak, igrači ekipe koja se nalazi izvan prostora gađaju loptom igrače u prostoru koji pravodobnim izmicanjem nastoje izbjeći pogotke. Nakon 1 minute, ekipe mijenjaju uloge. Učitelj broji pogotke jedne i druge ekipe i proglašava pobjednika.





			


			Učenike dijeli u četiri kolone. Ispred svake kolone povuče dvije usporedne crte, koje su jedna od druge udaljene 50 cm, a duge su 3 – 5 m („tunel“). Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL
Učenici redom bacaju loptu kotrljajući je po tlu kako bi prošla kroz „tunel“. Svaki učenik koji u tome uspije osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje ona kolona koja osvoji najviše bodova.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Premet strance
Dječji ples prema izboru
Povlačenje po kosini





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.2.  Upravlja emocijama i ponašanjem.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Plesanje i pjevanje





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja premeta strance. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju kakvo raspoloženje u njima pobuđuje ples. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni





			Nastavna sredstva i pomagala:


			CD player, tamburin, švedska klupa, švedske ljestve, strunjača





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji se u slobodno vrijeme bave plesom demonstriraju plesne korake. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE UZ GLAZBU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREMET STRANCE


SELJANČICA


POVLAČENJE  POTRBUŠKE UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio
KRETANJE ZA ZVUKOM


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u skupine u kojima je po pet učenika. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE UZ GLAZBU
Na dogovoreni znak skupine 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.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. 
VJEŽBA VRATA
Odakle dolazi zvuk - Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. 
Kozlić se brani rogovima - Stav raskoračni, priručiti. Spuštati glavu i izvoditi pokrete prema naprijed. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje u ritmu - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. 
Podizanje ramena u ritmu - spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. 
VJEŽBA TRUPA
Okretanje za zvukom - U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. 
Sviranje na glasoviru - Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i imitirati sviranje glasovira. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Zibanje na stopalima - Stav spojeni, priručiti. Prenositi izmjenično težinu tijela na prednji dio stopala (na prste), a zatim na pete. 
Udaranje koljenima o dlanove - Stav spojeni, predručiti dolje. Trčati „na mjestu“ i visoko podižući noge udarati koljenima o dlanove. 
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 





			


			1. odjeljenje – Učenike postrojava u kolone. Ispred svake kolone postavljena je strunjača. 


Proziva jednog učenika koji demonstrira premet strance. 




















2. odjeljenje –  Demonstrira hvat za ruke u kolu.  


Objašnjava i demonstrira plesne korake. 












































Traži od učenika da izraze svoje raspoloženje tijekom plesa.





3. odjeljenje – Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa „zakačena” na švedske ljestava u visini od 1 metra. Proziva jednog učenika  koji demonstrira povlačenje potrbuške.  


			PREMET STRANCE. Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.

SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Nekad tata, nekad mama! 
              Nekad tata, nekad mama, 
              A ponekad sama (ponavlja se 2 puta)
Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.
1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.
2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).
3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 





Vrednovanje kao učenje


Učenici dotiču sliku:  [image: Library of black and white smiley face banner transparent stock ...],[image: Straight Face Rubber Stamp - Simply Stamps],[image: sadness, smiley, people, Face, sad, Gestures icon]

POVLAČENJE  POTRBUŠKE UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA
Učenik potrbuške legne na švedsku klupu i izvodi povlačenje rukama po kosini bez pomoći nogu. Hvat šakama je suručan po rubovima švedske klupe i snagom ruku učenik se snažno povlači prema naprijed. Nakon što se privukao do kraja kosine, silazi po švedskim ljestvama. 





			


			Učenike dijeli u dvije ekipe koje su u omeđenom prostoru. Stoje jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 20 m . Objašnjava pravila igre.


			DAN I NOĆ
Kad učitelj uzvikne: „Dan!“ učenici ekipe „dan“ bježe, a učenici ekipe „noć“ nastoje ih što prije uhvatiti i dovesti do učitelja.  





			


			Objašnjava pravila igre.





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 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.








			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.2.  Upravlja emocijama i ponašanjem.


osr A.2.3 Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Kretanje u različitom tempu





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku penjanja na mornarske ljestve i silaženja. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju uspješnost izvedbe koluta naprijed preko mlatića.











			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, kvadratne ljestve, švedske ljestve, strunjače, mlatić, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Proziva darovitog učenika da izvede kolut naprijed preko mlatića uz asistenciju učitelja.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE SA ZADACIMA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO


KOLUT NAPRIJED PREKO MLATIĆA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO IMA LOPTU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE SA ZADACIMA
Učenici trče umjerenim tempom u koloni oko dvorane. Na dogovoreni znak:
a) stanu, čučnu (3 s) i nastave trčati
b) stanu, sjednu (3 s) i nastave trčati
c) prelaze u hodanje „četveronožno“ (3 s) i nastave trčati
d) prelaze u brzo trčanje(3 s), pa u trčanje umjerenim tempom





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poigravanje loptom - Stav raskoračni, predručiti loptom. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom „krećući se“ u mjestu naprijed-nazad, lijevo-desno. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Čeoni krugovi loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 
Poigravanje loptom u čučnju - Stav čučeći. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
Stavljanje lopte ispred sebe - U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla, i tako naizmjenično. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Žongliranje“ loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom. Loptu baciti na tlo i nakon što se odbije, „žonglirati“ desnom, pa lijevom nogom. 





			


			1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je stalak na udaljenosti od oko 20 m.


Demonstrira vođenje lopte u pravocrtnom kretanju. 





2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona ispred kojih se nalaze ljestve. Demonstrira vježbu.





Objašnjava dopunsku vježbu.





3. odjeljenje – Ispred kolone stavlja jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi mlatić.


Proziva jednog učenika da izvede kolut naprijed preko mlatića uz asistenciju učitelja. 





Pita učenike: 


Jeste li zadovoljni kako ste izveli kolut naprijed preko mlatića?


			
VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K). Učenici pravocrtno vode loptu do stalka desnom rukom, a zatim od stalka do kolone lijevom rukom. 

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO
Penju se do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.
Na kvadratne ljestve učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. Prilikom penjanja i silaženja treba učenike upozoriti na potrebu izjednačenog i sinkroniziranog rada ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja treba prilagoditi sposobnostima svakog pojedinog učenika.
Dopunska vježba: PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE I SILAŽENJE
Nakon što izvrše motorički zadatak penjanja po kvadratnim ljestvama, učenici odlaze do švedskih ljestvi, penju se i silaze pazeći na koordinaciju ruku i nogu. Potom odlaze na začelje kolone.

KOLUT NAPRIJED PREKO MLATIĆA
Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko mlatića.





Vrednovanje kao učenje


Učenici odgovaraju doticanjem „smajlića“
[image: Library of black and white smiley face banner transparent stock ...]      [image: Straight Face Rubber Stamp - Simply Stamps]       [image: sadness, smiley, people, Face, sad, Gestures icon]





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. 


Objašnjava pravila igre.


			
VOĐENJE LOPTE RUKOM I NOGOM

Na dani znak, prvi iz kolona trče do postavljenog stalka (udaljenog 10 m) vodeći loptu nogom, obiđu ga i natrag vode loptu rukom. Loptu predaju sljedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona koja prva uspješno izvrši zadatak.






			


			Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
TKO IMA LOPTU

Svi su učenici raspoređeni u dvije kolone. Ispred svake kolone je jedan učenik na udaljenosti od 2 m, leđima okrenut koloni, drži loptu u rukama. Na učiteljev znak baca loptu preko glave, a bilo koji učenik iz kolone je hvata i skriva iza leđa. Svi se učenici okreću za 90° u vrstu i stavljaju ruke iza leđa. Na učiteljev znak, učenik koji je bacao loptu pogađa kod kojeg je učenika lopta. Pogodi li, mijenja mjesto s tim učenikom, ne pogodi li nastavlja igru.
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K) 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Penjanje po kvadratnim ljestvama





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2.   Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Promet





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta naprijed. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju vlastiti napredak u izvođenju koluta naprijed preko mlatića. 











			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:


			Švedska klupa, strunjače, lopte, kvadratne ljestve, švedske ljestve, mlatić





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju košarku demonstriraju košarkaški dvokorak. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


LASTAVICA BEZ GNIJEZDA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


KOLUT NAPRIJED PREKO MLATIĆA


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ŽMIREĆKE STAVITI LOPTU U KRUG


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav


Na tlu crta krug (gnijezdo), manje no što ima učenika (lastavica).


Objašnjava pravila igre. 





			LASTAVICA BEZ GNIJEZDA
Učenici slobodno trče po prostoru, a na učiteljevo: „Lastavice, u gnijezdo!“ učenici nastoje što brže dotrčati ukrug. „Lastavica“ koja ostane bez gnijezda nastavlja igru trčeći raširenih ruku. Nakon odmora igra se nastavlja na opisani način.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Ustani - sjedni - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Izmjenično ustati sa klupe i sjesti na nju. (Ustani-sjedni)
VJEŽBA VRATA
Gledanje suvježbača iza sebe - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi. Pokretima glave lijevo-desno gledati suvježbača iza sebe. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Let ptica - Stav sjedeći raznožno, odručiti, bočno na švedskoj klupi. Izmjeničnim podizanjem i spuštanjem ruku oponašati let ptičjeg jata. 
Držanje klupe - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Podići klupu i držati je objema rukama ispred tijela, zatim je spustiti na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
„Plivanje“ na klupi - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe. Izvoditi pokrete nogama i rukama kao pri prsnom plivanju. 
Pljeskanje ispred klupe - Stav sjedeći raznožno, čeono na švedskoj klupi, uzručiti. Istodobnim pretklonom trupa i spuštanjem ruku pljesnuti po tlu što dalje ispred sebe. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Nogom na klupu - Stav spetni čeono ispred švedske klupe. Podići i staviti na klupu jednu nogu, početni položaj, a zatim drugu nogu. 
Čučnjevi na klupi - Stav spetni čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj.


 





			


			1. odjeljenje – Demonstrira košarkaški dvokorak. 


























2. odjeljenje – Ispred svake kolone stavlja jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi mlatić. Ponavlja tehniku koluta naprijed preko mlatića i proziva jednog učenika da demonstrira uz asistenciju učitelja. 





3. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona ispred kojih se nalaze ljestve.


Objašnjava vježbu.  





Pita učenike: 


Jeste li napredovali u izvođenju koluta naprijed preko mlatića?


			
KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.

KOLUT NAPRIJED PREKO MLATIĆA
Ispred svake kolone stavimo jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi mlatić. Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko mlatića.

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA POJEDINAČNO
Penju se do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.
Na kvadratne ljestve učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. Prilikom penjanja i silaženja treba učenike upozoriti na potrebu izjednačenog i sinkroniziranog rada ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja treba prilagoditi sposobnostima svakog pojedinog učenika.



Vrednovanje kao učenje


Na tlu su tri kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 


· Vježbu izvodim lošije nego na prošlom satu.


· Vježbu izvodim isto kao na prošlom satu.


                 -      Vježbu izvodim bolje nego na prošlom satu.





			


			Učenike dijeli u 4 kolone. Nasuprot svakoj koloni, na udaljenosti od 10 m, nalazi se jedna strunjača. 


Objašnjava pravila igre.


			 TRČANJE OKO STRUNJAČE „ZA MNOM“

Na učiteljev znak i poziv prvog učenika u koloni „Za mnom!“ svi učenici trče do strunjače, obiđu je i trčeći se vraćaju na svoje mjesto. Pobjednička je kolona koja prva stigne i postroji se iza startne crte.






			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se, na udaljenosti od 7 do 9 m krug promjera 1 m. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
ŽMIREĆKE STAVITI LOPTU U KRUG
Na učiteljev znak prvi učenici u koloni kreću žmirećke prema krugu držeći u rukama loptu. Kad misle da su stigli do kruga, stave loptu u krug. Svaki učenik koji stavi loptu u krug osvaja jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja osvoji najviše bodova. 
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SIJEČANJ.docx
		SIJEČANJ

10 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		47.

		Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak



[bookmark: _MON_1812294307]Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku C.2.3.

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.4. Razvija radne navike.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		48.

		Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

Kolut natrag



Dodavanje lopte u kretanju (N)

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		49.

		Dječji ples prema izboru 

Premet strance

Penjanje po kvadratnim ljestvama





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2.B  Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		50.

		Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

Hodanje u usponu po niskoj gredi

Povlačenje po kosini





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja



		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.



		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.



		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2.B  Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		51.

		Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K) Penjanje po kvadratnim ljestvama

Premet strance





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		52.

		Povlačenje po kosini

Dječji ples prema izboru



[bookmark: _MON_1812294583]Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku D.2.2.  

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.4.  Razvija radne navike.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		53.

		Hodanje u usponu po niskoj gredi

Dječji ples prema izboru Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku B.2.1. 

1. Planiranje

Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.

uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		54.

		Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

Penjanje po kvadratnim ljestvama

Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku A.2.3. 

3. Kreativno mišljenje

Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.







		



		55.

		Dječji ples prema izboru

Povlačenje po kosini



[bookmark: _MON_1812294619]Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.







		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		56.

		Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja



		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku A.2.2.

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

uku B.2.3. Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

uku B.2.2. 

2. PraćenjeNa poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.4. Razvija radne navike.



		

		

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		









049. - Dječji ples prema izboru_Premet strance_Penjanje po kvadratnim.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dječji ples prema izboru
Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.B  Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Plesanje i pjevanje





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje prate li učenici zadani ritam i izvode li pravilno plesne korake. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li uspješno izveli premet strance. 











			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, švedska klupa, niska greda, strunjača, mlatić 





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju premet strance. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


ŽELJEZNIČKA POSTAJA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI 


PREMET STRANCE


SELJANČICA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


STUPANJE UZ PRATNJU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u četiri jednake kolone tako što svaka kolona, „vlak“, stoji u jednom kutu dvorane, odnosno na „željezničkoj postaji“. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			ŽELJEZNIČKA POSTAJA
Uz prikladnu glazbu ili na učiteljev ritam udaraljkama, svi „vlakovi“ krenu iz svojih „postaja“ u zadanom ritmu. Nakon stanke, „vlakovi“ se ponovno vraćaju u svoje „postaje“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Zasuci na klupi - Stav sjedeći raznožno bočno na švedskoj klupi, predručiti. Zamah rukama i zasuk trupom ulijevo i udesno. 
VJEŽBE VRATA
Pogled prema klupi - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Spustiti glavu na prsa, pogledati klupu. Podići glavu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Bacanje kestena“ s klupe - Stav sjedeći, čeono na švedskoj klupi. Oponašati bacanje kestena prvo lijevom, a zatim desnom rukom. 
Vučenje i guranje klupe - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe, uzručiti i držati se za klupu. Grčenjem ruku privlačiti klupu, a opružanjem gurati je od sebe. 
VJEŽBA TRUPA
Pogled kroz „prozor“ - Stav sjedeći raznožno čeono na švedskoj klupi. Pretklonom trupa i spuštanjem glave na prsa gledati ispod klupe, kroz „prozor“. Početni položaj. 
Dotaknuti klupu rukom - Ležeći na prsima čeono isptred švedske klupe, uzručiti. Podići ruke s tla i dotaknuti klupu. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Penjanje i silaženje s klupe - Stav  spetni  čeono ispred švedske klupe. S jedne se strane penjati na klupu, a s druge silaziti s nje.
Naskok na klupu u čučanj - Stav čučeći bočno ispred švedske klupe, rukama se oslanjati na klupu. Upiranjem o klupu i sunožnim odrazom naskočiti na klupu u upor čučeći. Saskok s druge strane mekano u čučanj. 





			


			1. odjeljenje – Demonstrira hodanje u usponu po niskoj gredi.





2. odjeljenje – Učenike dijeli u kolone. Ispred svake kolone postavljena je strunjača.


Proziva jednog učenika da demonstrira premet strance. 





3. odjeljenje – Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Učitelj demonstrira hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.





Tamburinom daje ritam. 
















































Pita učenike: 


Jeste li pravilno izveli premet strance?


			
HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI 
Učenici hodaju po gredi na prednjem dijelu stopala (na prstima) pogledom usmjerenim prema naprijed. Koraci su kratki, a ruke odručene. 

PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.

SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Nekad tata, nekad mama! 
              Nekad tata, nekad mama, 
              A ponekad sama (ponavlja se 2 puta)
1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.
2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).
3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


-„Da.“ – poskoci na desnoj nozi


-„Ne.“ – poskoci na lijevoj nozi





			


			Učenike dijeli u dvije ekipe, svaka je u svom polju.





Objašnjava pravila igre.


			BACANJE MLATIĆA


Svaka ekipa određuje jednog igrača koji dobiva mlatić i prelazi u protivničko polje. Na dogovoreni znak učenici koji imaju mlatić nastoje u pola minute „uhvatiti udarcem“ što više igrača, pri čemu svakog „uhvaćenog“ registriraju glasnim brojanjem. „Uhvaćeni“ igrači ostaju u igri, a pobjednik je ekipa koja primi manje udaraca, koja ima manje „uhvaćenih“ igrača. Svake pola minute treba mijenjati učenike koji hvataju.





			


			Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			STUPANJE UZ PRATNJU
Učenici se nalaze u formaciji dvoreda ili četveroreda. Na zapovijed: „Naprijed stupaj!“ učenici počnu stupati uz pratnju tamburina.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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			ZAVRŠNI DIO











                                                                                                                                                                      [image: ]

















			





			LEGENDA





			





učitelj


			





  učenici


			


[image: ]


tamburin


			





greda


			





švedska klupa


			





mlatić


			





strunjača











1





image1.jpeg












image4.emf

050. - Naskok na nisk u pritku u upor prednji, smak_Hodanje u usponu.docx
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Hodanje u usponu po niskoj gredi
Povlačenje po kosini





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.B  Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pantomima





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku naskoka na nisku pritku u upor prednji. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju vlastiti napredak u izvođenju vježbe hodanja u usponu po niskoj gredi.











			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:


			Palice, preča, švedska klupa, švedske ljestve, niska greda, medicinke, stalci, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju naskok na nisku pritku u upor prednji. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


 SPAŠAVAJ SE PRIJATELJU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR PREDNJI SAMOSTALNO


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI PREKO PREPREKA
POVLAČENJE  POTRBUŠKE UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA





			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO NAJBOLJE NASMIJAVA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			SPAŠAVAJ SE PRIJATELJU
Učenici se slobodno kreću po dvorani. Jedan učenik hvata, a drugi se spašavaju tako da u opasnosti viknu: „Spašavaj, prijatelju!“ Na taj znak najbliži slobodni učenik pruža mu ruku i tako ga „spašava“ od učenika „lovca“. Kad „lovac“ uhvati jednog učenika, mijenja s njim ulogu.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hodanje po palici - Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu po dužini. Hodati po palici naprijed-nazad. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Kotrljanje palice rukama - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, palica je na tlu do desne ruke po dužini. Kotrljati rukama palicu po tlu zdesna ulijevo i obratno. 
Palicom iza vrata - Ležeći položaj na prsima, uzručiti palicom. Podizanjem i grčenjem ruku staviti palicu iza vrata, a zatim je vratiti u početni položaj. 
Palicom preko glave - U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. Zatim je na isti način vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Podizanje palice s tla - Ležeći položaj na prsima., uzručiti, palica je na tlu ispred ruku. Podići palicu s tla i ponovno je spustiti na tlo. 
Zasuci palicom - Stav raskoračni, palicu držati iza leđa i obuhvatiti je laktovima. Zasuci trupom u lijevu, a zatim u desnu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge pogrčene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na tlu ispod stopala. Opružanjem i grčenjem nogu kotrljati palicu po tlu. 
Preskakivanje palice bočno - Stav spojeni, palica je na tlu do desne noge po dužini. Sunožnim odrazom skočiti preko palice u desnu, a zatim u lijevu stranu. 





			


			1. odjeljenje – Ponavlja tehniku naskoka na nisku pritku u upor prednji. Bira nekoliko učenika koji prema njegovim uputama demonstriraju vježbu. 











2. odjeljenje –  Demonstrira vježbu. 











3. odjeljenje – Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa „zakačena” na švedske ljestava u visini od 1 metra. Objašnjava vježbu. 


























Traži od učenika da procjene vlastiti napredak u izvođenju vježbe hodanja u usponu po niskoj gredi.


			NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR PREDNJI SAMOSTALNO
Iz početnog stava naskok u upor prednji. Izvodi se samostalno, bez učiteljeve pomoći.
Učenik stoji licem okrenut prema  niskoj preči, a za pritku se drži nathvatom. Poslije sunožnog odraza, naskoči na pritku u upor prednji (noge i trup su opruženi, a na pritku se upire rukama i prednjim dijelom tijela na mjestu pregiba, na granici između nogu i trupa). Iz tog položaja izvodi pokret zamahom nogu prema nazad i istodobnim odrivom rukama saskok nazad.

HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI PREKO PREPREKA
Učenici prelaze nisku gredu hodajući prednjim dijelom stopala (na prstima) prelazeći prepreke (medicinke). Pogled je usmjeren prema naprijed. Koraci su kratki, a ruke odručene.

POVLAČENJE  POTRBUŠKE UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA
Učenik potrbuške legne na švedsku klupu i izvodi povlačenje rukama po kosini bez pomoći nogu. Hvat šakama je suručan po rubovima švedske klupe i snagom ljestvama. ruku učenik se snažno povlači prema naprijed. Nakon što se privukao do kraja kosine, silazi po švedskim ljestvama.





Vrednovanje kao učenje


Učenici koji smatraju da nisu napredovali podižu ruku i objašnjavaju što im predstavlja problem. Zatim dogovaraju strategiju kako ispraviti pogreške. 





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. 


Objašnjava pravila igre.


			KOTRLJANJE LOPTE PALICOM
Svi prvi u koloni imaju loptu koju na učiteljev znak kotrljaju udarajući je palicom, ali tako da palica gotovo neprestano dodiruje loptu. Kad stignu do određenog znaka (stalka), uzmu loptu u ruke, trčeći je nose natrag pa zajedno s palicom predaju sljedećem učeniku. Igra se nastavlja do kraja. Kolona koja stigne prva, osvaja najviše bodova.





			


			Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			TKO NAJBOLJE NASMIJAVA
Svi su učenici u krugu, a u sredini je kruga jedan učenik. Njegov je zadatak da u zadanom roku (oko 30 sek) nasmije što više učenika i to tako da ide redom od jednoga do drugoga, postavlja mu pitanja, izvodi različite pokrete, smije se itd. Za svakog učenika kojeg uspije nasmijati osvaja jedan bod. Kad istekne vrijeme, ulogu preuzima drugi učenik s istim zadatkom, i tako redom. Najuspješniji je učenik koji skupi najviše bodova, odnosno nasmije najviše učenika.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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051. - Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Premet strance





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Vrijeme





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja penjanja po kvadratnim ljestvama. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju izvođenje premeta strance.











			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:


			Obruč, lopta, strunjače, kvadratne ljestve





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju košarku demonstriraju košarkaški dvokorak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE OBRUČEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA


PREMET STRANCE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO SE NEĆE NASMIJATI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			HVATANJE OBRUČEM
Dva učenika drže obruč i hvataju ostale koji se kreću u prostoru za vježbanje. Uhvaćen je svaki onaj učenik kojemu uspiju staviti obruč na glavu. Uhvaćeni učenik mijenja ulogu s jednim od „lovaca“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje visoke grane - Stav spojeni, uzručiti. Visokim podizanjem na prste nastojati rukama „uhvatiti visoku granu“. 
VJEŽBE VRATA
Roda traži žabe - Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i izvoditi pokrete lijevo-desno.
Ispiranje grla - Stav raskoračni, priručiti. Podići glavu i oponašati ispiranje grla. 
Podizanje brade - Stav spetni, priručiti. Spustitit glavu na prsa, a podizati je rukom. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Bočno kružiti jednom, pa drugom rukom prema naprijed. 
Stav spojeni, jednom rukom uzručiti, a drugom priručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku. (Izmjenični zamasi rukama
Iz kleka u stav četveronoške - Upor klečeći. Oslonom na ruke i stopala podići se u stav „četveronoške“. 
VJEŽBA TRUPA
Njihalo na zidnom satu - Stav spetni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i trupom u desnu, pa u lijevu stranu. 
Zasuci trupom - Stav raskoračni, priručiti. Zasuk trupom ulijevo pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Njihalo - Stav  spojeni, odručiti. Stajati na jednoj nozi, a drugom bez napora zamahivati naprijed-nazad. Isto učiniti drugom nogom. 
Šivanje na stroju - Stav raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete desnom nogom oponašajući pokretanje stroja za šivanje. Ponoviti isto lijevom nogom. 
Poskakivanje naprijed-nazad - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad.





			


			


1. odjeljenje – Demonstrira košarkaški dvokorak. 








2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone ispred kojih se nalaze ljestve. Demonstrira tehniku penjanja. 








3. odjeljenje – Učenike dijeli u kolone. Ispred svake kolone postavljena je strunjača.


Proziva jednog učenika da demonstrira premet strance. 




















Pita učenike: 


Jeste li pravilno izveli premet strance?





			KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA
Prvi učenici svake kolone se penju u paru do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.

PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.





Vrednovanje kao učenje


Učenici odgovaraju na pitanje motoričkom vježbom:
- „Da“ – sjedne na pod


- „Ne“ – ostane stajati





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona od po 8 do 10 učenika. Objašnjava pravila igre.


			
GLAVA LOVI REP

Učenici se drže rukama oko pasa tako da prvi učenik „glava“, ima slobodne ruke. Zadatak je da „glava“ što prije uhvati posljednjeg učenika u koloni, „rep“, koji zajedno s „trupom“, dakle s ostalim učenicima u koloni, izmiče „glavi“. Kad „glava“ uhvati „rep“, „glava“ postaje sljedeći učenik u koloni, a dotadašnja „glava“ postaje „rep“ i igra se nastavlja.






			


			Učenike dijeli u dvije vrste, licem okrenutim jedni prema drugima na udaljenosti od 2 m. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
TKO SE NEĆE NASMIJATI

Na dogovoreni znak jedan učenik prolazi između vrsta s ciljem da se ne nasmije, u čemu ga sprječavaju ostali učenici koji ga nastoje na svaki način nasmijati. Uspiju li ga nasmijati, zadatak mora ponoviti; ako prođe, a da se ne nasmije, odabire učenika koji će ga zamijeniti.
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052. - Povlačenje po kosini Dječji ples prema izboru_Naskok na nisku.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			52.





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Povlačenje po kosini 
Dječji ples prema izboru
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2.  Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.4.  Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Timska suradnja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja naskoka na nisku pritku u upor prednji i saskoka.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li uspješno realizirali motorički zadatak naskoka na nisku pritku u upor prednji i saskoka.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni






			Nastavna sredstva i pomagala:


			Švedske ljestve, švedska klupa, preča, punjene loptice, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj bira darovitog učenika koji demonstrira  povlačenje uzduž klupe na koljenima.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TKO ĆE PRVI DO SPRAVE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PUNJENIM LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA NA KOLJENIMA


SELJANČICA


NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR PREDNJI SAMOSTALNO


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav. 





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TKO ĆE PRVI DO SPRAVE
Učenici trče umjerenim tempom u koloni po jedan oko prostora za vježbanje. Kad učitelj uzvikne ime sprave, npr. „Kozlić!“, svi nastoje što prije stići do kozlića. Učenik koji prvi dotakne zadanu spravu osvaja jedan bod. Pobjeđuje onaj tko osvoji najviše bodova. 





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Preskakivanje loptice - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko loptice naprijed pa nazad. 
VJEŽBA VRATA
Ispuštanje loptice - Stav spojeni, priručiti. Lopticu držati ispod brade, prijeći u čučanj, a zatim se vratit u početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bacanje loptice uvis objema rukama - Stav raskoračni, predručiti lopticom. Baciti lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom. 
Bacanje loptice uvis jednom rukom - Stav raskoračni, priručiti. Loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu desnom rukom uvis i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi - Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Valjanje loptice nogama - Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. 
Izbacivanje loptice nogama - Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. 





			


			1. odjeljenje – Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa „zakačena” na švedske ljestava u visini od 1 metra. Učitelj bira jednog učenika koji demonstrira  povlačenje uzduž klupe na koljenima. 








2. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira plesne korake. 










































































3. odjeljenje – Demonstrira naskok na nisku pritku u upor prednji i saskok. 























Pita: 


Jeste li pravilno izveli naskok na nisku pritku u upor prednji?


			


POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA NA KOLJENIMA. 


Učenik se povlači (puže) „četveronožno“ upirući se rukama i koljenima. Hvat šakama je suručan po rubovima švedske klupe. Nakon što je došao do kraja kosine, silazi po švedskim ljestvama. 



SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Nekad tata, nekad mama! 
              Nekad tata, nekad mama, 
              A ponekad sama (ponavlja se 2 puta)
Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.



1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.



2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).



3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 
NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR PREDNJI SAMOSTALNO
Iz početnog stava naskok u upor prednji. Izvodi se samostalno, bez učiteljeve pomoći.
Učenik stoji licem okrenut prema  niskoj preči, a za pritku se drži nathvatom. Poslije sunožnog odraza, naskoči na pritku u upor prednji (noge i trup su opruženi, a na pritku se upire rukama i prednjim dijelom tijela na mjestu pregiba, na granici između nogu i trupa). Iz tog položaja izvodi pokret zamahom nogu prema nazad i istodobnim odrivom rukama saskok nazad. 





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


- „Da.“ – skok u mjestu s obje noge


- „Ne.“ – skok u mjestu na jednoj nozi.


 





			


			Učenike dijeli u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim stranama igrališta (udaljenost 25 do 30 m). Učitelj je u sredini i u rukama drži košaru punu punjenih loptica. Broj je neograničen.


Objašnjava pravila igre.


			TKO JE BRŽI I SPRETNIJI



Kad učitelj odjednom istrese sve loptice iz košare, učenici jedne i druge vrste trče prema sredini, nastoje sakupiti što više loptica i vratiti se na svoja mjesta. Pobjeđuje ona vrsta koja sakupi više loptica.





			


			Učenike podijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI. Učenici redom bacaju loptu rukom kotrljajući je po švedskoj klupi. Svaki učenik koji uspije otkotrljati loptu do kraja klupe, osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje kolona koja osvoji najviše bodova.
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053. - Hodanje u usponu po niskoj grediDječji ples prema izboru.docx

			52Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Hodanje u usponu po niskoj gredi
Dječji ples prema izboru
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.1. Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.


uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Pjevanje, ples





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku bacanja i hvatanja lopte prilikom košarkaškog dvokoraka. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju usvojenost plesnih koraka. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Tamburin, CD player, lopta, niska greda, medicinke, okviri sanduka, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju prema uputa učitelja hodanje u usponu po niskoj gredi preko prepreka. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S OKRETOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI PREKO PREPREKA


SELJANČICA


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


STUPANJE UZ PRATNJU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE S OKRETOM
Učenici trče po jedan uz rub dvorane. Učitelj tamburinom daje znak na koji učenici stanu i hodajući se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju trčati zadanim smjerom.





			


			

















Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. 
VJEŽBA VRATA
Odakle dolazi zvuk - Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. 


Orijentacija - Stav spetni, priručiti. Pokretima glave pokazivati strane svijeta.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje u ritmu - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. 
Podizanje ramena u ritmu - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. 
VJEŽBA TRUPA
Okretanje za zvukom - U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. 
Sviranje na glasoviru - Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Zibanje na stopalima - Stav spojeni, priručiti. Prenositi izmjenično težinu tijela na prednji dio stopala (na prste), a zatim na pete. 


Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 








			


			1. odjeljenje –Demonstrira tehniku hodanja po gredi na prednjem dijelu stopala. 








2. odjeljenje – Ponavlja i demonstrira plesne korake. 









































Vrednovanje kao učenje


Nakon plesa učitelj razgovara s učenicima. Pita ih jesu li usvojili plesne korake , a oni se  samoprocjenjuju. 











3. odjeljenje – Ponavlja i demonstrira košarkaški dvokorak, dodavanje i hvatanje lopte u visini prsa. 











			HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI PREKO PREPREKA
Učenici prelaze nisku gredu hodajući prednjim dijelom stopala (na prstima) prelazeći prepreke (medicinke). Pogled je usmjeren prema naprijed. Koraci su kratki, a ruke odručene.
SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Nekad tata, nekad mama! 
              Nekad tata, nekad mama, 
              A ponekad sama (ponavlja se 2 puta)
Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.
1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.
2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).
3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 
KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.





			


			Učenici su raspoređeni u dvije kolone. U svakoj su koloni sastavljene skupine po 4 učenika, koji se nalaze jedna iza druge. 


Objašnjava pravila igre.


			PRENOŠENJE OKVIRA SANDUKA
Na dani znak, prva skupina uzima okvir sanduka, trčeći ga nosi do stalka (udaljenost ), postavi ga na tlo po širini, svi se učenici provuku kroz okvir sanduka i nose ga natrag do polazišta. Okvir predaju sljedećoj skupini koja izvodi isti zadatak, i tako redom dok se ne izredaju sve skupine. Pobjednička je ona kolona  koja prva izvrši zadatak.





			


			Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			STUPANJE UZ PRATNJU
Učenici se nalaze u formaciji dvoreda ili četveroreda. Na zapovijed: „Naprijed stupaj!“ učenici počnu stupati uz pratnju tamburina.













			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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054. - Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl. 
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Kretanje uz glazbu, vježbe disanja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku penjanja na kvadratne ljestve. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Rad u parovima


Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Tamburin, kvadratne ljestve, lopta





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Dvoje darovitih učenika demonstriraju penjanje po kvadratnim ljestvama u paru.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRAŽENJE PARA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PROMJENJIVO VRIJEME


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA


TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


VJEŽBE DISANJA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			


Uvodni pozdrav.





Za ovu igru treba biti neparan broj učenika.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			TRAŽENJE PARA. Učenici slobodno trče prostorom za vježbanje. Na učiteljevo: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što prije pronaći para s kojim se uhvati za ruke i  nastavlja hodati. Učenik koji nije uspio pronaći para „kažnjava“ se negativnim bodom. Na učiteljev znak: „Slobodno trčite!“ parovi se razdvajaju i učenici ponovno slobodno trče. Igra se ponavlja.





			


			






































Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Potiskivanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. 
VJEŽBA VRATA
Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje preko glave - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. 
Piljenje drva - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. 
VJEŽBA TRUPA
„Vaga“ u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridžava. Mijenjaju uloge.
Vučenje u paru - Stav raskoračni, bokom su jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Polka“- Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. 





			


			





1. odjeljenje – Učenike postrojava u formaciju dviju vrsta licem okrenutim jedni prema drugima, tako da svaki učenik iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti. 


Objašnjava vježbu. 




















2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone ispred kojih se nalaze ljestve. 


Objašnjava vježbu. 





3. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 





			PROMJENJIVO VRIJEME
U zadanom ritmu izvode različite pokrete.
a) „Sunčano vrijeme“ – učenici se kreću postrance držeči se za ruke sa parom.
b) „Sprema se kiša“ – učenici slobodno trče po dvorani.
c) „Puše vjetar“ – učenici pronalaze svog para i stanu uza zid. U zadanom ritmu izvode otklone ulijevo 
                              i udesno.
d) „Pada kiša“ – učenici izvode sunožne poskoke u zadanom ritmu.
e) „Kiša prestaje padati – priroda se budi“ – u zadanom ritmu izvode slobodne pokrete tijelom.
f) „Pojavilo se  sunce“ -  izvode poskoke i skokove u zadanom ritmu.

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA
Prvi učenici svake kolone se penju u paru do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.

TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE
Učenici su jedan prema drugome okrenuti licem i međusobno udaljeni za dužinu ruku. Između njih je na tlu crta. Na dogovoreni znak jedan drugoga udaraju u dlanove. Cilj je izbaciti drugog učenika iz ravnoteže. Učenik se smatra izbačenim iz ravnoteže pomakne li jednu ili obje noge. Svako izbacivanje iz ravnoteže donosi drugom učeniku bod.





			


			

















Objašnjava pravila igre.

















Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igara?





			LOVCI S LOPTOM

Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan je učenik „lovac“, ima loptu i označen je vrpcom. Na zadani znak, počinje hvatati ostale učenike gađajući ih loptom, a oni izbjegavaju pogodak neprestanim kretanjem, odnosno izmicanjem u predviđenom prostoru. Svaki pogođeni učenik smatra se uhvaćenim, nakon čega uzima loptu i vrpcu i igru nastavlja kao „lovac“. Igra traje dok svi učenici ne budu pogođeni, uhvaćeni, a pobjednik je učenik koji posljednji ostane slobodan.



Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:


„Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke


„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku


„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo





			


			


Demonstrira pravilnu tehniku disanja. 





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			VJEŽBE DISANJA 

Početni stav: raskoračni, ruke spojene iza vrata.
rukama (laktovima) i ramenima "zamahnuti" natrag – udahnuti
rukama (laktovima) i ramenima u početni položaj - izdahnuti 












			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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055. - Dječji ples prema izboruPovlačenje po kosini_Dodavanje.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dječji ples prema izboru
Povlačenje po kosini 
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Kretanje uz glazbu, vježbe disanja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvojili plesne korake i prate li zadani ritam. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Vršnjačko vrednovanje – učenici procjenjuju tehniku bacanja loptu u visini prsiju i hvatanja. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Rad u parovima


Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Tamburin, kvadratne ljestve, lopta





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju košarku demonstriraju košarkaški dvokorak. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TKO ĆE PRIJE PRONAĆI SVOJ PREDMET


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


SELJANČICA


POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA NA KOLJENIMA


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


„KUKAVICA“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			


Uvodni pozdrav.





Razred dijeli u dvije skupine, npr. na „lopte“ i „loptice“. Učitelj se kreće i u rukama drži loptu i lopticu, a učenici slobodno trče.


Objašnjava pravila igre. 





			
TKO ĆE PRIJE PRONAĆI SVOJ PREDMET
Na učiteljevo: „Tko će prije pronaći svoj predmet?“ učitelj stane držeći u jednoj ruci loptu, a u drugoj lopticu. Učenici se brzo postrojavaju s one strane učitelja gdje se nalazi njihov predmet. Skupina koja se prva postroji osvaja jedan bod. Igru ponavljamo. 






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poigravanje loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom “krećući se“ u mjestu naprijed-nazad, lijevo-desno.
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Privlačenje lopte - Ležeći položaj na prsima, uzručiti s loptom. Privlačiti loptu k tijelu (ne po tlu) i vratiti je u početni položaj.


Čeoni krugovi loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s loptom - Stav spojeni, uzručiti s loptom. Otklon udesno, a zatim ulijevo. 
Kruženje s loptom - Stav  raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje lopte po nogama - Stav sjedeći, noge spojene, ispružene. Zaručiti i osloniti se rukama o tlo, lopta je na gležnjevima. Podižući noge kotrljati loptu do koljena, spuštajući noge vratiti loptu u početni položaj. 





			


			


1. odjeljenje – Ponavlja plesne korake. 







































































2. odjeljenje – Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa „zakačena” na švedske ljestava u visini od 1 metra. 


Demonstrira vježbu. 








3. odjeljenje – Ponavlja košarkaški dvokorak. 



































Pita:


Je li tvoj suvježbač pravilno bacio/bacila loptu?


			


SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Nekad tata, nekad mama! 
              Nekad tata, nekad mama, 
              A ponekad sama (ponavlja se 2 puta)
Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.
1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.
2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).
3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 







POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA NA KOLJENIMA
Učenik se povlači (puže) „četveronožno“ upirući se rukama i koljenima. Hvat šakama je suručan po rubovima švedske klupe. Nakon što je došao do kraja kosine, silazi po švedskim ljestvama. 

KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.



Vrednovanje kao učenje


„Da“ – sjedne na pod


„Ne“ – ostane stajati


Učenici koji stoje objašnjavaju svoj odgovor i pokazuju svom suvježbaču kako pravilno treba baciti lopticu. 
Suvježbač ponavlja vježbu ispravljajući pogreške.





			


			Učenici su raspoređeni u nekoliko kolona, a svaka kolona na dvije potkolone koje se nalaze jedna nasuprot druge na udaljenosti od 10 m. Ispred svake kolone nalazi se obruč ili krug. Na strani gdje igra počinje, u svakom se krugu nalazi po 1 čunj, 3 loptice i 1 lopta.  


Objašnjava pravila igre.





			
PRENOŠENJE ČUNJA, LOPTICE I LOPTE
Na dani znak, prvi iz kolona  uzima predmete iz kruga (čunj, loptice, loptu), trči prema suprotnome krugu i  tamo stavlja predmete (čunj mora stajati). Kad ih postavi, udari prvog učenika te kolone po ramenu i odlazi na začelje kolone, i tako redom dok se ne izredaju svi učenici. Pobjednička je ona skupina koja prva izvrši zadatak.






			


			Učenike postrojava u formaciju četverokuta. 


Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
„KUKAVICA“
Jedan učenik na trenutak odlazi u drugi kraj dvorane, a ostali za to vrijeme odabiru četiri „kukavice“. Zatim se učenik vraća u sredinu četverokuta. Ovisno o njegovom položaju, jedna od četiri „kukavice“ se javlja „Ku-ku!“. Učenik pokušava pronaći barem jednu „kukavicu“. Kad u tome uspije, mijenja s njom mjesto. Igra se nastavlja. 
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056. - Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30cm  visine





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Zbrajanje





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku pravocrtnog vođenja lopte. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju različite aktivnosti i procjenjuju u kojoj su bili najuspješniji.











			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, stalci, balvani (klupe), kolutići





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju rukomet ili košarku demonstriraju pravocrtno vođenje lopte. 











			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PRETRČAVANJE IGRALIŠTA IZ RAZLIČITIH POLOŽAJA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


POKRETI OPONAŠANJA ZAUSTAVLJANJA LOPTE


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)


TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


BACAJMO KOLUTIĆ U „ŠKOLU“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			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





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. (Izmjenični zamasi rukama u zibu)
VJEŽBA VRATA
Voda u uhu - Stav spojeni, priručiti. „Ispirati“ uho pokretima glave u lijevu, a zatim u desnu stranu. 
Laku noć – dobar dan - Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i podizati je. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bim – bom - Stav spojeni, priručiti. Na znak “bim“ podići lijevo rame, a na znak „bom“ desno, naizmjenično. 
Čeoni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Čeoni krugovi desnom rukom zdesna ulijevo, a zatim lijevom rukom slijeva udesno. 
Zabijanje čavala - Stav raskoračni, priručiti. Oponašati zabijanje čavala, prvo jednom, pa drugom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Zvonjenje zvonara - Stav raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom do pretklona i ponovno se vratiti u početni položaj. 
Dodirivanje tla rukama - Stav raskoračni, predručiti. Prelaskom u pretklon rukama dodirnuti tlo. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Udaranje koljenima o dlanove - Stav spojeni, predručiti dolje. Trčati „na mjestu“ i visoko podižući noge udarati koljenima o dlanove. 
Poskakivanje s okretom - Stav raskoračni, priručiti. Sunožni poskoci s okretom za 90°, 180° udesno, zatim ulijevo. 





			


			


1. odjeljenje – Objašnjava vježbu, demonstrira različite pokrete zaustavljanja lopte.








2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je stalak na udaljenosti od oko 20 m. Demonstrira vođenje lopte desnom i lijevom rukom.


3. odjeljenje – U nizu postavlja balvane (klupe) tako da ih učenici mogu trčeći preskočiti. Objašnjava vježbu. 





Slijedi pitanje: 


Koju ste vježbu najuspješnije izveli?





			
POKRETI OPONAŠANJA ZAUSTAVLJANJA LOPTE
Učenici se slobodno kreću, a na učiteljev znak oponašaju pokrete zaustavljanja lopte donjom stranom stopala. 

VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)
Učenici pravocrtno vode loptu do stalka desnom rukom, a zatim od stalka do kolone lijevom rukom. 







TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA
Učenici u koloni na naš znak počinju pretrčavati prepreke.









Vrednovanje kao učenje


Učenici stanu na rado mjesto gdje se izvodila vježba koju su po njihovoj procjeni najuspješnije izveli.





			


			Objašnjava pravila igre.


			
LOVCI S LOPTOM

Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan je učenik „lovac“, ima loptu i označen je vrpcom. Na zadani znak, počinje hvatati ostale učenike gađajući ih loptom, a oni izbjegavaju pogodak neprestanim kretanjem, odnosno izmicanjem u predviđenom prostoru. Svaki pogođeni učenik smatra se uhvaćenim, nakon čega uzima loptu i vrpcu i igru nastavlja kao „lovac“. Igra traje dok svi učenici ne budu pogođeni, uhvaćeni, a pobjednik je učenik koji posljednji ostane slobodan.






			


			Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
BACAJMO KOLUTIĆ U „ŠKOLU“

Učenike podijelimo u četiri kolone. Ispred svake kolone jedan će učenik nacrtati „školu“ i kvadrate označiti brojevima od 1 do 9. Svaka je kolona udaljena od svoje „škole“ 3 – 5  m. Na učiteljev znak prvi učenici iz kolona bacaju kolutić u „školu“. Broj na kojem se kolutić zadržao je ujedno broj bodova koje je osvojio za svoju kolonu. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.





















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO























			PRIPREMNI DIO





























			GLAVNI „A“ DIO	

















	

















			GLAVNI „B“ DIO











LOVAC














			ZAVRŠNI DIO
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047. - Kolut naprijed s  mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke.docx




047. - Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Slušna percepcija





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta naprijed preko loptice. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju osobni napredak u izvođenju koluta naprijed. 











			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:


			Loptice, lopte, strunjača, preča, medicinke, zvonce





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj proziva darovitog učenika koji uz njegovu asistenciju izvodi kolut naprijed preko loptice.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S OKRETOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTICE
NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR  PREDNJI UZ POMOĆ


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO ZVONI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE S OKRETOM
Učenici trče po jedan uz rub dvorane. Na dogovoreni znak stanu i hodajući okrenu se na mjestu za 360°, nakon čega nastavljaju trčati zadanim smjerom.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Bacanje i hvatanje loptice u skoku - Stav spojeni, uzručiti s lopticom. Baciti lopticu uvis desnom rukom i uhvatiti je objema u skoku. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje „ispuštene“ loptice objema rukama - Stav spojeni, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis objema rukama i hvatati je objema rukama. 
Bacanje i hvatanje loptice uz okret - Stav spojeni, priručiti, loptica je u desnoj ruci. Baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama. 
Bacanje i hvatanje loptice iz ležećeg položaja - Ležeći položaj na leđima, predručiti s lopticom. Baciti lopticu objema rukama uvis i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi - Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. 
Skrivanje loptice - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Zasukom trupa ulijevo staviti lopticu na tlo iza nogu i vratiti se u početni položaj. Zatim na isti način podići lopticu s tla. To izvesti i desnom rukom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Izbacivanje loptice nogama - Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. 
Podizanje loptice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, loptica je na tlu između nogu. Podizati lopticu s tla stopalima obiju nogu, a zatim je spuštati na tlo. 
„Vođenje“ loptice u krugu - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred desne noge. Desnom nogom voditi lopticu u krugu zdesna ulijevo, a zatim lijevom nogom slijeva udesno.





			


			1. odjeljenje – Ispred kolone stavlja jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi loptica. Proziva učenika koji uz njegovu asistenciju izvodi kolut naprijed preko loptice. 





2. odjeljenje – Demonstrira i objašnjava naskok u upor prednji. Tijekom vježbe asistira. 





3. odjeljenje – Dijeli učenike u trojke. Objašnjava vježbu. 














Upita učenike:
Jeste li napredovali u izvođenju koluta naprijed?


			
KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTICE
Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko loptice.

NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR  PREDNJI UZ POMOĆ
Iz početnog stava naskok u upor prednji uz pomoć učitelja.
Učenik stoji licem okrenut prema  niskoj preči, a za pritku se drži nathvatom. Poslije sunožnog odraza, naskoči na pritku u upor prednji (noge i trup su opruženi, a na pritku se upire rukama i prednjim dijelom tijela na mjestu pregiba, na granici između nogu i trupa). Iz tog položaja izvodi pokret zamahom nogu prema nazad i istodobnim odrivom rukama saskok nazad. 

DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE
Učenici su podijeljeni u trojke. Učenici dodavaju i hvataju jedan drugome loptu nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.





Vrednovanje kao učenje


„Da“ – sjedne na pod


„Ne“ – ostane stajati


Učenici koji stoje objašnjavaju svoj odgovor i pokušavaju prepoznati u čemu griješe.





			


			Učenike dijeli u četiri kolone.


 Objašnjava pravila igre.


			


 PRENOŠENJE MEDICINKE

Na učiteljev znak prvi učenik dodaje preko glave medicinku učeniku iza sebe, ovaj sljedećem i tako redom do posljednjega koji je prihvaća, trči na čelo kolone i nastavlja dodavati medicinku. Igra traje sve dok se učenik koji je počeo igru opet nađe na čelu kolone s medicinkom u rukama. Ekipa koja prva izvrši zadatak pobjeđuje. 






			


			Učenike dijeli u dvije vrste. Na udaljenosti 3 m od prve vrste jedan učenik stoji leđima okrenut prema vrstama. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
TKO ZVONI

Učenici u vrstama drže ruke na leđima, a jedan od njih u ruci ima zvonce. Na dogovoreni znak učenik zazvoni, nakon čega se učenik ispred vrste brzo okrene i pogađa tko je zvonio. Ako pogodi, mijenja mjesto s učenikom koji je zvonio, ne pogodi li, igra se nastavlja.
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Kolut natrag
Dodavanje lopte u kretanju (N)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Slušanje i razumijevanje kratke upute





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta natrag iz čučnja. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici međusobno procjenjuju jesu li pravilno izveli kolut natrag iz čučnja uočavajući i objašnjavajući  pogreške. 











			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:


			Palice, lopte, strunjača, preča





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju izvođenje koluta natrag iz čučnja. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA


NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR  PREDNJI UZ POMOĆ


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


IZGUBLJENA PAPUČA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
Učenici trče u omeđenom prostoru, a na učiteljev znak počnu hodati. Na ponovni znak opet trče i tako naizmjenično.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Doticanje tla palicom - Stav spojeni, uzručiti s palicom. Prelaziti u čučanj i spuštanjem palice ispred tijela dotaknuti tlo, zatim se vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje palice - Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Crtanje sprava palicama - Stav raskoračni, predručiti i držati palicu na jednom kraju. Pokretima ruke i palice „crtati“ zadanu spravu. 
Čeoni krugovi palicom - Stav spojeni, predručiti s palicom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno, pogled za palicom. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s palicom - Stav raskoračni, uzručiti palicom. Kružiti trupom i palicom slijeva udesno, a zatim zdesna ulijevo, pogled za palicom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge pogrčene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na tlu ispod stopala. Opružanjem i grčenjem nogu  kotrljati palicu po tlu.
Bacanje palice nogama uvis - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti ruke o tlo, palica je na gležnjevima. Naglim podizanjem nogu „baciti“ palicu uvis i uhvatiti je rukama. 





			


			


1. odjeljenje – Demonstrira naskok na nisku pritku u upor prednji. Asistira učenicima prilikom izvođenja vježbe.











2. odjeljenje – Na tlu postavimo jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Demonstrira kolut natrag iz čučnja. 











3. odjeljenje – Učenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m.


Demonstrira dodavanje lopte iz kretanja. 

















Traži od učenika da procjene uspješnost izvođenja koluta natrag iz čučnja.


			
NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR  PREDNJI UZ POMOĆ
Iz početnog stava naskok u upor prednji uz pomoć učitelja.
Učenik stoji licem okrenut prema  niskoj preči, a za pritku se drži nathvatom. Poslije sunožnog odraza, naskoči na pritku u upor prednji (noge i trup su opruženi, a na pritku se upire rukama i prednjim dijelom tijela na mjestu pregiba, na granici između nogu i trupa). Iz tog položaja izvodi pokret zamahom nogu prema nazad i istodobnim odrivom rukama saskok nazad. 

KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA. Učenik se nalazi u uporu čučećem (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Iz tog položaja podiže noge, privlači ih k tijelu, a glavu prema prsima. Istodobno, kad noge prelaze natrag preko glave, učenik premješta ruke natrag iza ramena, i to tako da se dlanovima opire o strunjaču (prsti su okrenuti prema smjeru kretanja), što mu omogućuje da nesmetano izvede kolut natrag. U završni položaj učenici dolaze doskokom u čučanj. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela. 

DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)
Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.





Vrednovanje kao učenje


Vršnjačko vrednovanje – učenici promatraju jedni druge, uočavaju pogreške u izvedbi i procjenjuju uspješnost.





			


			Učenici su podijeljeni u četiri vrste stojeći u vrsti jedan do drugoga, a razmak između vrsta dužina je predručenja. 





Objašnjava pravila igre.


			


 LABIRINT 

Jedan učenik hvata drugoga tako da se kreću samo između vrsta, dakle kroz „labirint“. Na učiteljevu zapovijed, npr. „nadesno“ ,svi se učenici okreću što brže mogu udesno, tj. mijenja se i „labirint“, odnosno. prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja učenika koji se hvataju. Učitelj izdaje zapovijedi češće, osobito ako pravodobno okretanje učenika može pomoći učeniku kojega hvataju. Lovac koji uhvati slobodnog učenika, postaje slobodan i staje u jednu vrstu, a dalje hvata ulovljeni učenik, i to onaj na čije je mjesto stao dotadašnji lovac.





			


			Učenici su u formaciji kruga i sjede na tlu priljubljeni jedni uz druge. 


Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
IZGUBLJENA PAPUČA

Ispod polusavijenih nogu dodaju jedan drugom papuču, a učenik koji se nalazi u sredini kruga, mora pronaći kod koga je papuča. Nakon što je pronađe, mijenja ulogu i mjesto s učenikom u kojega je bila izgubljena papuča.
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VELJAČA.docx
		VELJAČA

9 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		57. 

		Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem



Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		58.

		Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

Penjanje po kvadratnim ljestvama





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.



		59.

		Povlačenje po kosini

Premet strance

Dječji ples prema izboru





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.

		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		



		60.

		Kolut natrag

Penjanje po kvadratnim ljestvama



[bookmark: _MON_1812294757]Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku C.2.3.

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		61.

		Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak



[bookmark: _MON_1812294788]Hodanje u usponu po niskoj gredi

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.4. Razvija radne navike.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		62.

		Premet strance

Penjanje po kvadratnim ljestvama



[bookmark: _MON_1812294797]Hodanje u usponu po niskoj gredi

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku D.2.2.  

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		63.

		Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

Kolut natrag 

Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.

		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku C.2.3. 

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

uku B.2.4  

4. Samovrednovanje/samoprocjena

Na poticaj učitelja, ali i samostalno, samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		64.

		Premet strance

Hodanje u usponu po niskoj gredi

Povlačenje po kosini





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		65.

		Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)



[bookmark: _MON_1812294852]Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

		





A: Kineziološka teorijska i motorička znanja



		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.





		

		

		

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		







059. - Povlačenje po kosini_Premet strance_Dječji ples prema izboru.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Povlačenje po kosini
Premet strance
Dječji ples prema izboru





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Pjevanje, plesanje





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvojili plesne korake i ritam te jesu li usklađeni s plesom ostalih učenika. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju vlastiti napredak u plesu. 











			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:


			Švedska klupa, švedske ljestve, strunjača, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju premet strance. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


VUK I OVCE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREMET STRANCE


SELJANČICA


POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA UPIRUĆI SE PODLAKTICAMA I KOLJENIMA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


POGODI TKO TE JE DOTAKNUO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.








Objašnjava pravila igre. 





			
VUK I OVCE
U omeđenom prostoru „ovce“ su na paši. Na livadi se iznenada pojavi „vuk“ i „ovce“ se razbježe. „Vuk“ nastoji uhvatiti bilo koju „ovcu“ i kada je uhvati, uhvaćena „ovca“ postaje „vuk“ i prima znak razlikovanja, a „vuk“ postaje „ovca“. „Ovce“ se spašavaju tako da u opasnosti bježe u „tor“ (nacrtan krug). Ostaju li „ovce“ dugo u „toru“, na poziv „vuka“: „Ovce iz tora!“, sve „ovce“ moraju izaći iz „tora“.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Čučnjevi na klupi - Stav spojeni, čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. 
VJEŽBA VRATA
„Traženje“ sprava - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Podizanjem glave i kružnim pokretima „tražiti“ sprave koje su pričvršćene na stropu.)
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Veslanje na klupi - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi, predručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom kao pri veslanju. 
Iz kleka u upor - Stav klečeći čeono ispred švedske klupe, rukama se oslanjati o klupu. Upiranjem o klupu i podizanjem tijela prijeći u upor ležeći na rukama. Početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Gledanje ispod klupe - Stav klečeći bočno ispred švedske klupe držeći se za nju jednom rukom. Istodobno izvesti pretklon i pokret glavom lijevo – desno i gledati ispod klupe. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučnjevi na klupi - Stav spetni čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. 
Naskok raznožni na klupu - Stav spojeni, čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok raznožni na klupu. Saskok s druge strane mekano u čučanj. 





			


			





1. odjeljenje – Učenike postrojava u kolone. Ispred svake kolone postavljena je strunjača. 


Proziva jednog učenika koji demonstrira premet strance uz upute učitelja. 








2. odjeljenje – Ponavlja plesne korake. 










































































Traži od učenika da procjene vlastiti napredak u plesu (plesni koraci, ritam, usklađenost s plesom ostalih učenika)














3. odjeljenje – Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa „zakačena” na švedske ljestava u visini od 1 metra. Demonstrira vježbu. 





			





PREMET STRANCE. Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.










SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Nekad tata, nekad mama! 
              Nekad tata, nekad mama, 
              A ponekad sama (ponavlja se 2 puta)
Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.



1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.



2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).



3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 



Vrednovanje kao učenje


„Dobro plešem!“ – okret, skok


„Napredujem, ali mi je potrebno još malo vježbe. “ – dva koraka naprijed, skok, doskok u čučanj


„Slabo napredujem. Trebam još dosta vježbati.“ – poskok na desnoj, pa na lijevoj nozi






POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA UPIRUĆI SE PODLAKTICAMA I KOLJENIMA. 





Učenik se povlači (puže) „četveronožno“ upirući se podlakticama i koljenima. Nakon što je došao do kraja kosine, silazi po švedskim ljestvama. 






			


			Učenike podijeli u 4 skupine, 


6 - 10 učenika u svakoj. 





Objašnjava pravila igre.


			


BORBA ZA LOPTU
Igra ekipa protiv ekipe tj. dvije ekipe igraju na jednoj polovici igrališta, a druge dvije na drugoj polovici. Učenici su slobodno raspoređeni u prostoru. Učitelj baci loptu u zrak, a učenici je nastoje uhvatiti. Ako ekipa „plavih“ uhvati loptu, nastoji je međusobnim dodavanjem što dulje zadržati, a ekipa „crvenih“ nastoji dobrim pokrivanjem „plavih“ prema načelu „čovjek – čovjeka“, doći do lopte. Kad uspiju, oni tada nastoje međusobnim dodavanjem, otkrivanjem i promjenom mjesta što dulje zadržati loptu, a „plavi“ što prije doći do nje. Lopta se ne smije otimati iz ruku, već se može osvojiti samo dok je u zraku, dakle tijekom dodavanja. Ako lopta izađe izvan igrališta, igra se nastavlja tako da loptu dobije ekipa koja nije posljednja igrala loptom. Na drugoj strani igrališta igraju npr. „zeleni“ protiv „bijelih“, dakle ostale dvije ekipe.






			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
POGODI TKO TE JE DOTAKNUO

Učenici su u krugu. Jedan učenik stoji u sredini kruga zavezanih očiju. Na dogovoreni znak jedan mu učenik prilazi s leđa, dotakle ga po ramenu, kaže: „Pogodi tko sam!“ i vraća se na mjesto. Učenik koji je u krugu skine povez, obilazi krug i pogađa tko ga je dotaknuo. Ako pogodi, mijenja ulogu s tim učenikom. Ne pogodi li, ostaje u krugu, a igra se nastavlja.
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060. - Kolut natragPenjanje po kvadratnim ljestvama_Naskok u upor.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut natrag
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Vježbe disanja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta natrag iz čučnja. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li uspješno izveli kolut natrag iz čučnja.











			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:


			Strunjače, švedski sanduk, kvadratne ljestve, obruči, medicinke, pera





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenik demonstrira izvođenje koluta natrag iz čučnja.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


LOVAC I ZEČEVI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE  BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 180°


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO BOLJE PUŠE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Učitelj će odredi tko će biti lovac.


			LOVAC I ZEČEVI
Sva ostala djeca su zečevi. Lovac hvata zečeve. Koga uhvati, postaje lovac i pomaže mu. Kad već ima mnogo lovaca, zečić se može spasiti čučnjem (može i dlanovima načiniti zečje uši). Igra završava kada ostane samo jedan zec.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Potiskivanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. 
VJEŽBA VRATA
Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje preko glave - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj.
Piljenje drva - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. 
VJEŽBA TRUPA
„Vaga“ u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridžava. Mijenjaju uloge.
Vučenje u paru - Stav raskoračni, bokom su jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Polka“ - Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi.





			


			


1. odjeljenje – Na tlu postavlja jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču.


Proziva jednog učenika da izvede vježbu uz njegovu asistenciju i objašnjavanje

















Traži od učenika da procijene jesu li pravilno izveli kolut natrag iz čučnja. 








2. odjeljenje – Učenike dijeli u četiri kolone ispred kojih se nalaze ljestve.


Demonstrira vježbu. 





3. odjeljenje – Učenike dijeli u kolone. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača. Demonstrira vježbu. 





			KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA
Učenik se nalazi u uporu čučećem (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Iz tog položaja podiže noge, privlači ih k tijelu, a glavu prema prsima. Istodobno, kad noge prelaze natrag preko glave, učenik premješta ruke natrag iza ramena, i to tako da se dlanovima opire o strunjaču (prsti su okrenuti prema smjeru kretanja), što mu omogućuje da nesmetano izvede kolut natrag. U završni položaj učenici dolaze doskokom u čučanj. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela. 





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


- „Da.“ – skok u mjestu s obje noge


- „Ne.“ – skok u mjestu na jednoj nozi.

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA
Prvi učenici svake kolone se penju u istovremeno do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.

NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 180°
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok tako da se prilikom doskoka okrenu za 180°.





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 10 do 15 m nalazi se krug i u njemu medicinka. 


Objašnjava pravila igre.


			
PRENOŠENJE LOPTE I MEDICINKE

Na učiteljev znak prvi učenik iz kolone noseći loptu trči prema svom krugu, stavlja loptu u krug, uzima medicinku i vraća se. Čim stigne na polazište, predaje medicinku sljedećem učeniku koji trči do kruga, zamjenjuje medicinku za loptu i tako redom do posljednjeg učenika u koloni. Pobjeđuje ekipa koja prva završi igru. 






			


			Učenike dijeli u nekoliko jednakih skupina, npr. po četiri učenika u skupini. Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
TKO BOLJE PUŠE

U svakoj skupini jedan učenik drži pero (kokošje, pačje, golublje) i na učiteljev znak baci ga uvis. Neprekidnim i pravodobnim puhanjem učenici nastoje pero što dulje zadržati u zraku. Skupina kojoj pero padne na tlo više ne sudjeluje u igri, a pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrži pero u zraku.
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.) 
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Hodanje u usponu po niskoj gredi





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik – Procjenjuje i usmeno obrazlaže svoje odgovore. 





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta naprijed preko loptice.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Vršnjačko vrednovanje – učenici procjenjuju tehniku hodanja u usponu po niskoj gredi.











			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, strunjače, niska greda, preča, loptica





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenik demonstrira kolut naprijed preko loptice. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE LOPTOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTEMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTICE


NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR PREDNJI SAMOSTALNO


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NAPRIJED-NATRAG


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav. 





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
HVATANJE LOPTOM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan učenik ima loptu i na učiteljev znak hvata ostale učenike nastojeći ih pogoditi loptom. Kad u tome uspije, igru nastavlja učenik kojega je pogodio, a on je slobodan i pridružuje se igri.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon pljeska - Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis, pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje lopte nakon okreta - Stav spojeni, priručiti, lopta je u desnoj ruci. Baciti loptu uvis i okrenuti se za 180° slijeva udesno. Uhvatiti loptu objema rukama. Isto izvesti lijevom rukom s okretom ulijevo. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
Stavljanje lopte ispred sebe - U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla, i tako naizmjenično. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje lopte po nogama - Stav sjedeći, noge spojene, ispružene. Zaručiti i osloniti se rukama o tlo, lopta je na gležnjevima. Podižući noge kotrljati loptu do koljena, spuštajući noge vratiti loptu u početni položaj. 
Preskakivanje lopte - Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, pa ulijevo. 





			


			


1. odjeljenje – Ispred kolone stavlja jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi loptica. Proziva jednog učenika da demonstrira vježbu uz njegovu asistenciju. 





2. odjeljenje –  Demonstrira naskok na pritku u upor prednji. 




















3. odjeljenje – Demonstrira vježbu. 


 Objašnjava dopunsku vježbu. 



































Pita učenike:


Jesu li svi pravilno izveli hodanje u usponu po niskoj gredi?


			KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTICE
Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko loptice.



NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR PREDNJI SAMOSTALNO
Iz početnog stava naskok u upor prednji. Izvodi se samostalno, bez učiteljeve pomoći.
Učenik stoji licem okrenut prema  niskoj preči, a za pritku se drži nathvatom. Poslije sunožnog odraza, naskoči na pritku u upor prednji (noge i trup su opruženi, a na pritku se upire rukama i prednjim dijelom tijela na mjestu pregiba, na granici između nogu i trupa). Iz tog položaja izvodi pokret zamahom nogu prema nazad i istodobnim odrivom rukama saskok nazad. 

HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NAPRIJED-NATRAG
Učenici hodaju u usponu po niskoj gredi pogledom usmjerenim prema naprijed. Do sredine grede učenici hodaju naprijed uz svladavanje prepreka (medicinke). Na sredini se okrenu za 180° na prstima s rukama u uzručenju, zategnute muskulature. Do kraja grede hodaju natraške.
Dopunska vježba: 


BOČNO VALJANJE U OPRUŽENOM POLOŽAJU
Iz početnog položaja (ležeći na leđima ili prsima) učenici se bočno valjaju u opruženom položaju (ruke u uzručenju, noge opružene) do kraja strunjače.
hodanja u usponu po niskoj gredi.





Vrednovanje kao učenje


Vršnjačko vrednovanje - učenici procjenjuju i  objašnjavaju svoj odgovor. Savjetuju u čemu griješe i kako pravilno treba izvesti vježbu.





			


			Učenike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svog sudca. 


Objašnjava pravila igre.


			 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.





			


			Učenike dijeli u nekoliko vrsta. Objašnjava pravila igre.


Napomena: Učenike treba upozoriti da ne bacaju loptu snažno, niti prema glavi.  





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
Ispred svake vrste nalazi se na udaljenosti oko 2-3 metra jedan učenik koji je prema vrsti okrenut leđima. Zadatak je učenika iz vrste da loptom gađaju učenika koji se nalazi ispred vrste. Nakon toga, taj se učenik okrene licem prema vrsti i pogađa tko ga je pogodio. Ako pogodi, mijenja mjesto s tim učenikom, a ako ne pogodi ostaje i dalje na svom mjestu i igra se nastavlja.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Hodanje u usponu po niskoj gredi





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2.  Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Čovjek (osjetila)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku hodanja po uskoj gredi.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici prepoznaju vlastite negativne emocije i procjenjuju znaju li njima upravljati.











			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:


			Kratke vijače, lopte, kvadratne ljestve, greda, medicinka





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenik demonstrira premet strance. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


NAJBOLJI KOČIJAŠ


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREMET STRANCE


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NAPRIJED-NATRAG


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ŽMIREĆKE KROZ „TUNEL“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav. 





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			NAJBOLJI KOČIJAŠ
Svi se učenici rasporede u parove. 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?





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Prelaženje preko vijače - Stav spojeni, predručiti dolje, vijača učetverostručena  ispred tijela. Preko zategnute vijače prijeći jednom, pa drugom nogom. Početni položaj. 
VJEŽBA VRATA
Protezanje vijačom - Stav spetni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizati vijaču iznad glave i što više se uspinjati na prste. Pogled za vijačom. Početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Čeoni krugovi vijačom - Stav spojeni predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Čeoni krugovi zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. Pogled za vijačom. 
Vitlanje vijačom sa strane - Stav spetni, odručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vijačom vitlati prvo pokretima desne, a zatim lijeve ruke. 
VJEŽBA TRUPA
Vijačom oko tijela - 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. 
Zasuci vijačom - Stav raskoračni, učetverostručena vijača je u rukama, zategnuta iza vrata. Zasuci trupom u desnu, pa u lijevu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje vijače 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. 
Skok preko vijače - Stav spojeni, učetverostručena vijača je na tlu ispred nogu. Sunožnim odraziom skočiti preko vijače naprijed – nazad.





			


			1. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonama. Ispred svake kolone postavljena je strunjača.


Proziva jednog učenika da izvede premet strance. 





2. odjeljenje – Učenike dijeli u četiri kolone ispred kojih se nalaze ljestve. Objašnjava vježbu. 





3. odjeljenje – Objašnjava tehniku hodanja u usponu po niskoj gredi.


Objašnjava dopunsku vježbu. 





			
PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA
Prvi učenici svake kolone se penju u istovremeno do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.

HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NAPRIJED-NATRAG
Učenici hodaju u usponu po niskoj gredi pogledom usmjerenim prema naprijed. Do sredine grede učenici hodaju naprijed uz svladavanje prepreka (medicinke). Na sredini se okrenu za 180° na prstima s rukama u uzručenju, zategnute muskulature. Do kraja grede hodaju natraške.
Dopunska vježba: BACANJE LOPTE U ZID NA RAZLIČITE NAČINE I HVATANJE






			


			Učenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju. 


Ponavlja  pravila igre.
































Nakon igre pita: 


„ Kako se osjećate kada gubite u igri?


			GRANIČAR
Svaka ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivničkog polja. Igra počinje tako da jedan od igrača ekipe koja ima loptu, gađa igrače protivničke ekipe. Igrač, kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzdužnu crtu protivničkog polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igrača, a on je uspije zadržati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, ostaje u polju, odnosno u igri , i on nastavlja gađati igrače protivničke ekipe. Igra se sve dok nisu pogođeni svi igrači jedne ekipe. Nakon toga, u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogođen, ekipa gubi igru.



Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR


Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 


· Kada gubim, ljutim se i to pokazujem.


· Kada gubim, ljutim se, ali to ne pokazujem.


                 -      Kada gubim, ne ljutim se. To je samo igra!





			


			Učenike dijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze iza startne crte. Ispred svake kolone nacrta se „tunel“ dugačak 10 m i širok 1 m.


Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
ŽMIREĆKE 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.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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063. - Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak Kolut natrag.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak 
Kolut natrag
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


uku B.2.4 – Na poticaj učitelja, ali i samostalno, samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.





			Međupredmetna povezanost:


			Likovna kultura: Kip (skulptura)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja upora na nisku pritku.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			 Vršnjačko vrednovanje - učenici međusobno procjenjuju uspješnost izvođenja premeta koluta natrag iz čučnja. 











			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:


			Čunjevi, strunjače, preča, stalci, konopac, medicinke, vijače 





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju naskok na pritku u upor prednji i kolut natrag iz čučnja. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE U SLALOMU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR, SASKOK NAZAD


KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM PREKO KONOPCA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


NAJLJEPŠI KIP


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Na jednakim razmacima uzduž crte na igrališa (na svaka 3 – 4 m) postavlja stalke ili čunjeve. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE U SLALOMU
Učenici trče u koloni po jedan oko igrališta, vijugavo obilazeći postavljenje prepreke, poput skijaša u slalomu. Trčanje treba kombinirati s hodanjem.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			


KOMPLEKSNA VJEŽBA
Penjanje na uže - Stav spojeni. Izmjenično podizati jednu pa drugu nogu, a rukama izvoditi pokrete kao pri penjanju na uže. 
VJEŽBA VRATA
Pokazivanje lijevog pa desnog uha - Stav spojeni, priručiti. Glavom izvoditi pokret u lijevu, odnosno desnu stranu. 
Dužina – širina dvorane - Stav spetni, priručiti. Pokretima glave naprijed-natrag označiti duljinu dvorane, a lijevo-desno širinu dvorane.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Opisivanje malih krugova - Stav spojeni, odručiti.istodobno objema rukama opisivati male krugove. 
Bočni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Bočno kružiti jednom, pa drugom rukom prema naprijed. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje peta - Stav spojeni, priručiti. Desnom rukom iza leđe dotaknuti lijevu petu, a lijevom rukom desnu petu, naizmjence. 
Kotrljanje po „travi“-- Ležeći položaj na leđima, uzručiti. Kotrljati se bočno ulijevo i udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Rampa - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo. Desnu ispruženu nogu podići do vertikale i spustiti je, a zatim to ponoviti lijevom nogom. 
Vrabac skakuće - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke u krug u zadanom ritmu. 








			


			


1. odjeljenje – Proziva učenika koji demonstrira naskok na nisku pritku u upor. Objašnjava učenicima pravilan hvat, položaj tijela u uporu i saskok. 















2. odjeljenje –  Proziva jednog učenika koji demonstrira kolut natrag iz čučnja uz asistenciju učitelja. 
































Traži od učenika da procjene uspješnost izvođenja koluta natrag.





3. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Na udaljenosti od 2 do 5 m ispred kolona nalazi se konopac na visini od 1,5 m. Demonstrira vježbu.





			NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR, SASKOK NAZAD
Iz početnog stava naskok u upor prednji. Izvodi se samostalno, bez učiteljeve pomoći.
Učenik stoji licem okrenut prema  niskoj preči, a za pritku se drži nathvatom. Poslije sunožnog odraza, naskoči na pritku u upor prednji (noge i trup su opruženi, a na pritku se upire rukama i prednjim dijelom tijela na mjestu pregiba, na granici između nogu i trupa). Slijedi kratki izdržaj (3s), a zatim saskok nazad.

KOLUT NATRAG IZ ČUČNJA
Na tlu postavimo jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Učenik se nalazi u uporu čučećem (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Iz tog položaja podiže noge, privlači ih k tijelu, a glavu prema prsima. Istodobno, kad noge prelaze natrag preko glave, učenik premješta ruke natrag iza ramena, i to tako da se dlanovima opire o strunjaču (prsti su okrenuti prema smjeru kretanja), što mu omogućuje da nesmetano izvede kolut natrag. U završni položaj učenici dolaze doskokom u čučanj. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela. 





Vrednovanje kao učenje


Vršnjačko vrednovanje – učenici promatraju jedni druge, uočavaju pogreške u izvedbi i procjenjuju uspješnost.

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM PREKO KONOPCA
Na učiteljev znak prvi učenici kolona bacaju medicinku suvanjem preko konopca. Odlaze po medicinku i predaju je idućem učeniku svoje kolone koji ponavlja zadatak. Medicinku prvo bacaju jačom, a zatim slabijom rukom.





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. 


Objašnjava pravila igre.


			


 TRČANJE NATRAŠKE
Na dani znak, prvi iz svake kolone trči do stalka okrenut leđima natraške, obiđe ga, uzima vijaču i jedanput je preskače, zatim se trčeći (normalno) vraća do svoje kolone, rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjeđuje ekipa koja prva izvrši zadatak.






			


			Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
NAJLJEPŠI KIP
Svi se učenici nalaze u krugu. Na učiteljev uzvik: „Rukometaš!“, učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik, kojega učitelj proglasi  „najljepšim kipom“, stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja „najljepšeg kipa“.













			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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064. - Premet strance_Hodanje u usponu po niskoj gredi_Povlačenje.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Premet strance
Hodanje u usponu po niskoj gredi
Povlačenje po kosini





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.4. Razvija radne navike.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Prostorna orijentacija





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja premeta strance. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici prepoznaju vlastite emocije i raspoloženje.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Greda, medicinka, švedske ljestve, švedska klupa, strunjače, lopta





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju premet strance.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PISANJE SLOVA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREMET STRANCE


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NAPRIJED-NATRAG


POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA UPIRUĆI SE PODLAKTICAMA I KOLJENIMA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Dijeli učenike u parove. 


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			PISANJE SLOVA
Kad učitelj uzvikne npr. „O“, učenici svojim kretnjama „pišu“ zadano slovo. Nakon stanke učitelj zadaje drugo slovo. Igra se nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Praćenje suvježbača - Prvi suvježbač stoji i prati pogledom drugoga koji trči oko njega. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
Održavanje kruga na glavi - Stav raskoračni, krug na glavi. Prenositi težinu tijela s jedne noge na drugu i nastojati da se krug zadrži na glavi. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje „ukočenog “ - Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
Otkloni u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju, istodobnim kretanjem jedan zdesna ulijevo, a drugi slijeva udesno. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni u paru - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome i  drže se rukama u uzručenju. Izvode otklon ulijevo i udesno. Pogled za rukama. 
Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Vožnja bicikla - U ležećem položaju na leđima, jedan  je nasuprot drugome i upiru se stopalima. Izmjeničnim potiskivanjem i povlačenjem nogu „voze bicikl“. 
Okretanje na krugu - Stav spojeni, stajati lijevom nogom na krugu. Zamahom desne noge okretati se na lijevu stranu. Isto izvesti lijevom nogom u desnu stranu. 





			


			


1. odjeljenje – Učenici postrojava u kolonu. Ispred kolone postavljena je strunjača.


Proziva učenika koji uz njegova objašnjenja demonstrira premet strance.





2. odjeljenje – Demonstrira vježbu. 














3. odjeljenje – Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa „zakačena” na švedske ljestava u visini od 1 metra. Objašnjava motorički zadatak. 
Objašnjava dopunsku vježbu.





			PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.

HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NAPRIJED-NATRAG
Učenici hodaju u usponu po niskoj gredi pogledom usmjerenim prema naprijed. Do sredine grede učenici hodaju naprijed uz svladavanje prepreka (medicinke). Na sredini se okrenu za 180° na prstima s rukama u uzručenju, zategnute muskulature. Do kraja grede hodaju natraške.

POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA UPIRUĆI SE PODLAKTICAMA I KOLJENIMA
Učenik se povlači (puže) „četveronožno“ upirući se podlakticama i koljenima. Nakon što je došao do kraja kosine, silazi po švedskim ljestvama. 
Dopunska vježba: BACANJE LOPTE U ZID NA RAZLIČITE NAČINE I HVATANJE






			


			Učenike dijeli u 4 kolone. Nasuprot svakoj koloni, na udaljenosti od 10 m, nalazi se jedna strunjača. 





Objašnjava pravila igre.


			TRČANJE OKO STRUNJAČE „ZA MNOM“
Na učiteljev znak i poziv prvog učenika u koloni „Za mnom!“ svi učenici trče do strunjače, obiđu je i trčeći se vraćaju na svoje mjesto. Pobjednička je kolona koja prva stigne i postroji se iza startne crte.






			


			Objašnjava pravila igre.


























Pita učenike:
Kako ste se danas osjećali na nastavi TZK? 


Na zidu su znakovi[image: Povezana slika] i [image: Povezana slika].








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE
Svi učenici sastave krug. Jedan je u sredini kruga i drži loptu. Njegov je zadatak da dodaje loptu učenicima iz kruga. Ako loptu dodaje jednom rukom, učenik kome je lopta upućena mora je uhvatiti također jednom rukom. Loptu bačenu objema rukama treba uhvatiti također objema rukama. Ako učenik ne uhvati loptu ili je uhvati pogrešno, ispada iz igre. Pobjednik je onaj tko posljednji ostane u igri.





Vrednovanje kao učenje - Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.


[image: Povezana slika] [image: Povezana slika]
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065. - Naskok na nisku pritku u upor prednji, smakKolut naprijed.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo – higijenom do zdravlja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja naskoka na nisku pritku u upor. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li se kretali u zadanom ritmu i jesu li se uskladili sa svojim suvježbačem.











			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:


			Lopte, strunjače, preča, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenik demonstrira naskok na nisku pritku u upor i saskok nazad uz asistenciju učitelja.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR, SASKOK NAZAD


KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE


PROMJENJIVO VRIJEME


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


NE PUSTITE LOPTU IZVAN KRUGA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Na svakom uglu polovice odbojkaškog igrališta (9 x 9 m) postavi po jednu spravu, a učenike dijeli na četiri jednake kolone.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA
Svaka kolona se nalazi iza jedne sprave. Na učiteljev znak svi učenici trče prema drugoj spravi kako bi što prije stigli i postroje se iza nje (trče u smjeru kazaljke na satu). Kolona koja stigne prva osvaja jedan bod, a konačni pobjednik je ona kolona koja je osvojila najviše bodova.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon čučnja - Stav spojeni, uzručiti loptom. Baciti loptu uvis, čučnuti, podići se i uhvatiti je objema rukama u uspravnom položaju. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
Loptom oko tijela u sjedu - U turskom sjedu predručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu. 
Bacanje i hvatanje lopte u sjedu - Stav sjedeći, raznožno, predručiti s loptom. Loptu bacati lijevom rukom, a hvatati je objema rukama. Zatim je bacati desnom i hvatati objema rukama. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Doticanje lopte nogom - Stav spetni, predručiti s loptom. Istodobnim podizanjem lijeve noge i pretklonom trupa dotaknuti loptu. Zatim dotaknuti loptu desnom nogom. 
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke na mjestu. 








			


			


1. odjeljenje – Proziva jednog učenika koji demonstrira naskok na nisku pritku u upor. Učitelj objašnjava nathvat i pravilan položaj tijela.











 





2. odjeljenje – Ispred kolone stavlja jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi lopta.


Demonstrira i objašnjava vježbu. 





3. odjeljenje – Učenike postrojava u dvije vrste licem okrenute jedni prema drugima, tako da svaki učenik iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti.


Objašnjava aktivnost. 














Pita učenike: 


1. Jeste li pratili zadani ritam?


2. Jeste li kao parovi bili usklađeni?


			NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR, SASKOK NAZAD
Iz početnog stava naskok u upor prednji. Izvodi se samostalno, bez učiteljeve pomoći.
Učenik stoji licem okrenut prema  niskoj preči, a za pritku se drži nathvatom. Poslije sunožnog odraza, naskoči na pritku u upor prednji (noge i trup su opruženi, a na pritku se upire rukama i prednjim dijelom tijela na mjestu pregiba, na granici između nogu i trupa). Slijedi kratki izdržaj (3s), a zatim saskok nazad.

KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE
Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko lopte.

PROMJENJIVO VRIJEME
U zadanom ritmu izvode različite pokrete.
a) „Sunčano vrijeme“ – učenici se kreću postrance držeći se za ruke sa parom.
b) „Sprema se kiša“ – učenici slobodno trče po dvorani.
c) „Puše vjetar“ – učenici pronalaze svog para i stanu uza zid. U zadanom ritmu izvode otklone ulijevo i udesno.
d) „Pada kiša“ – učenici izvode sunožne poskoke u zadanom ritmu.
e) „Kiša prestaje padati – priroda se budi“ – u zadanom ritmu izvode slobodne pokrete tijelom.
f) „Pojavilo se  sunce“ -  izvode poskoke i skokove u zadanom ritmu.





Vrednovanje kao učenje


1. Samovrednovanje - Učenici potvrdno odgovaraju podizanjem ruke. 


2. Vršnjačko vrednovanje – Procjenjuju svoga suvježbača.





			


			Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. 


Na obje kraće crte svakog polja postavi po jednog učenika – kapetana, a u pojedinim poljima rasporede se ostali učenici. 


Objašnjava pravila igre.


			IZMEĐU DVIJE VATRE

Za svako polje odredi se jedna lopta. Svaki kapetan sa svoje strane loptom gađa učenike u polju. Svaki izravni pogodak donosi bod kapetanu koji je gađao. Ako se učenik u polju „spasi“ hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gađao. Kapetani s obiju strana surađuju čestim dodavanjima lopte da bi postigli više pogodaka. Pobjeđuje učenik s najviše prikupljenih bodova.






			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			NE PUSTITE LOPTU IZVAN KRUGA

Svi su učenici u formaciji kruga. Jedan je u sredini i na tlu ispred njega nalazi se lopta. Na dogovoreni znak loptu doda nogom jednom učeniku iz kruga koji je mora odmah vratiti u sredinu, također nogom. Učenik koji ne uspije vratiti loptu (ako lopta izađe izvan kruga) ili je točno ne vrati u sredinu kruga, ispada iz igre. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u krugu.














			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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057. - Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine Bacanje.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine 
Bacanje medicinke do  objema rukama – suvanjem
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Reljef





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku bacanja medicinke suvanjem.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li surađivali sa svojim timom u igri.











			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:


			Medicinke, balvani, obruči, lopte





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju zaustavljanja lopte donjom stranom stopala.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE U KOLONI BEZ SUDARA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KRUG


POKRETI OPONAŠANJA ZAUSTAVLJANJA LOPTE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


„MORE – BRIJEG“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u nekoliko kolona. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE U KOLONI BEZ SUDARA
Svaka kolona ima svoga vođu. Na dogovoreni znak, kolone trče umjerenim tempom u različitim smjerovima, a vođa kolone pazi da se pri odabiru smjera ne sudare s drugim kolonama. Na sljedeći znak, kolone počnu hodat, pa ponovno trčati i tako naizmjence.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje visoke grane - Stav spojeni, uzručiti. Visokim podizanjem na prste nastojati rukama „uhvatiti visoku granu“. 
VJEŽBA VRATA
Okretanje glave za 90°- Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu za 90° u desnu, pa u lijevu stranu. 
Opisivanje malog i velikog kruga - Stav spojeni, priručiti. Kruženjem glave i vrata opisivati mali, zatim veliki krug. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Gdje se nalazi sprava - Stav spojeni, priručiti. Na učiteljevo pitanje pokazivati određenu spravu lijevom, a zatim desnom rukom. 
pljeskanje iznad glave - Stav spojeni, priručiti. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Ljuljačka - Ležeći položaj na prsima. Uhvatiti se rukama za gležnjeve nogu i u tom se položaju ljuljati. 
Izviđanje - Ležeći položaj na prsima, uzručiti. Podizati glavu oslanjajući se na ruke, a zatim se vratiti u početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Zibanje na stopalima - Stav spojeni, priručiti. Prenositi izmjenično težinu tijela na prednji dio stopala (na prste), a zatim na pete. 
Pokazivanje nogom  - Stav spojeni, priručiti. Podići desnu nogu i izvesti pokret prema naznačenoj spravi, zatim spravu „pokazivati“ lijevom nogom. 





			


			


1. odjeljenje – U nizu postavlja klupe (balvane) tako da ih učenici mogu trčeći preskočiti. Objašnjava vježbu. 





2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone nalazi se krug ili obruč na udaljenosti od 2 – 3 m. Demonstrira bacanje medicinke suvanjem. 





3. odjeljenje – Objašnjava vježbu. Oponaša pokrete zaustavljanja lopte donjom stranom stopala.


			
TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA
Učenici u koloni na naš znak počinju pretrčavati prepreke. 







BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KRUG
Zadatak je baciti medicinku suvanjem u krug. Svaki pogodak u krug donosi koloni jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.







POKRETI OPONAŠANJA ZAUSTAVLJANJA LOPTE
Učenici se slobodno kreću, a na učiteljev znak oponašaju pokrete zaustavljanja lopte donjom stranom stopala. 






			


			











Učenike podijelimo u 4 skupine, 6 - 10 učenika u svakoj. 





Objašnjava pravila igre.
































Nakon igre pita: 


Jeste li bili složni u timu?


			


 BORBA ZA LOPTU

Igra ekipa protiv ekipe tj. dvije ekipe igraju na jednoj polovici igrališta, a druge dvije na drugoj polovici. Učenici su slobodno raspoređeni u prostoru. Učitelj baci loptu u zrak, a učenici je nastoje uhvatiti. Ako ekipa „plavih“ uhvati loptu, nastoji je međusobnim dodavanjem što dulje zadržati, a ekipa „crvenih“ nastoji dobrim pokrivanjem „plavih“ prema načelu „čovjek – čovjeka“, doći do lopte. Kad uspiju, oni tada nastoje međusobnim dodavanjem, otkrivanjem i promjenom mjesta što dulje zadržati loptu, a „plavi“ što prije doći do nje. Lopta se ne smije otimati iz ruku, već se može osvojiti samo dok je u zraku, dakle tijekom dodavanja. Ako lopta izađe izvan igrališta, igra se nastavlja tako da loptu dobije ekipa koja nije posljednja igrala loptom. Na drugoj strani igrališta igraju npr. „zeleni“ protiv „bijelih“, dakle ostale dvije ekipe.



Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


-„Jesmo.“ – uzručiti


-„Uglavnom jesmo.“ – predručiti


-„Uglavnom nismo.“ – ruke uz tijelo


- „Nismo.“ – čučanj





			


			Učenike postrojava u jednu vrstu. Ispred njih je crta, i to mjesto označava „brijeg“, a s druge strane crte je „more“. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
„MORE – BRIJEG“

Učitelj se nalazi u nastavku vrste i na njegov uzvik: „More!“ svi učenici trebaju brzo preskočiti crtu i naći se u „moru“. Učitelj daje različite zapovijedi, a učenici moraju dobro slušati i paziti moraju li biti na „brijegu“ ili u „moru“. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u igri.
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058. - Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm , saskok pruženi.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm , saskok pruženi
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Penjanje po kvadratnim ljestvama





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.4. Razvija radne navike.


zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Kretanje uz glazbu, vježbe disanja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje koordiniranost ruku i nogu pri penjanju na kvadratne ljestve. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju različite aktivnosti i procjenjuju u kojoj su bili najuspješniji.











			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, strunjača, švedski sanduk, kvadratne ljestve, lopta





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju pravilno penjanje po kvadratnim ljestvama. 





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE U TROJKAMA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 180°


PROMJENJIVO VRIJEME


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO ĆE SJESTI NA LOPTU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u skupine po troje. 


Objašnjava pravila igre. 





			HVATANJE U TROJKAMA
Dva se učenika drže za ruke i hvataju trećega. Kada ga uhvate, on zamijeni mjesto s učenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			


KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje naprijed-nazad - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad. 
VJEŽBA VRATA
Pokazivanje glavom desnog i lijevog susjeda - Stav spojeni, priručiti. Pokretima glave u desnu i lijevu stranu pokazati susjede. 
Znam – ne znam - Stav spojeni, priručiti. „Odgovor“ na pitanej izvoditi glavom; „znam“ pokretima glavom naprijed, „ne znam“ pokretima glave desno-lijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje jedne ruke pomoću druge - Stav spojeni, priručiti. Lijevom rukom dizati desnu do uzručenja, a zatim je spustiti. Nakon toga desnom rukom dizati lijevu. 
Spajanje šaka - Stav spojeni, priručiti. Spojiti šake tako da se jedna ruka savije odozgo (preko ramena), a druga odozdo. 
VJEŽBA TRUPA
Laku noć -  dobar dan - Stav sjedeći raznožno, priručiti. Iz sjeda prelaziti u ležanje na leđima, vratiti se u sjed. 
Buđenje i protezanje - Ležeći položaj na leđima, priručiti. Prijeći u sjed i podignuti ruke iznad glave, a zatim se opet vratiti u početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Učenici su „mali“ pa „veliki“ - Stav spojeni, priručiti. Čučnuti i vratiti se u početni položaj. 








			


			


1. odjeljenje – Učenike dijeli u kolone. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača. Demonstrira naskok u upor čučeći s okretom od 180°





2. odjeljenje – Učenike postrojava u formaciju dviju vrsta licem okrenutih jedna prema drugoj, tako da svaki učenik iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti.


Objašnjava zadatak.























3. odjeljenje – Učenike dijeli  u četiri kolone ispred kojih se nalaze ljestve.


Proziva jednog učenika da demonstrira penjanje po kvadratnim  ljestvama uz upute učitelja. 





Slijedi pitanje: 


Koju ste vježbu najuspješnije izveli?


			NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok tako da se prilikom doskoka okrenu za 180°.



PROMJENJIVO VRIJEME
U zadanom ritmu izvode različite pokrete.
a) „Sunčano vrijeme“ – učenici se kreću postrance držeči se za ruke sa parom.
b) „Sprema se kiša“ – učenici slobodno trče po dvorani.
c) „Puše vjetar“ – učenici pronalaze svog para i stanu uza zid. U zadanom ritmu izvode otklone ulijevo 
                              i udesno.
d) „Pada kiša“ – učenici izvode sunožne poskoke u zadanom ritmu.
e) „Kiša prestaje padati – priroda se budi“ – u zadanom ritmu izvode slobodne pokrete tijelom.
f) „Pojavilo se  sunce“ -  izvode poskoke i skokove u zadanom ritmu.



PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA
Prvi učenici svake kolone se penju u istovremeno do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.









Vrednovanje kao učenje


Učenici stanu na rado mjesto gdje se izvodila vježba koju su po njihovoj procjeni najuspješnije izveli.





			


			Učenike dijeli u 2 vrste koje stoje na suprotnim stranama igrališta ili dvorane. 





Objašnjava pravila igre.


			RIBOLOV
U sredini su dva učenika „ribara“ koji se drže za ruke. Na  učiteljev znak učenici iz vrste, „ribe“ pretrčavaju igralište ili dvoranu mijenjajući mjesta, pri čemu ih „ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka uhvaćena „riba“ postaje „ribar“ i nastavlja hvatati sa starim „ribarima“, dakle u trojkama. Kada trojka uhvati četvrtu ribu, dijele se u 2 para „ribara“. Svaki novi par smije u jednom hvatanju uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvaćena riba.





			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			TKO ĆE SJESTI NA LOPTU
Svi učenici formiraju krug, a u sredini kruga stoji jedan učenik zavezanih očiju. Kad netko od učenika stavi u krug loptu, učenik iz sredine kruga treba hodati do te lopte. Kad se nađe u njenoj neposrednoj blizini okrenut joj leđima, svi će učenici uglas viknuti: „Sjedni!“ Uspije li učenik sjesti na loptu, a da je prije toga ne dotakne niti jednim dijelom tijela, skinut će maramu s očiju i odabrat drugog učenika koji ponavlja zadatak. Igra se nastavlja.
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		66.

		Kolut natrag

Penjanje po kvadratnim ljestvama

Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.

		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		B.2.1 

1. Planiranje

Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.

uku B.2.2.  

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.1.  Razvija sliku o sebi



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		67.

		Premet strance

Hodanje u usponu po niskoj gredi

Povlačenje po kosini





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		68.

		Dječji ples po izboru

Premet strance



[bookmark: _MON_1812294883]Hodanje u usponu po niskoj gredi

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		

OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		3 uku A.2.3.. Kreativno mišljenje

Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.



		

		

		

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		



		69.

		Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja



		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku D.2.2.

2. Suradnja s drugima

 Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.4. Razvija radne navike.



		

		

		

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		



		70.

		Premet strance



[bookmark: _MON_1812294969]Penjanje po kvadratnim ljestvama
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		71.

		Kolut natrag

Hodanje u usponu po niskoj gredi



[bookmark: _MON_1812294981]Dječji ples prema izboru

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku C.2.3.

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale



		

		

		

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		



		72.

		Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)



[bookmark: _MON_1812294997]Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku A.2.3 

3. Kreativno mišljenje

Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





		

		

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.

		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		



		73.

		Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)

Premet strance

Penjanje po kvadratnim ljestvama





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		uku A.2.2.

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		74.

		Kolut natrag

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja. 

osr A.2.4. Razvija radne navike.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		75.

		Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl. 



[bookmark: _MON_1812295043]Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		



		76.

		Premet strance

Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.



[bookmark: _MON_1812295053]Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		uku A.2.3. 

3. Kreativno mišljenje

Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dječji ples po izboru
Premet strance
Hodanje u usponu po niskoj gredi





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Pjevanje, plesanje


Priroda i društvo: Čovjek (dijelovi tijela)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvojili plesne korake i plešu li u zadanom ritmu.  





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju usvojenost plesnih koraka i usklađenost sa zadanim ritmom. 











			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:


			Punjene loptice, strunjača, niska greda





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju premet strance. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADACIMA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S PUNJENIM LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


SELJANČICA
PREMET STRANCE


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI PREKO PREPREKA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADACIMA
a) Početni položaj - visoki start. Svaki učenik drži u ruci punjenu lopticu koju pri pretrčavanju mora staviti na označenu crtu (npr. 3 m od startne crte.) Nakon toga nastavlja trčati prema cilju.
b) Početni položaj - visoki start. Učenici trče do označene crte (npr. do povučene crte na sredini terena) na kojoj se moraju trčeći na mjestu okrenuti za 360° nakon čega trče do cilja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Lopticom u sjed - Stav spojeni, priručiti. „Držeći“ lopticu ispod brade prijeći u čučanj, a zatim se vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje loptice u sjedu - U turskom sjedu predručiti, loptica je u desnoj ruci. Lopticu bacati uvis desnom rukom, a hvatati je lijevom i obratno. 
Bacanje i hvatanje loptice u čučnju - Stav čučeći, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis i hvatati je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Lopticom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Premještati lopticu iz lijeve ruke u desnu ispred tijela, a iz desne u lijevu iza tijela. 
Podizanje loptice s tla - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, loptica je na tlu između ruku. Podizati lopticu s tla ispruženim rukama, a zatim je spuštati na tlo. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje loptice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, loptica je na tlu između nogu. Podizati lopticu s tla stopalima obiju nogu, a zatim je spuštati na tlo. 
„Vođenje“ loptice u krugu - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred desne noge. Desnom nogom voditi lopticu u krugu zdesna ulijevo, a zatim lijevom nogom slijeva udesno.





			


			


1. odjeljenje – Demonstrira hvat ruku i plesne korake. 






































Vrednovanje kao učenje


Učitelj nakon plesa razgovara s učenicima i traži od njih da procijene jesu li usvojili plesne korake. 


Ako se izjasne da nisu, upita ih što im je predstavljalo problem i kako bi mogli  biti uspješniji. 





2. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone postavljena je strunjača. Proziva jednog učenika koji demonstrira premet strance. 





3. odjeljenje –  Objašnjava vježbu. 





			SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
               Tko ti kuću sprema
               Seljančice malena
               Tko ti kuću sprema
               Nekad tata, nekad mama! 
               Nekad tata, nekad mama, 
               A ponekad sama 


               (ponavlja se 2 puta)
Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.
1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.
2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).
3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 
PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.

HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI PREKO PREPREKA
Učenici prelaze nisku gredu hodajući prednjim dijelom stopala (na prstima) prelazeći prepreke (medicinke). Pogled je usmjeren prema naprijed. Koraci su kratki, a ruke odručene.





			


			Učenike dijeli na dvije jednake skupine međusobno udaljene 10 – 12m. Ispred svake skupine je krug i u njemu loptice kojih mora biti više nego učenika u skupini. 


Objašnjava pravila igre.


			PRENOŠENJE PUNJENIH LOPTICA
Na učiteljev znak, učenici, npr. iz ekipe A trče prema krugu ekipe B i nastoje iz njihova kruga odnijeti u svoj krug što više loptica ili čak sve. To čine i učenici iz ekipe B. Prenošenje loptice traje jednu minutu. Pobjednička je ona ekipa koja je u svoj krug prenijela više loptica.






			


			Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA
Svi su učenici raspoređeni u dvije vrste, licem okrenuti jedni prema drugima na udaljenosti od 2 m. U sredini je učenik koji se hvata npr. za nos i izgovara: „Nos!“, nakon čega se svi uhvate za nos. Ako se on uhvatio za nos, a izgovorio: „Uho!“  svi učenici će se uhvatiti za uho. Onaj tko pogriješi ispada iz igre. Dakle, treba izvršavati samo ono što učenik izgovori, a ne što pokaže. Pobjednička vrsta je ona u kojoj je ostalo više igrača u igri.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO




















			GLAVNI „A“ DIO	














	


	

















			GLAVNI „B“ DIO
































			ZAVRŠNI DIO


























			





			LEGENDA





			





učitelj


			





  učenici


			





punjena loptica


			





greda


			





strunjača
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069. - Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.) 
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2.  Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.4.  Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Slog





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta naprijed preko lopte. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Vršnjačko vrednovanje - učenici međusobno procjenjuju uspješnost izvođenja naskoka na nisku pritku u upor. 











			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:


			Preče, strunjače, lopte, medicinke, obruči





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenik demonstrira naskok na nisku pritku u upor i saskok nazad.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TKO SE BOJI VUKA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE


NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR, SASKOK NAZAD


PREKO „GRMA“ I „MLAKE“


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TKO SE BOJI VUKA
Svi učenici stoje na crti na jednoj strani igrališta. Jedan učenik, „vuk“ je na drugoj strani igrališta. Kad povikne: „Tko se boji vuka?“ svi odgovaraju: „Nitko!“ i potrče na drugu stranu. „Vuk“ im trči ususret kako bi uhvatio što više učenika. Svaki učenik kojega „vuk“ uhvati, postaje također „vuk“ i igru nastavlja hvatajući ostale učenike. Pobjeđuje učenik koji ostane posljednji slobodan.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje visoke grane - Stav spojeni, uzručiti. Visokim podizanjem na prste nastojati rukama „uhvatiti visoku granu“. 
VJEŽBA VRATA
Orijentacija - Stav spetni, priručiti. Pokretima glave pokazivati strane svijeta.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Mahanje poput leptira - Stav spetni, odručiti. Mahati rukama gore-dolje, prvo sporo, zatim sve brže.
Zaštita od sunca - Stav spojeni, priručiti. Podići ruke ispred glave, dlanove okrenuti prema van i „zaštititi“ se od sunca. 
Pljeskanje iznad glave - Stav spojeni, priručiti. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Vjetar okreće vjetrokaz - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično okretati trup i ruke u desnu, pa u lijevu stranu. 
Kolovrat - Stav spojeni, priručiti. Kružiti trupom slijeva udesno, a zatim zdesna ulijevo. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke na mjestu oponašajući skakanje lopte, izmjenično: nisko-visoko. 
Udaranje lopte - Stav spojeni, odručiti. Na jednoj nozi stajati, a drugom zamahivati prema naprijed i opuštenu vraćati nazad. Isto izvoditi i drugom nogom. 





			


			


1. odjeljenje – Ispred svake kolone stavi jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi lopta.


Demonstrira vježbu. 





2. odjeljenje – Proziva jednog učenika koji izvodi naskok na nisku pritku u upor uz asistenciju učitelja. 




















Traži od učenika da procjene uspješnost izvođenja naskoka na nisku pritku u upor.





3. odjeljenje – Na tlu  postavi „grm“- medicinku (ili prirodni grm) i „mlaku“- postaviti  obruč. 


Demonstrira vježbu.  





			KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE
Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko lopte.










NASKOK NA NISKU PRITKU U UPOR, SASKOK NAZAD
Iz početnog stava naskok u upor prednji. Izvodi se samostalno, bez učiteljeve pomoći.
Učenik stoji licem okrenut prema  niskoj preči, a za pritku se drži nathvatom. Poslije sunožnog odraza, naskoči na pritku u upor prednji (noge i trup su opruženi, a na pritku se upire rukama i prednjim dijelom tijela na mjestu pregiba, na granici između nogu i trupa). Slijedi kratki izdržaj (3 s), a zatim saskok nazad.

Vrednovanje kao učenje


Vršnjačko vrednovanje – učenici promatraju jedni druge, uočavaju pogreške u izvedbi i procjenjuju uspješnost. 





PREKO „GRMA“ I „MLAKE“
Učenici u koloni na naš znak počinju pretrčavati prepreke. Poslije se može dodati još jedan „grm“ i „mlaka“ kako bi učenici preskakali četiri preprjeke.





			


			Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. 


Objašnjava pravila igre.


			


 GAĐANJE LOPTOM JEDNU MINUTU

Jedna je ekipa u obilježenom prostoru (veličina prostora ovisi o broju igrača) a druga je ravnomjerno raspoređena izvan obilježenog prostora. Na učiteljev znak, igrači ekipe koja se nalazi izvan prostora gađaju loptom igrače u prostoru koji pravodobnim izmicanjem nastoje izbjeći pogotke. Nakon 1 minute, ekipe mijenjaju uloge. Učitelj broji pogotke jedne i druge ekipe i proglašava pobjednika.






			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ

Svi su učenici u formaciji kruga. Jedan je u sredini i drži loptu. Baca je jednom učeniku iz kruga i pri tome izgovara prvi slog riječi koju je zamislio, npr.: „Lop...“. Učenik kojemu je lopta upućena, hvata loptu i završava započetu riječ: „....ta“. Ako pogodi mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga, a ako ne pogodi, ispada iz igre, a igru nastavlja učenik koji je bio u krugu.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















VUK





			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO	

















	




















			GLAVNI „B“ DIO 

















	











			ZAVRŠNI DIO...ta





Lop...





























			





			LEGENDA
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070. - Premet strancePenjanje po kvadratnim ljestvama_Naskok u .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Vrste crta (ravna, zakrivljena, izlomljena)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju spretnost hodanja u usponu po niskoj gredi noseći loptu.











			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:


			Krugovi, kvadratne ljestve, strunjača, lopte, greda, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju premet strance.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


FIGURATIVNO TRČANJE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREMET STRANCE


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NOSEĆI LOPTU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KAKO SE ZOVEŠ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			FIGURATIVNO TRČANJE
Učenici hodaju, odnosno trče u jednoj koloni po igralištu. Učitelj nastoji prilikom odabira smjera kretanja što više iskoristiti crte rukometnog, košarkaškog ili odbojkaškog igrališta. To će učenicima omogućiti da prilikom trčanja „opisuju“ polukrug, krug, četverokut, pravokutnik, osmicu.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Krugom ispod noge - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Premještati krug ispod podignute lijeve noge u desnu ruku, a ispod podignute desne noge u lijevu ruku. 
VJEŽBA VRATA
Bacanje kruga s glave - Stav sjedeći raznožno s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. 
Padanje kruga - U turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bubnjanje po krugu - Stav spojeni, držati krug ispod pazuha lijeve ruke. Dlanom desne ruke udarati, „bubnjati“ po krugu. Zatim to izvoditi lijevom rukom. 
Pljeskanje po krugu - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti desnom rukom po krugu. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje tla krugom - Stav spojeni, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Zasukom trupa udesno dotaknuti krugom tlo iza desne noge. Isto izvesti lijevom rukom ulijevo.
Klizanje krugom - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je na tlu. Krugom koji se nalazi ispod ruku klizati lijevo-desno.
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Skok preko kruga - Stav spojeni, krug je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazima skočiti preko kruga naprijed – nazad. 
Ustajanje s krugom - Stav čučeći s krugom na glavi. Podignuti se s krugom na glavi u uspravan položaj, a zatim se vratiti u čučanj. 
Okretanje na krugu - Stav spojeni, stajati na krugu. Zamahom desne noge okretati se na lijevu stranu stojeći lijevom nogom na krugu. Isto izvesti zamahom lijeve noge u desnu stranu. 





			


			





1. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone postavljena je strunjača.


Proziva jednog učenika da demonstrira premet strance. 





2. odjeljenje – Učenike dijeli u četiri kolone ispred kojih se nalaze ljestve. Demonstrira tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama.








3. odjeljenje - Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača. Demonstrira vježbu. 














Traži od učenika da samoprocijene spretnost hodanja u usponu po niskoj gredi noseći loptu.


			
PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.




PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA
Prvi učenici svake kolone se penju u istovremeno do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.






NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 180°
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok tako da se prilikom doskoka okrenu za 180°.









Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


„Pravilno izvodim vježbu.“ – 1 skok


„Hodam pravilno, ali griješim u okretu“ – 2 skoka


„Ne mogu uskladiti hodanje i nošenje lopte.“ – 3 skoka


„Ne mogu izvesti ovu vježbu“ – 4 skoka








			


			Objašnjava pravila igre.


			
VOĐENJE LOPTE RUKOM I NOGOM

Učenici se nalaze iza crte raspoređeni u nekoliko kolona. Na dani znak, prvi iz kolona trče do postavljenog stalka (udaljenog 10 m) vodeći loptu nogom, obiđu ga i natrag vode loptu rukom. Loptu predaju sljedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona koja prva uspješno izvrši zadatak.






			


			Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
KAKO SE ZOVEŠ

Svi učenici su u krugu i hodaju laganim koracima slijeva u desno. Jedan je učenik zavezanih očiju u sredini kruga. Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita „Kako se zoveš?“. Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO 
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071. - Kolut natrag_Hodanje u usponu po niskoj gredi_Dječji ples.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut natrag
Hodanje u usponu po niskoj gredi
Dječji ples prema izboru





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Proljeće u zavičaju (ptice selice)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta natrag. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li napredovali u usvajanju plesnih koraka i praćenju zadanog ritma.











			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:


			Palice, strunjača, niska greda, lopte, stalci, dušice, male palice





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji se u slobodno vrijeme bave plesom demonstriraju plesne korake u zadanom ritmu. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PTICE SELICE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NATRAG IZ USPRAVNOG STAVA


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NOSEĆI LOPTU


Dopunska vježba: VOĐENJE LOPTE I DODAVANJE OBJEMA RUKAMA (K)


SELJANČICA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			


PTICE SELICE



Na igralištu ili u dvorani „jato ptica“ trči, „seli“ se s jednog mjesta na drugo, od crte do crte. Čim stigne na crtu, zaustavi se, prikupi, da bi na ponovni znak nastavilo trčati u jednoj vrsti, seljenjem u jatu do sljedećeg mjesta.








			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Preskakivanje palice - Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje palice - Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Palicom preko glave - U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. Zatim je na isti način vratiti u početni položaj. 
Palicom gore – dolje - Ležeći položaj na leđima, uzručiti s palicom. Podizati ruke i palicu do vertikale (predručenja) i ponovno ih vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s palicom u sjedu - U turskom sjedu palica je u rukama iza vrata. Otkloni trupom ulijevo, pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama. 
Trčanje oko palice - Stav spetni, desnom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 





			


			


1. odjeljenje – Na tlu postavi jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Demonstrira vježbu.

















2. odjeljenje – Objašnjava glavnu i dopunsku vježbu. 














3. odjeljenje – Ponavlja plesne korake. 

















Vrednovanje kao učenje


Nakon plesa učitelj razgovara s učenicima i traži da procijene jesu li napredovali u usvajanju plesnih koraka i praćenju zadanog ritma. 


			KOLUT NATRAG IZ USPRAVNOG STAVA
Učenik se nalazi u uspravnom stavu (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Kretanje iz uspravnog stava kroz čučanj i sjed „osigurat“ će početnu brzinu, a time i lakše izvođenje koluta natrag. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela.

HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NOSEĆI LOPTU
Učenici hodaju u usponu po gredi noseći loptu na različite načine (ispred tijela, sa strane, na glavi) do sredine grede. Okrenu se za 360°  i nastavljaju kretanje.
Dopunska vježba: VOĐENJE LOPTE I DODAVANJE OBJEMA RUKAMA (K)

SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Nekad tata, nekad mama! 
              Nekad tata, nekad mama, 
              A ponekad sama 


(ponavlja se 2 puta)
Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.
1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.
2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).
3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 





			


			Učenike dijeli u manje skupine koje imaju jednak broj igrača i svaka je u svom prostoru (krugu, četverokutu). Objašnjava pravila igre.


			LEBDEĆA DUŠICA
Svaka skupina ima dušicu. Na učiteljev znak bacaju dušicu u zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadržati što dulje u zraku. Pobjednička skupina je ona  koja  najdulje zadrži dušicu u zraku.





			


			Učenike dijeli u 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone na udaljenosti od 5 m nalazi se stalak. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA
Svaki prvi učenik u koloni drži loptu na dva mala štapića. Na učiteljev znak prenosi loptu do stalka, obiđe ga, vrati se do kolone i predaje štapiće i loptu slijedećem učeniku. Svaki učenik koji uspješno izvede zadatak (lopta mu ne ispadne prilikom nošenja), osvaja za svoju ekipu jedan bod. Pobjednička ekipa je ona koja osvoji najviše bodova.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO























			PRIPREMNI DIO
































			GLAVNI „A“ DIO	
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072. - Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine Kolut naprijed.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.) 
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.3 Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Mjerne jedinice za duljinu (metar)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj vrednuje tehniku izvođena koluta naprijed preko lopte. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici prepoznaju vlastite negativne emocije i procjenjuju znaju li njima upravljati.











			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:


			Švedske klupe, strunjače, stalci, konopac, lopte, mlatić





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju kolut naprijed preko lopte. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


LASTAVICA BEZ GNIJEZDA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


TRČANJE PREKO KLUPA


KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE


SKOK S PREMJEŠTANJEM LOPTICE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Na tlu crta krug (gnijezdo), manje no što ima učenika (lastavica).Objašnjava pravila igre. 





			LASTAVICA BEZ GNIJEZDA
Učenici slobodno trče po prostoru, a na učiteljevo: „Lastavice, u gnijezdo!“ učenici nastoje što brže dotrčati ukrug. „Lastavica“ koja ostane bez gnijezda nastavlja igru trčeći raširenih ruku. Nakon odmora igra se nastavlja na opisani način.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Ustani-sjedni  - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Izmjenično ustati sa klupe i sjesti na nju. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje suvježbača iza sebe - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi. Pokretima glave lijevo-desno gledati suvježbača iza sebe. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Let ptica - Stav sjedeći raznožno, odručiti, bočno na švedskoj klupi. Izmjeničnim podizanjem i spuštanjem ruku oponašati let ptičjeg jata. 
Držanje klupe - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Podići klupu i držati je objema rukama ispred tijela, zatim je spustiti na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
„Plivanje“ na klupi - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe. Izvoditi pokrete nogama i rukama kao pri prsnom plivanju.
Pljeskanje ispred klupe - Stav sjedeći raznožno, čeono na švedskoj klupi, uzručiti. Istodobnim pretklonom trupa i spuštanjem ruku pljesnuti po tlu što dalje ispred sebe. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Nogom na klupu - Stav spetni čeono ispred švedske klupe. Podići i staviti na klupu jednu nogu, početni položaj, a zatim drugu nogu. 
Čučnjevi na klupi - Stav spetni čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. 
Naskok raznožni na klupu - Stav spojeni, čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok raznožni na klupu. Saskok s druge strane mekano u čučanj. 





			


			


1. odjeljenje – U nizu postavlja klupe (balvane) tako da ih učenici mogu trčeći preskočiti.


Demonstrira vježbu.





2. odjeljenje – Ispred kolone stavlja jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi lopta. Proziva jednog učenika koji demonstrira vježbu uz asistenciju učitelja. 





3. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira vježbu. 





			
TRČANJE PREKO KLUPA. Učenici u koloni na naš znak počinju pretrčavati prepreke.









KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE. Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko lopte.







SKOK S PREMJEŠTANJEM LOPTICE
Tijekom skoka učenik mora premjestiti lopticu iz jedne ruke u drugu, u letu, dakle prije doskoka.
Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 






			


			








Učenike dijeli u dvije ekipe, svaka je u svom polju. Objašnjava pravila igre.




















Nakon igre pita učenike: 


„ Kako se osjećate kada gubite u igri?


			
BACANJE MLATIĆA

Svaka ekipa određuje jednog igrača koji dobiva mlatić i prelazi u protivničko polje. Na dogovoreni znak učenici koji imaju mlatić nastoje u pola minute „uhvatiti udarcem“ što više igrača, pri čemu svakog „uhvaćenog“ registriraju glasnim brojanjem. „Uhvaćeni“ igrači ostaju u igri, a pobjednik je ekipa koja primi manje udaraca, koja ima manje „uhvaćenih“ igrača. Svake pola minute treba mijenjati učenike koji hvataju.



Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR


Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 


· Kada gubim, ljutim se i to pokazujem.


· Kada gubim, ljutim se, ali to ne pokazujem.


                 -      Kada gubim, ne ljutim se. To je samo igra!








			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI

Učenici redom bacaju loptu rukom kotrljajući je po švedskoj klupi. Svaki učenik koji uspije otkotrljati loptu do kraja klupe, osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje kolona koja osvoji najviše bodova.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIOLastavice, u gnijezdo!











GNIJEZDO          




















			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO











	














	




















			GLAVNI „B“ DIO	





























			ZAVRŠNI DIO
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učitelj


			





  učenici


			





strunjača


			





lopta


			





švedska klupa


			





stalak


			





konopac


			





mlatić











1







image8.emf

073. - Dodavanje i hva tanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški.docx




073. - Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Ritam, tempo





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Procjenjuje tehniku izvođenja premeta strance. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Vršnjačko vrednovanje – učenici procjenjuju izvedbu premeta strance ostalih suvježbača. 











			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:


			Tamburin, lopte, strunjače, kvadratne ljestve





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju košarku demonstriraju košarkaški dvokorak. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PROMJENA PARA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA


PREMET STRANCE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


NAJLJEPŠI KIP


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			PROMJENA PARA
Učenici stoje u parovima oko dvorane. Na učiteljevo udaranje u tamburin kreću se u parovima u zadanom ritmu. Nakon stanke, za vrijeme koje je potrebni da promjene par, nastavljaju sa zadatkom.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
Podizanje „ukočenog“- Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje koljena suvježbača - Prvi je u ležećem položaju na prsima i rukama u uzručenju, a drugi u stavu raskoračnom ispred njega. Prvi podiže ruke i dodiruje drugome koljena. Izmjenjuju se. 
Zasuci u paru - Stav raskoračni, oslone se leđima jedan na drugoga i drže se za ruke u odručenju. Zasuci trupom u jedenu, pa u drugu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 
Poskakivanje u paru - Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. 





			


			








1. odjeljenje – Demonstrira košarkaški dvokorak, dodavanje i hvatanje lopte. 





























2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone ispred kojih se nalaze ljestve. Ponavlja tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama. 





3. odjeljenje – Učenike postrojava u dvije kolone. Ispred svake kolone postavljena je strunjača.


Proziva jednog učenika koji demonstrira premet strance. 








Nakon vježbe traži od učenika da navedu elemente izvođenja premeta strance, a zatim promotre jedni druge i vrednuju njihovo izvođenje vježbe. 





			


KOŠARKAŠKI DVOKORAK



Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U PAROVIMA
Prvi učenici svake kolone se penju u paru do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.







PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.











Vrednovanje kao učenje


Učenici objašnjavaju što znači pravilno izvesti vježbu


- početni stav


- položaj ruku


- ravne, ispružene noge


- pravocrtno kretanje


Temeljem tih odrednica vrednuju izvedbu svojih suvježbača. 





			


			Objašnjava pravila igre.


			ŠTAFETA BACANJEM LOPTE O ZID
Učenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida 3 m . Na učiteljev znak, prvi učenici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju sljedećem učeniku u koloni, koji čini to isto, a oni odlaze na začelje kolone. Tako se čini redom dok lopta ne dođe u ruke prvome učeniku, koji je podiže u vis. Kolona koja pobijedi, dobiva najviše bodova.





			


			Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			NAJLJEPŠI KIP
Svi se učenici nalaze u krugu. Na učiteljev uzvik: „Rukometaš!“, učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik, kojega učitelj proglasi  „najljepšim kipom“, stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja „najljepšeg kipa“.












			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO








                                                                               [image: ]























			PRIPREMNI DIO


























			GLAVNI „A“ DIO	



































			GLAVNI „B“ DIO 


























			ZAVRŠNI DIO
































			





			LEGENDA
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074. - Kolut natrag Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut natrag
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja. 


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Orijentacija u prostoru








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta natrag iz uspravnog stava. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju duljinu skoka udalj.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Paralelno odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Punjene loptice, strunjače, stalci, konopci, medicinke, obruči, mlatić





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenik uz asistenciju učitelja izvodi kolut natrag iz uspravnog stava. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


„SPAS“ DODANOM LOPTICOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NATRAG IZ USPRAVNOG STAVA


VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KRUG


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


UDARI PRVOG ZDESNA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			„SPAS“ DODANOM LOPTICOM
Svi se učenici slobodno kreću u zadanom prostoru i jedan drugom dodaju loptu. Na učiteljev znak jedan učenik hvata, a ostali se učenici pokušavaju spasiti tako što nastoje dodati lopticu onom učeniku koji je u opasnosti da bude uhvaćen. Dakle, „spas“ je dodana loptica ili pravodobno izbjegavanje učenika koji hvata. Ako učenik koji hvata, dotakne nekog od suigrača koji nema lopticu, smatra se uhvaćenim, a igra se nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Skakanje s lopticom - Stav spojeni, lopticu „držati“ između unutrašnjih strana stopala. Izvoditi sunožne poskoke s lopticom.
VJEŽBA VRATA
Hvatanje „ispuštene“ loptice objema rukama - Stav spojeni, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis objema rukama i hvatati je objema rukama. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje loptice jednom rukom - Stav raskoračni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu lijevom rukom uvis i uhvatiti je lijevom rukom. Zatim to izvesti desnom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Sakrivanje loptice - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Zasukom trupa ulijevo staviti lopticu na tlo iza nogu i vratiti se u početni položaj. Zatim na isti način podići lopticu s tla. To izvesti i desnom rukom. 
Premještanje loptice Ležeći položaj na prsima., uzručiti s lopticom. Premještati lopticu iza tijela iz jedne ruke u drugu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Valjanje loptice nogom - Stav raskoračni, priručiti, loptica je na tlu pokraj desne noge. Kotrljati lopticu po tlu udarcem desne noge ulijevo, odnosno lijevom nogom udesno. 
„Kruženje“ oko loptice - Stav spojeni, loptica je na tlu, pokraj lijeve noge. Sunožnim poskocima zdesna ulijevo kružiti oko loptice do početnog položaja. 





			


			


1. odjeljenje – Na tlu postavlja jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Proziva jednog učenika koji uz asistenciju učitelja izvodi kolut natrag iz uspravnog stava. 








2. odjeljenje – Demonstrira i objašnjava vježbu. 














Jeste li zadovoljni daljinom svoga skoka?














3. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone nalazi se krug ili obruč na udaljenosti od 2 – 3 m. Objašnjava vježbu.





			KOLUT NATRAG IZ USPRAVNOG STAVA. Učenik se nalazi u uspravnom stavu (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Kretanje iz uspravnog stava kroz čučanj i sjed „osigurat“ će početnu brzinu, a time i lakše izvođenje koluta natrag. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela.

VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA
Nakon zaleta i odraza jednom nogom učenik skače preko paralelno postavljenih konopaca.
Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 





Vrednovanje kao učenje


Učenici daju odgovor zauzimajući određeni položaj tijela. 


- čučanj – prekratak skok


- pretklon – skok je dobar, ali mugu i bolje


- uspravan stav – zadovoljan sam  skokom



BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KRUG
Zadatak je baciti medicinku suvanjem u krug. Svaki pogodak u krug donosi koloni jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.





			


			Učenike dijeli na dvije jednake skupine međusobno udaljene 10 – 12m. Ispred svake skupine je krug i u njemu loptice kojih mora biti više nego učenika u skupini. 


Objašnjava pravila igre.


			
PRENOŠENJE PUNJENIH LOPTICA

Na učiteljev znak, učenici, npr. iz ekipe A trče prema krugu ekipe B i nastoje iz njihova kruga odnijeti u svoj krug što više loptica ili čak sve. To čine i učenici iz ekipe B. Prenošenje loptice traje jednu minutu. Pobjednička je ona ekipa koja je u svoj krug prenijela više loptica.






			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
UDARI PRVOG ZDESNA

Svi su učenici u formaciji kruga držeći ruke na leđima. Oko kruga hoda jedan učenik s mlatićem, neprimjetno ga daje jednom učeniku iz kruga i nastavlja hodati. Učenik koji je primio mlatić udari prvoga zdesna, a ovaj se spašava trčanjem oko kruga i ponovnim dolaskom na svoje mjesto. Igra se nastavlja predavanjem mlatića tako da učenik koji ga je imao mlatić zauzima mjesto učenika kojemu ga je predao.
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075. - Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke, Kretanje parova.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.) 
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Ritam, tempo, udaraljke





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta naprijed. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li surađivali sa svojim timom u igri te jesu li uspješno izvršili motorički zadatak.











			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:


			Tamburin, strunjače, lopte, punjene 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju košarku demonstriraju košarkaški dvokorak. 





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


VRTULJAK


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE


HODAMO, PLJEŠĆEMO, POSKAKUJEMO U PAROVIMA


KOŠARKAŠKI DVOKORAK


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KRETANJE ZA ZVUKOM


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u trojke. 


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Ritam daje tamburinom. 





			VRTULJAK
Trojke se drže za ruke. Uz učiteljev ritam tamburinom potrče zadanim ritmom. Kad učitelj prestane udarati, svi stanu, nakon čega dva krajnja puste ruke i hodaju oko srednjega koji stoji na mjestu i topoće jednom nogom. Čim se krajnji učenici  vrate na svoje mjesto, jedan od njih se mijenja za mjesto sa srednjim i zadatak se nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





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





			


			


1. odjeljenje –Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone stavi jednu strunjaču po dužini, na početku koje se nalazi lopta. Demonstrira vježbu.





2. odjeljenje – Učenike postrojava u formaciju dviju vrsta licem okrenutim jedni prema drugima, tako da svaki učenik iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti. Objašnjava vježbu.





3. odjeljenje – Demonstrira košarkaški dvokorak, dodavanje i hvatanje lopte.





			KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE
Poslije sunožnog odraza učenici izvode kolut naprijed preko lopte.










HODAMO, PLJEŠĆEMO, POSKAKUJEMO U PAROVIMA
Na učiteljev znak učenici izvode u zadanom ritmu postrance hodanje 4 koraka, pljeskanje (4 pljeska rukama) i poskoke (4 sunožna poskoka). Sve kretnje izvode prvo u jednu, zatim u drugu stranu.




KOŠARKAŠKI DVOKORAK
Pri dodavanju u visini prsa obje ruke treba istodobno ispružiti u smjeru dodavanja i to tako da na loptu djelujemo što dulje (ako je moguće cijelim tijelom) pri čemu su posebno važni prsti. Pri izbačaju lopte treba paziti na prenošenje težine tijela sa zadnje noge na prednju. 
Dodavanje lopte u kretanju učenici izvode u paru, prvo u hodanju, a zatim u polaganom trčanju. Par se kreće prema košu vodeći loptu rukom i međusobno je dodajući dvjema rukama. Učenik, kod kojeg se nalazi lopta, kada dođe do obilježenog mjesta u reketu, čini dva koraka noseći loptu i baca je u koš.





			


			Učenike dijeli u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim stranama igrališta (udaljenost 25 do 30 m). Učitelj je u sredini i u rukama drži košaru punu punjenih loptica. Objašnjava pravila igre.





Nakon igre pita: 


Jeste li bili složni u timu?











			
TKO JE BRŽI I SPRETNIJI

Broj je neograničen. Kad učitelj odjednom istrese sve loptice iz košare, učenici jedne i druge vrste trče prema sredini, nastoje sakupiti što više loptica i vratiti se na svoja mjesta. Pobjeđuje ona vrsta koja sakupi više loptica.



Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


-„Jesmo.“ – uzručiti


-„Uglavnom jesmo.“ – predručiti


-„Uglavnom nismo.“ – ruke uz tijelo


- „Nismo.“ – čučanj





			


			Objašnjava pravila igre.








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.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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076. - Premet stranceKretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Premet strance
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Empatija





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja premeta strance.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li se tijekom vježbe primjereno ponašali vodeći računa o ostalim suigračima











			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:


			Tamburin, kratke vijače, strunjače, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju premet strance. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREMET STRANCE


PROMJENJIVO VRIJEME


TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TIP – TOP


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			


Uvodni pozdrav.





Učenike dijeli u dvije vrste tako da se svaka nalazi na jednoj strani igrališta, iza uzdužne crte. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
Na učiteljev znak svi istovremeno potrče kako bi što prije stigli na suprotnu stranu igrališta. Vrsta koja se prva postroji iza uzdužne crte osvaja jedan bod, a pobjeđuje vrsta koja je osvojila više bodova. Učenike valja upozoriti da trče u međuprostorima kako se prilikom mimoilaženja ne bi sudarali.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Premještanje vijače - Stav spojeni, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predručiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Izvlačenje“ vijače - Stav raskoračni, jedan kraj vijače baciti ispred sebe, a drugi držati u ruci. Povlačiti vijaču k tijelu izmjenično jednom pa drugom rukom. 
Vitlanje vijače iznad glave - U turskom sjedu držati učetverostručenu vijaču jednom rukom iznad glave. Vitlati vijačom iznad glave jednom pa drugom rukom. Pogled za vijačom. 
VJEŽBA TRUPA
Zasuci vijačom u sjedu - Stav sjedeći raznožno, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Zasuci trupom ulijevo i udesno. 
Kotrljanje s vijačom - Ležeći položaj na leđima, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Bočno se kotrljati udesno, a zatim ulijevo. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje noge vijačom - Stav spojeni, jednom nogom na vijači, priručiti i držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Povlačenjem vijače i grčenjem ruku podizati nogu s tla vijačom. Početni položaj, zatim podizati drugu nogu. 
Preskakivanje vijače zamahom prema nazad - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču u visini bokova. Zamahom prema nazad preskakivati vijaču na mjestu odrazom jedne noge i doskokom na drugu nogu. 





			


			


1. odjeljenje – Učenici postrojava u kolone. Ispred svake kolone postavljena je strunjača. Proziva jednog učenika koji demonstrira premet strance. 





2. odjeljenje – Učenike postrojava u formaciji dviju vrsta licem okrenutim jedni prema drugima, tako da svaki učenik iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti.


























3. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 























Pita učenike:
Jeste li u igrama pazili da ne ozlijedite svoje suigrače? Jeste li se primjereno ponašali? 


Na zidu su znakovi[image: Povezana slika] i [image: Povezana slika].


			PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.







PROMJENJIVO VRIJEME
U zadanom ritmu izvode različite pokrete.
a) „Sunčano vrijeme“ – učenici se kreću postrance držeći se za ruke sa parom.
b) „Sprema se kiša“ – učenici slobodno trče po dvorani.
c) „Puše vjetar“ – učenici pronalaze svog para i stanu uza zid. U zadanom ritmu izvode otklone ulijevo 
                              i udesno.
d) „Pada kiša“ – učenici izvode sunožne poskoke u zadanom ritmu.
e) „Kiša prestaje padati – priroda se budi“ – u zadanom ritmu izvode slobodne pokrete tijelom.
f) „Pojavilo se  sunce“ -  izvode poskoke i skokove u zadanom ritmu.

TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE
Učenici su jedan prema drugome okrenuti licem i međusobno udaljeni za dužinu ruku. Između njih je na tlu crta. Na dogovoreni znak jedan drugoga udaraju u dlanove. Cilj je izbaciti drugog učenika iz ravnoteže. Učenik se smatra izbačenim iz ravnoteže pomakne li jednu ili obje noge. Svako izbacivanje iz ravnoteže donosi drugom učeniku bod.



Vrednovanje kao učenje - Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.


[image: Povezana slika]U igri sam pazio/pazila da ne ozlijedim svoje suigrače.


 [image: Povezana slika]  U igri nisam pazio/ pazila hoću li ozlijediti svoje 


           suigrače.





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Objašnjava pravila igre.


			TKO ĆE BOLJE
Na dani znak prvi iz svake kolone trči do stalka, obiđe ga, uzima vijaču i jednom je preskače. Zatim se trčeći vraća do svoje kolone i rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjeđuje ekipa koja prva izvrši zadatak.





			


			Učenike postrojava u dvije vrste, okrenute jedna prema drugoj na udaljenosti od 3 m. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			TIP – TOP
Učitelj stoji na poziciji gdje dobro vidi sve učenike i govori: „tip“ i „top“. Kad učitelj kaže „tip“ svi učenici čučnu, a kad kaže „top“ nepomično stoje. Učitelj odlučuje kojim će redoslijedom govoriti „tip“ i „top“. Učenici moraju izvršavati naredbe brzo i točno, a onaj tko pogriješi, ispada iz igre. Pobjednik je ona vrsta u kojoj na kraju ostane više učenika u igri.
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066. - Kolut natragPenjanje po kvadratnim ljestvama_Naskok u upor.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut natrag
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60cm , saskok pruženi





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.1 Uz podršku učitelja određuje ciljeve učenja, odabire pristup učenju te planira učenje.


uku B.2.2.  Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.1.  Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Razgovor





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta natrag. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			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:


			Kratke vijače, strunjače, švedski sanduk, kvadratne ljestve, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE PREDMETA U POKRETU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKIM VIJAČAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NATRAG IZ USPRAVNOG STAVA


PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA


NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 180°


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ZAVARAVANJE LOPTOM


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav. 





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			HVATANJE PREDMETA U POKRETU
Učenici se nalaze u prostoru za vježbanje i drže u ruci učetverostručenu vijaču. Na učiteljev uzvik: „Baci visoko!“ počnu hodati i vijaču bacaju visoko, a na uzvik: „Bacaj nisko!“, počnu trčati i vijaču bacaju nisko. Vijaču treba bacati tako da ne padne na tlo. Na kraju učitelj proglašava najuspješnijega.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Premještanje vijače - Stav spojen, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predručiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Vitlanje vijačom sa strane - Stav spetni, odručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vijačom vitlati prvo pokretima desne, a zatim lijeve ruke. 
Vijačom preko glave - Stav raskoračni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizanjem opruženih ruku (vijača zategnuta) prebaciti vijaču preko glave iza tijela. Istim je putem vratiti je u prvotni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s vijačom - Stav spojeni, učetverostručenom vijačom. Otklon ulijevo i udesno. Pogled za vijačom. 
Kruženje vijačom - Stav spetni, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Kružiti tijelom i vijačom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno obrnuto. Pogled za vijačom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje noge vijačom - Stav spojeni, jednom nogom na vijači, priručiti i držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Povlačenjem vijače i grčenjem ruku podizati nogu s tla vijačom. Početni položaj, zatim podizati drugu nogu. 
Preskakivanje vijače - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Preskakivati vijaču na mjestu s međuposkocima, zamahom prema naprijed. 





			


			


1. odjeljenje – Na tlu postavi jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču.
Demonstrira kolut natrag iz uspravnog stava. 








2. odjeljenje – Učenike dijeli u četiri kolone ispred kojih se nalaze ljestve. Proziva jednog učenika koji demonstrira vježbu. 





3. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone nalazi se povišenje (švedski sanduk visine do 60 cm), a iza sprave je postavljena strunjača. Demonstrira vježbu. 





			KOLUT NATRAG IZ USPRAVNOG STAVA
Učenik se nalazi u uspravnom stavu (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Kretanje iz uspravnog stava kroz čučanj i sjed „osigurat“ će početnu brzinu, a time i lakše izvođenje koluta natrag. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela.

PENJANJE PO KVADRATNIM LJESTVAMA U SKUPINAMA
Prvi učenici svake kolone se penju u istovremeno do obilježenog mjesta na ljestvama, zatim  silaze.

NASKOK U UPOR ČUČEĆI I SASKOK S OKRETOM OD 180°
Učenici izvode naskok nakon sunožnog odraza iz zaleta. Stavljaju ruke na početak sanduka (sanduk po širini), naskaču na sanduk u upor čučeći (ruke razmaknute za širinu ramena, dlanovi oslonjeni na sanduk tako da su prsti usmjereni naprijed, a noge se nalaze između ruku i oslonjene su o sanduk stopalima.) Nakon toga izvode saskok tako da se prilikom doskoka okrenu za 180°.





			


			








Učenike postrojava u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. 


Objašnjava pravila igre.











Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igre?





			
PRESKAKIVANJE VIJAČE

Na dani znak, prvi iz kolone trče preskakujući vijaču do postavljenog stalka (udaljenog ), obilaze ga i vraćaju se do svoje kolone predajući vijaču sljedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni staju na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona koja prva izvrši zadatak.



Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:


„Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke


„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku


„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo





			


			

















Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
ZAVARAVANJE LOPTOM

Svi se učenici nalaze u vrsti. Jedan učenik drži u rukama loptu i na učiteljev znak hoda ispred vrste  (na udaljenosti 2m) od lijevoga do desnog krila. Tijekom kretanja „stvarno“ i „lažno“ dodaje loptu određenom učeniku. Učenici u vrsti trebaju rukama krenuti u susret „stvarno“ dodanim loptama, ali ne smiju reagirati na „lažno“ dodane lopte. Učenik koji ne uhvati loptu  ili pokretima ruku reagira na „lažno“ dodane lopte, ispada iz igre. Pobjeđuje učenik koji posljednji ostane u igri.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO





























			GLAVNI „A“ DIO	
































			GLAVNI „B“ DIO 
































			ZAVRŠNI DIO














                 2m














			





			LEGENDA





			





učitelj


			





  učenici


			





strunjača


			





švedski sanduk


			





kvadratne ljestve


			





vijače


			





lopta


			





stalak











1







image2.emf

067. - Premet strance_ Hodanje u usponu po niskoj gredi_Povlačenje.docx




067. - Premet strance_Hodanje u usponu po niskoj gredi_Povlačenje.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Premet strance
Hodanje u usponu po niskoj gredi
Povlačenje po kosini





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.4. Razvija radne navike.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Prostorna orijentacija





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja premeta strance. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici prepoznaju vlastite emocije i raspoloženje.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Greda, medicinka, švedske ljestve, švedska klupa, strunjače, lopta





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju premet strance.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PISANJE SLOVA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREMET STRANCE


HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NAPRIJED-NATRAG


POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA UPIRUĆI SE PODLAKTICAMA I KOLJENIMA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Dijeli učenike u parove. 


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			PISANJE SLOVA
Kad učitelj uzvikne npr. „O“, učenici svojim kretnjama „pišu“ zadano slovo. Nakon stanke učitelj zadaje drugo slovo. Igra se nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Praćenje suvježbača - Prvi suvježbač stoji i prati pogledom drugoga koji trči oko njega. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
Održavanje kruga na glavi - Stav raskoračni, krug na glavi. Prenositi težinu tijela s jedne noge na drugu i nastojati da se krug zadrži na glavi. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje „ukočenog “ - Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
Otkloni u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju, istodobnim kretanjem jedan zdesna ulijevo, a drugi slijeva udesno. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni u paru - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome i  drže se rukama u uzručenju. Izvode otklon ulijevo i udesno. Pogled za rukama. 
Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Vožnja bicikla - U ležećem položaju na leđima, jedan  je nasuprot drugome i upiru se stopalima. Izmjeničnim potiskivanjem i povlačenjem nogu „voze bicikl“. 
Okretanje na krugu - Stav spojeni, stajati lijevom nogom na krugu. Zamahom desne noge okretati se na lijevu stranu. Isto izvesti lijevom nogom u desnu stranu. 





			


			


1. odjeljenje – Učenici postrojava u kolonu. Ispred kolone postavljena je strunjača.


Proziva učenika koji uz njegova objašnjenja demonstrira premet strance.





2. odjeljenje – Demonstrira vježbu. 














3. odjeljenje – Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa „zakačena” na švedske ljestava u visini od 1 metra. Objašnjava motorički zadatak. 
Objašnjava dopunsku vježbu.





			PREMET STRANCE
Učenik iz stojećeg stava iskorakom jedne noge prelazi u upor na rukama na strunjači i izvodi premet strance (zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne, ispružene.

HODANJE U USPONU PO NISKOJ GREDI NAPRIJED-NATRAG
Učenici hodaju u usponu po niskoj gredi pogledom usmjerenim prema naprijed. Do sredine grede učenici hodaju naprijed uz svladavanje prepreka (medicinke). Na sredini se okrenu za 180° na prstima s rukama u uzručenju, zategnute muskulature. Do kraja grede hodaju natraške.

POVLAČENJE  UZDUŽ KLUPE, BALVANA, DEBLA UPIRUĆI SE PODLAKTICAMA I KOLJENIMA
Učenik se povlači (puže) „četveronožno“ upirući se podlakticama i koljenima. Nakon što je došao do kraja kosine, silazi po švedskim ljestvama. 
Dopunska vježba: BACANJE LOPTE U ZID NA RAZLIČITE NAČINE I HVATANJE






			


			Učenike dijeli u 4 kolone. Nasuprot svakoj koloni, na udaljenosti od 10 m, nalazi se jedna strunjača. 





Objašnjava pravila igre.


			TRČANJE OKO STRUNJAČE „ZA MNOM“
Na učiteljev znak i poziv prvog učenika u koloni „Za mnom!“ svi učenici trče do strunjače, obiđu je i trčeći se vraćaju na svoje mjesto. Pobjednička je kolona koja prva stigne i postroji se iza startne crte.






			


			Objašnjava pravila igre.


























Pita učenike:
Kako ste se danas osjećali na nastavi TZK? 


Na zidu su znakovi[image: Povezana slika] i [image: Povezana slika].








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE
Svi učenici sastave krug. Jedan je u sredini kruga i drži loptu. Njegov je zadatak da dodaje loptu učenicima iz kruga. Ako loptu dodaje jednom rukom, učenik kome je lopta upućena mora je uhvatiti također jednom rukom. Loptu bačenu objema rukama treba uhvatiti također objema rukama. Ako učenik ne uhvati loptu ili je uhvati pogrešno, ispada iz igre. Pobjednik je onaj tko posljednji ostane u igri.





Vrednovanje kao učenje - Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.


[image: Povezana slika] [image: Povezana slika]
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		TRAVANJ

12 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		77.

		Kolut natrag

„Dječji“ poskoci



[bookmark: _MON_1812295065]Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		78.

		Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale



		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		



		79.

		Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Preskakivanje duge vijače





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		



		80.

		Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute

Bacanje loptice u dalj iz zaleta





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.



		81.

		Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku B.2.3. 

3. Prilagodba učenja

Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.

uku C.2.3. 

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		



		82.

		Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Slobodna igra (R)

Bacanje loptice u dalj iz zaleta





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.







		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		83.

		Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem



[bookmark: _MON_1812295262]Slobodna igra (R)



		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		84.

		Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta



[bookmark: _MON_1812295275]Slobodna igra (R)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		85.

		Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem



[bookmark: _MON_1812295287]Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku B.2.3. 

3. Prilagodba učenja

Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.

uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale



		

		

		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		



		86.

		Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom



[bookmark: _MON_1812295300]Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.4. Razvija radne navike.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		87.

		Dodavanje lopte u kretanju (N)

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.



		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		88.

		Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)



[bookmark: _MON_1812295354]Slobodna igra (R)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.



		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Brzo trčanje do  iz visokog starta
Preskakivanje duge vijače





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.4. Razvija radne navike.


zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Množenje; Parni i neparni brojevi





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku preskoka preko duge vijače. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju i uspoređuju svoju brzinu trčanja s ostalim učenicima. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni                              Individualni
Rad u parovima                 Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Lopte, duga vijača, palice, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju utrčavanje, preskakivanje i istrčavanje ispod duge vijače. 





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


UMNOŽAVANJE PAROVA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE


VISOKI START


UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE UDVOJE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


IZGUBLJENA PAPUČA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			UMNOŽAVANJE PAROVA
Učenici su slobodno kreću po vježbalištu. Dva učenika, držeći se za ruke, hvataju ostale koji se spašavaju brzim trčanjem. Kad nekog uhvate (dotaknu rukom), taj nastavlja igru kao treći u lancu hvatajući zajedno s njima sve dok ne uhvate još jednog učenika. Tada se ta 4 učenika podijele na 2 para koji dalje hvataju. Igra se, dok nisu uhvaćeni svi učenici, a pobjednik je onaj učenik koji ostane posljednji slobodan.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
Podizanje „ukočenog“ - Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
Zibanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena i nalaze se u pretklonu. Potiskuju rukama ramena i zibaju se u paru. 
Gledanje ispod nogu - Stav raskoračni, leđima su okrenuti jedan prema drugome na udaljenosti od pola metra, priručiti. Istodobno izvode pretklon trupa i gledaju se ispod nogu. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 
Ustajanje u paru - Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. 
Poskakivanje u paru - Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. 





			


			





1. odjeljenje – Učenike dijeli u trojke. Objašnjava vježbu.








2. odjeljenje – Demonstrira visoki start. 











Učitelj pita učenike jesu li zadovoljni postignutim rezultatom trčanja. 





3. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira preskok duge vijače. 


			
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE
Učenici dodaju i hvataju jedan drugome loptu nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.

VISOKI START
Učenici se nalaze iza startne crte i na naš znak izvode visoki start. Dovoljno je da nakon startanja potrče 10 do 15 m jer je osnovni zadatak naučiti brzo trčati iz visokog starta, znači savladati visoki start.





Vrednovanje kao učenje


Učenici izražavaju svoje zadovoljstvo/nezadovoljstvo postignutim rezultatom trčanja. 

UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE UDVOJE
Istodobno dva učenika utrčavaju svaki s jedne strane, jednom preskoče vijaču i istrče. Nakon utrčavanja preskaču dvaput, pa triput, više puta i zatim istrčavaju.






			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte.


Objašnjava pravila igre.


			
KOTRLJANJE LOPTE PALICOM

Svi prvi u koloni imaju loptu koju na učiteljev znak kotrljaju udarajući je palicom, ali tako da palica gotovo neprestano dodiruje loptu. Kad stignu do određenog znaka (stalka), uzmu loptu u ruke, trčeći je nose natrag pa zajedno s palicom predaju sljedećem učeniku. Igra se nastavlja do kraja. Kolona koja stigne prva, osvaja najviše bodova.






			


			Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
IZGUBLJENA PAPUČA

Učenici su u formaciji kruga i sjede na tlu priljubljeni jedni uz druge. Ispod polusavijenih nogu dodaju jedan drugom papuču, a učenik koji se nalazi u sredini kruga, mora pronaći kod koga je papuča. Nakon što je pronađe, mijenja ulogu i mjesto s učenikom kod kojega je bila izgubljena papuča.
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje loptice u dalj iz zaleta





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Govorenje 





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje daljinu i tehniku skoka u daljinu.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju svoje izvođenje vježbi s drugima te procjenjuju uspješnost. Uz podršku učitelja planiraju kako postići napredak. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Paralelno odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Loptice, strunjače, stalci, konopci, lopta





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju visoki daleki skok iz ravnog zaleta. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


KOJE „JATO“ BRŽE LETI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA


CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


SMIJTE SE, DJECO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav. 


Učenike dijeli u dvije skupine, „jata“, koja se nalaze na crti, „žici“. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			KOJE „JATO“ BRŽE LETI
Na dani znak „ptice“ slobodno trče u jatu u omeđenom prostoru, a na učiteljev uzvik: „Ptice na žicu!“ svako „jato“ nastoji što prije „doletjeti“ na svoje mjesto i stati na „žicu“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Bacanje i hvatanje loptice u skoku - Stav spojeni, uzručiti s lopticom. Baciti lopticu uvis desnom rukom i uhvatiti je objema u skoku. 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje „ispuštene“ loptice objema rukama - Stav spojeni, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis objema rukama i hvatati je objema rukama. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bacanje i hvatanje loptice iz ležećeg položaja -Ležeći položaj na leđima, predručiti s lopticom. Baciti lopticu objema rukama uvis i uhvatiti je objema rukama. 
Bacanje i hvatanje loptice uz okret - Stav spojeni, priručiti, loptica je u desnoj ruci. Baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi - Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. 
Sakrivanje loptice - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Zasukom trupa ulijevo staviti lopticu na tlo iza nogu i vratiti se u početni položaj. Zatim na isti način podići lopticu s tla. Isto izvesti i desnom rukom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Izbacivanje loptice nogama - Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. 





			


			


1. odjeljenje – Demonstrira ravni zalet i odraz. 

















2. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 


























3. odjeljenje –  Objašnjava vježbu. 





			VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA
Nakon zaleta i odraza jednom nogom učenik skače preko paralelno postavljenih konopaca.
Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 

CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 
Zadatke ćemo izvoditi različitim tempom. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.
Polagano trčanje – umjereno trčanje – brže hodanje – brže trčanje
Umjereno trčanje – brže trčanje – polagano trčanje – umjereno hodanje – umjereno trčanje
Brže hodanje – umjereno trčanje – polagano trčanje

BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI
Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge. Zalet postupno povećavamo pa učenici bacaju lopticu nakon 5 koraka, nakon 7 koraka i tako redom dok ne dođu do daljine zaleta koji im najbolje odgovara.





			


			Učenike dijeli u četiri vrste, stojeći u vrsti jedan do drugoga, a razmak između vrsta dužina je predručenja. 





Objašnjava pravila igre.


Učitelj izdaje zapovijedi češće, osobito ako pravodobno okretanje učenika može pomoći učeniku kojega hvataju. 


			
LABIRINT 

Jedan učenik hvata drugoga tako da se kreću samo između vrsta, dakle kroz „labirint“. Na učiteljevu zapovijed, npr. „nadesno“ ,svi se učenici okreću što brže mogu udesno, tj. mijenja se i „labirint“, odnosno. prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja učenika koji se hvataju. 


Lovac koji uhvati slobodnog učenika, postaje slobodan i staje u jednu vrstu, a dalje hvata ulovljeni učenik, i to onaj na čije je mjesto stao dotadašnji lovac.






			


			


Objašnjava pravila igre.




















Slijedi razgovor o satu. 


Koju današnju vježbu ste uspješno izveli, a u čemu niste bili toliko uspješni?


Što vam je danas bilo najzabavnije na satu? 





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
SMIJTE SE, DJECO
Učenici se nalaze u formaciji kruga, a učitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Kad učitelj baci loptu u vis, svi se učenici moraju smijati, a čim lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno više se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon što je lopta pala ispada iz igre.



Vrednovanje kao učenje


Učenici procjenjuju koju su današnju vježbu izveli uspješno,, a što bi još trebali uvježbati.


Također izražavaju koji dio sata im je bio najzabavniji. Objašnjavaju svoj izbor. 








			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO























			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO	
































			GLAVNI „B“ DIO
































			ZAVRŠNI DIO





























			





			LEGENDA





			





učitelj


			





  učenik


			





strunjača


			





  lopta


			





  stalak


			





konopac
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Brzo trčanje do  iz visokog starta
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N) 
Bacanje medicinke do  objema rukama – suvanjem





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.3. Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.


uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju. 


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Stiglo je proljeće





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje pravilnost izvođenja visokog starta, ali i tehniku trčanja.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju postignute rezultate sa prijašnjim rezultatima trčanja i procjenjuju vlastiti napredak. 











			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:


			Kratke vijače, lopte, medicinke, obruči, stalci





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju zaustavljanje lopte donjom stranom stopala u mjestu. 





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


OSA, VRABAC I KOMARAC


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKIM VIJAČAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA


ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U MJESTU


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KRUG


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


POGODI TKO JE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijelimo u skupine po troje: jedan je osa, drugi vrabac, a treći komarac. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			OSA, VRABAC I KOMARAC 


Igra počinje na dogovoreni znak tako što osa lovi i bode vrapca, a vrabac hvata komarca. Čim vrabac uhvati komarca, igra se prekida, a igrači mijenjaju uloge, pa vrabac postaje komarac, komarac preuzima ulogu ose, a osa ulogu vrapca.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Vitlanje vijače u krugu - Stav spojeni, priručiti, udvostručena vijača je u lijevoj ruci. Trčati u krugu „na mjestu“ slijeva udesno vitlajući istodobno vijačom po tlu. Isto izvesti desnom rukom zdesna ulijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Izvlačenje“ vijače - Stav raskoračni, jedan kraj vijače baciti ispred sebe, a drugi držati u ruci. Povlačiti vijaču k tijelu izmjenično jednom pa drugom rukom. 
Vitlanje vijače iznad glave - U turskom sjedu držati učetverostručenu vijaču jednom rukom iznad glave. Vitlati vijačom iznad glave jednom pa drugom rukom. Pogled za vijačom. 
VJEŽBA TRUPA
Vijačom oko tijela - 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. 
Doticanje nožnih prstiju vijačom - Stav sjedeći, noge raznožno, predručiti učetverostručenom vijačom. Pretklonom trupa dotaknuti vijačom prste desne noge, a potom i lijeve noge. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje vijače nogama - Stav  sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se nogama o tlo, vijača je na tlu između opruženih nogu. Primicanjem nogu „uhvatiti“ vijačui podići je s tla. 
Preskakivanje vijače zamahom prema nazad - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču u visini bokova. Zamahom prema nazad preskakivati vijaču na mjestu odrazom jedne noge i doskokom na drugu nogu. 





			


			


1. odjeljenje – Demonstrira visoki start. 


I dalje pazi na pravilnost izvođenja visokog starta, ali i na tehniku trčanja.

















2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna od druge udaljene 2 - 3 m. Objašnjava vježbu. 














3. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone nalazi se krug ili obruč na udaljenosti od 2 – 3 m. Demonstrira bacanje medicinke suvanjem. 





			
BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA
Učenici izvode brzo trčanje iz visokog starta na dionicama koje se postupno povećavaju sve do 40 m. 



Vrednovanje kao učenje


Učenici uspoređuju postignute rezultate sa prijašnjim rezultatima trčanja i procjenjuju vlastiti napredak. 





ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U MJESTU
Jedan učenik nabacuje loptu rukom, a drugi je prima donjom stranom stopala, nakon čega se uloge izmjenjuju.
Učenici loptu primaju neposredno nakon što je dodirnula podlogu i to prednjim dijelom donje strane stopala koji, s obzirom na kretanje lopte, mora biti pod pravim kutom i što bliže mjestu na podlozi gdje se lopta odbija.

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KRUG
Zadatak je baciti medicinku suvanjem u krug. Svaki pogodak u krug donosi koloni jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.






			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. 


Objašnjava pravila igre.


			
TRČANJE NATRAŠKE

Na dani znak, prvi iz svake kolone trči do stalka okrenut leđima natraške, obiđe ga, uzima vijaču i jedanput je preskače, zatim se trčeći (normalno) vraća do svoje kolone, rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjeđuje ekipa koja prva izvrši zadatak.






			


			Učenike dijeli u nekoliko manjih skupina stojeći u polukrugu. 


Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
POGODI TKO JE

Jedan je učenik u sredini, drži desnu ruku ispod lijevog pazuha s dlanom okrenutim prema gore. Jedan iz skupine udari ga po dlanu, a svi se ostali oglašavaju ovako: „Z-z-z-z...": Nakon svakog udarca, on se okreće kako bi pogodio tko ga je udario. Ako pogodi, mijenja mjesto i ulogu s tim učenikom; ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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			ZAVRŠNI DIO


























			





			LEGENDA





			





učitelj


			





  učenici


			





stalak


			





vijača


			





lopta


			





medicinka


			








  obruč











4







image6.emf

082. - Skok uvis iz rav noga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom.docx
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Slobodna igra (R)
Bacanje loptice u dalj iz zaleta





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje pravilnost izvođenja visokog starta, ali i tehniku trčanja.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju postignute rezultate skoka udalj sa prijašnjim rezultatima i procjenjuju vlastiti napredak.











			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:


			Obruč, jama s pijeskom, loptica, rukometne lopte, stalci, konopci





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE OBRUČEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA


RUKOMET


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			


HVATANJE OBRUČEM



Dva učenika drže obruč i hvataju ostale koji se kreću u prostoru za vježbanje. Uhvaćen je svaki onaj učenik kojemu uspiju staviti obruč na glavu. Uhvaćeni učenik mijenja ulogu s jednim od „lovaca“.








			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Penjanje na uže - Stav spojeni. Izmjenično podizati jednu pa drugu nogu, a rukama izvoditi pokrete kao pri penjanju na uže. 
VJEŽBE VRATA
Disanje kao u plivanju kraulom - Stav raskoračni, pretklon, uzručiti. Izvoditi pokrete glavom kao pri disanju u plivanju kraulom, lijevo-desno. 
Disanje kao u prsnom plivanju - Stav raskoračni, pretklon, uzručiti. Izvoditi pokrete glavom kao pri disanju u prsnom plivanju gore-dolje. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Prsno plivanje - Stav raskoračni, uzručiti. U pretklonu izvoditi pokrete rukama kao u prsnom plivanju. 
Plivanje kraulom - Stav raskoračni, uzručiti. U pretklonu izvoditi pokrete rukama kao plivanju kraulom. 
VJEŽBA TRUPA
Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Zamahivanje nogom - Stav spetni, odručiti. Stajati na lijevoj nozi, a desnom bez napora zamahivati ispred lijeve. Isto izvesti lijevom nogom. 
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu.


 





			


			


1. odjeljenje – Ponavlja tehniku visokog skoka iz ravnog zaleta. 


Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom.








2. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe. Svaka ekipa sastoji se od 7 igrača.


Objašnjava pravila igre. 





















































3. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira vježbu. 





			


VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA
Nakon zaleta i odraza jednom nogom učenik skače preko paralelno postavljenih konopaca.






Vrednovanje kao učenje


Učenici uspoređuju postignute rezultate sa prijašnjim rezultatima skoka udalj i procjenjuju vlastiti napredak. 



RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.

BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI
Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge. Zalet postupno povećavamo pa učenici bacaju lopticu nakon 5 koraka, nakon 7 koraka i tako redom dok ne dođu do daljine zaleta koji im najbolje odgovara.





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona od po 8 do 10 učenika. Objašnjava pravila igre.


			GLAVA LOVI REP
Učenici se drže rukama oko pasa tako da prvi učenik „glava“, ima slobodne ruke. Zadatak je da „glava“ što prije uhvati posljednjeg učenika u koloni, „rep“, koji zajedno s „trupom“, dakle s ostalim učenicima u koloni, izmiče „glavi“. Kad „glava“ uhvati „rep“, „glava“ postaje sljedeći učenik u koloni, a dotadašnja „glava“ postaje „rep“ i igra se nastavlja.





			


			Učenike podijelimo u nekoliko vrsta. Ispred svake vrste nalazi se na udaljenosti oko 2 – 4m jedan učenik koji je prema vrsti okrenut leđima.


Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
Zadatak je učenika iz vrste da loptom gađaju učenika koji se nalazi ispred vrste. Nakon toga, taj se učenik okrene licem prema vrsti i pogađa tko ga je pogodio. Ako pogodi, mijenja mjesto s tim učenikom, a ako ne pogodi ostaje i dalje na svom mjestu i igra se nastavlja.
Napomena: Učenike treba upozoriti da ne bacaju loptu snažno, niti prema glavi.  











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO





























			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO	
































			GLAVNI „B“ DIO


























			ZAVRŠNI DIO











3m
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083. - Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute_Bacanje.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje medicinke do  objema rukama – suvanjem
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.3.ž Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: priroda, prirodnine





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku i preciznost bacanja medicinke suvanjem. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici opisuju pravila igre te procjenjuju jesu li se pridržavali dogovorenih pravila.  











			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:


			Crvene i plave trake, medicinke, obruči, rukometne lopte





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u dvije rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


CRVENI GAĐAJU PLAVE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


TRČANJE U PRIRODI


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KVADRAT


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ŽMIREĆKE STAVITI LOPTU U KRUG


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe označene npr. crvenim i plavim vrpcama. Igra počinje tako da učitelj baca loptu uvis. 


Objašnjava pravila igre. 





			CRVENI GAĐAJU PLAVE
Ekipa koja uhvati loptu nastoji u jednoj minuti pogoditi što više igrača protivničke ekipe, koji nastoje izmicanjem izbjeći pogodak. Svaki uspješni pogodak nosi jedan bod. Nakon isteka vremena ekipe mijenjaju uloge. Učitelj glasno broji bodove  jedne i druge ekipe, a pobjednikom proglašava ekipu koja je osvojila više bodova.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje s krugovima - Stav spojeni, „držati“ krug unutrašnjim stranama potkoljenica i izvoditi sunožne poskoke u mjestu. 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje kruga - Stav spojeni, uzručiti krugom. Ispustiti krug i uhvatiti ga prije nego padne na tlo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hlađenje krugom - Stav spojeni, predručiti, krug je u desnoj ruci. Mahati krugom ispred glave prvo desnom, a zatim lijevom rukom. 
Bubnjanje po krugu - Stav spojeni, držati krug ispod pazuha lijeve ruke. Dlanom desne ruke udarati, „bubnjati“ po krugu. Zatim to izvoditi lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Krugom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Premještati krug ispred tijela iz lijeve ruke u desnu, a iza tijela iz desne ruke u lijevu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje kruga nogama - Ležeći položaj na leđima, „držati“ krug između unutrašnjih strana stopala. Podizati opružene noge i krug do vertikale, a zatim ih spuštati na tlo. 
Skok preko kruga - Stav spojeni, krug je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazima skočiti preko kruga naprijed – nazad. 








			


			


1. odjeljenje – Trčanje provodimo u obližnjem parku, na zelenim površinama oko škole ili na školskom igralištu.





2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone nacrtan je kvadrat na udaljenosti od 2 – 3 m. Objašnjava vježbu. 





3. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 









































Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igare?





			TRČANJE U PRIRODI
Učenici trče po različitim terenima (trava, lišće, pijesak, uzbrdo, nizbrdo...). U početku učenici trče u koloni za učiteljem, a zatim mogu trčati u skupinama. Skupine mogu polaziti iz različitih smjerova držeći se zadane trase.  



BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KVADRAT
Zadatak je baciti medicinku suvanjem u kvadrat. Svaki pogodak u kvadrat donosi koloni jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.






RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:


„Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke


„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku


„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 10 do 15 m nalazi se krug i u njemu medicinka. 


Objašnjava pravila igre.


			PRENOŠENJE LOPTE I MEDICINKE
Na učiteljev znak prvi učenik iz kolone noseći loptu trči prema svom krugu, stavlja loptu u krug, uzima medicinku i vraća se. Čim stigne na polazište, predaje medicinku sljedećem učeniku koji trči do kruga, zamjenjuje medicinku za loptu i tako redom do posljednjeg učenika u koloni. Pobjeđuje ekipa koja prva završi igru. 





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se, na udaljenosti od 7 do 9 m krug promjera 1m. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			ŽMIREĆKE STAVITI LOPTU U KRUG
Na učiteljev znak prvi učenici u koloni kreću žmirećke prema krugu držeći u rukama loptu. Kad misle da su stigli do kruga, stave loptu u krug. Svaki učenik koji stavi loptu u krug osvaja jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja osvoji najviše bodova.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO





























			GLAVNI „A“ DIO	



































			GLAVNI „B“ DIO
































			ZAVRŠNI DIO




















                                                                    7 – 9m
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084. - Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)_Brzo trčanje do 40m.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Brzo trčanje do 40m  iz visokog starta
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti. 


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Parni i neparni brojevi





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj odabire para koji je najbolje dodavao i hvatao loptu.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju poznaju li pravila rukometa i pridržavaju li ih se tijekom igre. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Rad u parovima


Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Rukometne lopte





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRAŽENJE PARA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMEN VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOJI JE PAR NAJBOLJI


BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


HVATANJE LOPTE U KRUGU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRAŽENJE PARA
Učenici su podijeljeni u parove i drže se za ruke. Na znak zviždaljke ili pljeska ruku, razdvajaju se i slobodno trče u prostoru. Na učiteljev uzvik: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što brže pronaći svoj par i stati ispred učitelja držeći se za ruke. Učitelj proglašava najuspješniji par i igra se dalje nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Vrtuljak - Stav spojeni, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Dokoracima se vrte u krugu, prvo ulijevo, a zatim udesno. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Potiskivanje dlanova - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u odručenju. Jedan potiskuje dlanove dolje, a drugi gore. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA TRUPA
Njihanje u dvoje - Stav sjedeći raznožno, licem su okrenuti jedan prema drugome, drže se za ruke i upiru stopalima. Naizmjeničnim povlačenjem ruku jedan izvodi zaklon, drugi pretklon i obratno.)
Podizanje nogu i ruku u paru - U ležećem položaju na prsima, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u uzručenju. Istodobno podižu noge i ruke s tla, a zatim ih spuštaju. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje iz turskog sjeda - U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. 
Ustajanje u paru - Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. 





			


			


1. odjeljenje – Učenici su podijeljeni u parove u slobodnoj formaciji. Objašnjava tehniku dodavanja i hvatanja lopte. 











2. odjeljenje – Demonstrira visoki start. 











3. odjeljenje – Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta.


Ponavlja pravila igre. Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača.  Igra se rukometnom loptom.
































Nakon igre pita učenike: 


Koja su pravila rukometa?


Jeste li se pridržavali tih pravila tijekom igre?


			KOJI JE PAR NAJBOLJI
Zadatak je čim duže dodavati i hvatati loptu, a da ona ne padne. To može trajati 15 do 30 sekundi. Lopta se dodaje od prsiju tako da iz početnog položaja (loptu držimo pogrčenim rukama u visini prsiju) ispružimo ruke naprijed, nakon čega loptu izbacimo i prenesemo težinu tijela sa stražnje noge na prednju.

BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA
Učenici izvode brzo trčanje iz visokog starta na dionicama koje se postupno povećavaju sve do 40 m. I dalje pazimo na pravilnost izvođenja visokog starta, ali i na tehniku trčanja.

RUKOMET
Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





Vrednovanje kao učenje


Učenici na pitanje odgovaraju motoričkom vježbom: 


„Da.“  - skok u mjestu, uzručenje


„Uglavnom da.“ – okret na mjestu na jednoj nozi


„Uglavnom ne.“ – čučanj





			


			Učenike dijeli u 2 vrste koje stoje na suprotnim stranama igrališta ili dvorane. U sredini su dva učenika „ribara“ koji se drže za ruke.


Objašnjava pravila igre.


			RIBOLOV
Na  učiteljev znak učenici iz vrste, „ribe“ pretrčavaju igralište ili dvoranu mijenjajući mjesta, pri čemu ih „ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka uhvaćena „riba“ postaje „ribar“ i nastavlja hvatati sa starim „ribarima“, dakle u trojkama. Kada trojka uhvati četvrtu ribu, dijele se u 2 para „ribara“. Svaki novi par smije u jednom hvatanju uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvaćena riba.





			


			Učenike dijeli u 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone, na udaljenosti od 3 m je krug promjera 50 – 100 cm u kojem se nalazi jedan učenik. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			HVATANJE LOPTE U KRUGU
Na učiteljev znak prvi iz svake kolone baca loptu učeniku koji je u krugu. Ako on uhvati loptu, a da pri tom ne izađe iz kruga, kolona osvaja bod. Učenici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja je osvojila najviše bodova.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
































			PRIPREMNI DIO


























			GLAVNI „A“ DIO	
































			GLAVNI „B“ DIO




















                                                                                                RIBARI        








			ZAVRŠNI DIO
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085. - Zaustavljanje lo pte donjom stranom stopala nakon odbijanja.docx




085. - Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Bacanje medicinke do  objema rukama – suvanjem
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


C: Motorička postignuća





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.3. Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.


uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.3. Razvija osobne potencija





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Čovjek (osjetila)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku bacanja medicinke suvanjem. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li se tijekom igre primjereno ponašali vodeći računa o ostalim suigračima.











			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:


			Palice, lopte, medicinke





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju zaustavljanje lopte donjom stranom stopala. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


VUK I OVCE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U MJESTU


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KVADRAT


SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


VRUĆE – HLADNO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			VUK I OVCE
U omeđenom prostoru „ovce“ su na paši. Na livadi se iznenada pojavi „vuk“ i „ovce“ se razbježe. „Vuk“ nastoji uhvatiti bilo koju „ovcu“ i kada je uhvati, uhvaćena „ovca“ postaje „vuk“ i prima znak razlikovanja, a „vuk“ postaje „ovca“. Ovce se spašavaju tako da u opasnosti bježe u „tor“ (krug košarkaškog igrališta). Ostaju li „ovce“ dugo u „toru“, na poziv „vuka“: „Ovce iz tora!“, sve „ovce“ moraju izaći iz „tora“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Trčanje oko palice - Stav spetni, lijevom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 
VJEŽBA VRATA
Palicom do „stropa“ - Stav spojeni, priručiti, palica je u lijevoj ruci (po dužini). Podižući palicu visoko iznad glave dotaknuti „strop“. Zatim to izvesti lijevom rukom. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Mačevanje“ - Stav raskoračni, predručiti desnom rukom i držati palicu po dužini. Izvoditi pokrete palicom kao pri mačevanju, prvo desnom pa lijevom rukom. 
Palicom preko glave - U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. Zatim je na isti način vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Palicom iza tijela - Stav klečeći, predručiti i držati palicu objema rukama na jednom kraju. Zaklonom trupa i prenošenjem palice iza tijela dotaknuti palicom tlo, zatim se na isti način vratiti u početni položaj. 
Otkloni palicom - Stav spojeni, uzručiti s palicom. Otkloni trupom u desnu, a zatim u lijevu stranu, pogled za palicom.


 VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Izmjenično poskakivanje preko palice - Stav raskoračni, čeono prema palici koja je na tlu između nogu. Izmjenični poskoci preko palice s jedne noge na drugu.





			


			





1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna od druge udaljene 2 - 3 m. Objašnjava vježbu.











2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone nacrtan je kvadrat na udaljenosti od 2 – 3 m. Demonstrira bacanje medicinke suvanjem.





3. odjeljenje – U dvorani postavlja različite sprave kao prepreke, prvo na crti, zatim polukružno, pa u krugu. Objašnjava vježbu. 





			ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U MJESTU
Jedan učenik nabacuje loptu rukom, a drugi je prima donjom stranom stopala, nakon čega se uloge izmjenjuju. Učenici loptu primaju neposredno nakon što je dodirnula podlogu i to prednjim dijelom donje strane stopala koji, s obzirom na kretanje lopte, mora biti pod pravim kutom i što bliže mjestu na podlozi gdje se lopta odbija.

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KVADRAT
Zadatak je baciti medicinku suvanjem u kvadrat. Svaki pogodak u kvadrat donosi koloni jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.










SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA


Učenici trčeći preskaču postavljene prepreke. 





			


			








Učenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju. 


Ponavlja pravila igre.

















Nakon igre traži od učenika da pokažu u koji dio tijela su gađali protivničke igrače. Nakon odgovora upita ih: 


Zašto trebamo protivničke igrače gađati u donji dio tijela?


			GRANIČAR
Svaka ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivničkog polja. Igra počinje tako da jedan od igrača ekipe koja ima loptu, gađa igrače protivničke ekipe. Igrač, kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzdužnu crtu protivničkog polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igrača, a on je uspije zadržati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, ostaje u polju, odnosno u igri , i on nastavlja gađati igrače protivničke ekipe. Igra se sve dok nisu pogođeni svi igrači jedne ekipe. Nakon toga, u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogođen, ekipa gubi igru.





Vrednovanje  kao učenje


Pokazuju dijelove tijela, a zatim odgovaraju na pitanje. 





			


			Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			VRUĆE – HLADNO
Učenici stoje u krugu i drže se za ruke. Jedan učenik zavezanih očiju stoji u sredini kruga. Učitelj baca u krug loptu koju učenik mora što prije pronaći. Pri traženju lopte pomažu mu ostali učenici uzvikujući „Vruće!“ kad joj se približava, a „Hladno!“ kad se udaljava. Učitelj mjeri vrijeme od trenutka kad je lopta ubačena u krug do trenutka kad je pronađena. Pobjeđuje učenik koji je u najkraćem vremenu pronašao loptu.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO








TOR





                                                                                                                                         VUK

















			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO






































			GLAVNI „B“ DIO 





























			ZAVRŠNI DIO 








Vruće!
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086. - Dodavanje i hva tanje lopte u mjestu (R)Skok uvis iz ravnoga.docx




086. - Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)Skok uvis iz ravnoga.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2.  Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pantomima





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja visokog dalekog skoka iz ravnog zaleta. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju uspješnost izvođenja visokog dalekog skoka iz ravnog zaleta. 











			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, lopte, jama s pijeskom, stalci, konopci





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju zaustavljanje lopte donjom stranom stopala u kretanju. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


NAJBOLJI KOČIJAŠ


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE


VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA


ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U KRETANJU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO SE NEĆE NASMIJATI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav. 


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			NAJBOLJI KOČIJAŠ
Svi se učenici rasporede u parove. 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?





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Prelaženje preko vijače - Stav spojeni, predručiti dolje, vijača učetverostručena  ispred tijela. Preko zategnute vijače prijeći prvo jednom, pa drugom nogom. Početni položaj. 
VJEŽBA VRATA
Protezanje vijačom - Stav spetni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizati vijaču iznad glave i što više se uspinjati na prste. Pogled za vijačom. Početni položaj. 
Vitlanje vijačom sa strane - Stav spetni, odručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vijačom vitlati prvo pokretima desne, a zatim lijeve ruke. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Čeoni krugovi vijačom - Stav spojeni predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Čeoni krugovi zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. Pogled za vijačom. 
VJEŽBA TRUPA
Vijačom oko tijela - 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. 
Zasuci vijačom - Stav raskoračni, učetverostručena vijača je u rukama, zategnuta iza vrata. Zasuci trupom u desnu, pa u lijevu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje vijače 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 s tla - Stav raskoračni, učetverostručena vijača je na tlu ispred tijela. „Uhvatiti“ vijaču prstima lijeve noge i podići je s tla, a zatim to izvesti prstima desne noge. 
Skok preko vijače - Stav spojeni, učetverostručena vijača je na tlu ispred nogu. Sunožnim odraziom skočiti preko vijače naprijed – nazad. 





			


			


1. odjeljenje – Učenike dijeli u trojke. Objašnjava vježbu. 








2. odjeljenje – Demonstrira visoki daleki skok iz ravnog zaleta. 














Pita učenike:


Jeste li dobro izveli ovu vježbu?




















3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone, jedna od druge udaljene 5 - 7 m.  Demonstrira vježbu. 





			
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE
Učenici dodaju i hvataju jedan drugome loptu nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.

VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA
Nakon zaleta i odraza jednom nogom učenik skače preko paralelno postavljenih konopaca.
Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 



Vrednovanje kao učenje: 


- podiže obje ruke – preskačem odrazom na obje noge


- podiže jednu ruku – preskačem odrazom na dominantnu nogu


- ruke su spuštene uz tijelo – nisam preskočio/preskočila konopac



ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U KRETANJU
Jedan učenik nabacuje loptu rukom oko 1 – 2 m ispred njega kako bi je on primio u kretanju. Zaustavlja je prednjim dijelom donje strane stopala.






			


			Učenike postrojava iza crte raspoređene u nekoliko kolona.  Objašnjava pravila igre.


			PRESKAKIVANJE VIJAČE
Na dani znak, prvi iz kolone trče preskakujući vijaču do postavljenog stalka (udaljenog), obilaze ga i vraćaju se do svoje kolone predajući vijaču sljedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni staju na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona koja prva izvrši zadatak.





			


			Učenike podijeli u dvije vrste, licem okrenutim jedni prema drugima na udaljenosti od 2 m. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			TKO SE NEĆE NASMIJATI
Na dogovoreni znak jedan učenik prolazi između vrsta s ciljem da se ne nasmije, u čemu ga sprečavaju ostali učenici koji ga nastoje na svaki način nasmijati. Uspiju li ga nasmijati, zadatak mora ponoviti. Ako prođe, a da se ne nasmije, odabire učenika koji će ga zamijeniti.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO
































			GLAVNI „A“ DIO 








			GLAVNI „B“ DIO 
































			ZAVRŠNI DIO     














                                                                                                                                 2m
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087. - Dodavanje lopte u kretanju (N) Ritmično pretrčavanje prepreka.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Bacanje medicinke do  objema rukama – suvanjem





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Radne navike (pospremanje sprava nakon vježbanja)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje brzinu i spretnost na poligonu. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici zaključuju da nakon svake aktivnosti treba pospremiti prostor u kojemu boravimo (soba, učionica, prostor za vježbanje…)











			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:


			Švedske klupe, palice, lopte, medicinke, strunjače





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju dodavanje lopte u kretanju. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


RADNICI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U „POTOK“


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


POSPREMANJE SPRAVA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			RADNICI
Učenici se nalaze u slobodnoj formaciji. Na učiteljev znak kreću se u ritmu glazbe (hodaju, trče, skaču) u prostoru za vježbanje. Tijekom trajanja glazbene stanke, jedan učenik izvodi pokrete rukama oponašajući npr. postolara, stolara, pekara ili kovača, a ostali učenici oponašaju njega. Nakon kratke stanke, učenici se ponovno kreću uz pratnju glazbe, a učenik koji je najuspješnije izvodio pokrete stječe pravo da tijekom sljedeće stanke oponaša pokrete jednog radnika.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Podizanje ruku i nogu iz ležećeg položaja - Ležeći položaj na prsima čeono na švedskoj klupi, rukama i nogama oslanjati se o tlo. Istodobno podizati ruke i noge s tla i prijeći u ležanje na klupi. Početni položaj. 
VJEŽBE VRATA
„Traženje“ sprava - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Podizanjem glave i kružnim pokretima „tražiti“ sprave koje su pričvršćene na stropu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Veslanje na klupi - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi, predručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom kao pri veslanju. 
Pljeskanje po klupi - Stav klečeći čeono ispred švedske klupe. Pljeskati po klupi u zadanom ritmu izmjenično lijevom pa desnom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Podizanje i spuštanje klupe - Stav raskoračni čeono ispred švedske klupe. U pretklonu dizati klupu i spuštati je na tlo. 
Otkloni na klupi - Stav spojeni bočno na švedskoj klupi, uzručiti. Otklon trupom ulijevo, pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučnjevi na klupi - Stav spetni čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj.
Nogama na klupu - Stav  sjedeći, noge ispružene čeono na švedskoj klupi, zaručiti i oslanjati se rukama na klupu. Privući i podići noge na klupu, a zatim opružiti ih i spustiti. 





			


			


1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. Demonstrira vježbu.





2. odjeljenje – U dvorani postavlja različite sprave kao prepreke, prvo na crti, zatim polukružno, pa u krugu. Objašnjava vježbu





3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 6 – 8 m. Ispred svake vrste nalazi se „potok“ (dvije paralelne crte udaljene 1 m). Objašnjava vježbu. 





			
DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)
Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.




SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA


Učenici trčeći preskaču prepreke. 







BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U „POTOK“
Na učiteljev znak medicinku baca jedna vrsta s ciljem da je baci u „potok“. Kad su svi bacili, medicinke uzimaju učenici druge vrste i izvode isti zadatak. Svaki pogodak u „potok“ donosi vrsti jedan bod. Pobjeđuje vrsta koja osvoji više bodova. 






			


			Učenike dijeli u 4 kolone. Nasuprot svakoj koloni, na udaljenosti od 10 m, nalazi se jedna strunjača. 


Objašnjava pravila igre.


			
TRČANJE OKO STRUNJAČE „ZA MNOM“

Na učiteljev znak i poziv prvog učenika u koloni „Za mnom!“ svi učenici trče do strunjače, obiđu je i trčeći se vraćaju na svoje mjesto. Pobjednička je kolona koja prva stigne i postroji se iza startne crte.






			


			














U kratkom razgovoru ističemo važnost urednosti prostora za vježbanje.






Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
POSPREMANJE SPRAVA

Učenici i učitelj zajedno vraćaju sprave na njihova mjesta. 





Vrednovanje kao učenje


Kroz razgovor s učiteljem zaključuju da nakon svake aktivnosti treba pospremiti prostor u kojemu boravimo (soba, učionica, prostor za vježbanje…)


















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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088. - Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)Zaustavljanje lopte.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N) 
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pantomima	





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvojili pravila rukometa i pridržavaju li se tih pravila tijekom igre. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni                            Individualni


Rad u parovima                Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Konopac, lopte, loptice, čunjevi, obruči





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TKO ZAPNE LOVI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE


ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U MJESTU


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


SMIJTE SE DJECO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TKO ZAPNE LOVI
Dva učenika drže zategnuto uže (dugačko od 10 do 15 m) u visini koljena na jednoj strani igrališta. Ostali učenici nalaze se na drugoj strani igrališta. Na dogovoreni znak, „lovci“ krenu prema njima da ih „ulove“, a oni se spašavaju tako što se, pretrčavajući na drugu stranu, provuku ispod zategnutog užeta. Učenik, koji se na vrijeme ne provuče ispod užeta ili koji pri provlačenju zapne o uže, „lovi“ i zamjenjuje mjesto s jednim „lovcem“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje sa zadacima - Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, a na dogovoreni znak: raznožiti, pljesnuti rukama po koljenima, zgrčiti noge.
VJEŽBE VRATA
Pogled prema prijatelju - Stav spojeni, priručiti. Podizanjem glave pogledati prijatelja iza sebe. 
Izviđanje - Stav čučeći, pokretima glave lijevo-desno, gore-dolje izviđati. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Okretanje kotača na bunaru - Stav raskoračni, priručiti. „Okretati“ kotač prvo desnom, zatim lijevom rukom. 
Leđno plivanje - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama kao u leđnom plivanju. 
VJEŽBA TRUPA
Košenje trave - Stav raskoračni, predručiti. Zamahivati rukama ispred tijela zdesna ulijevo kao pri košenju trave. 
Puhanje bure i savijanje drveća - Stav raskoračni, uzručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom prvo lijevo-desno, a zatim naprijed-nazad. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Otresanje pijeska s nogu - Stav spetni, priručiti. Poskakivati na lijevoj, pa na desnoj nozi, pri čemu valja svaki puta izvoditi nekoliko brzih pokreta otresanja noge. 








			


			


1. odjeljenje – Učenike postrojava u dvije vrste. Demonstrira vježbu.





2. odjeljenje – Učenike postrojava u dvije vrste, jedna od druge udaljene 2 - 3 m. Demonstrira vježbu. 














3. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 









































Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igre?


			DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE
Jedna vrsta stoji nasuprot drugoj na udaljenosti od . Učenici dodaju i hvataju loptu u paru nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.
ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U MJESTU
Jedan učenik nabacuje loptu rukom, a drugi je prima donjom stranom stopala, nakon čega se uloge izmjenjuju.
Učenici loptu primaju neposredno nakon što je dodirnula podlogu i to prednjim dijelom donje strane stopala koji, s obzirom na kretanje lopte, mora biti pod pravim kutom i što bliže mjestu na podlozi gdje se lopta odbija.
RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:


„Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke


„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku


„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo





			


			Učenici su raspoređeni u nekoliko kolona, a svaka kolona na dvije potkolone koje se nalaze jedna nasuprot druge na udaljenosti od 10 m. Ispred svake kolone nalazi se obruč ili krug. 


Objašnjava pravila igre.


			PRENOŠENJE ČUNJA, LOPTICE I LOPTE
Na strani gdje igra počinje, u svakom se krugu nalazi po 1 čunj, 3 loptice i 1 lopta.  Na dani znak, prvi iz kolona  uzima predmete iz kruga (čunj, loptice, loptu), trči prema suprotnome krugu i  tamo stavlja predmete (čunj mora stajati). Kad ih postavi, udari prvog učenika te kolone po ramenu i odlazi na začelje kolone, i tako redom dok se ne izredaju svi učenici. Pobjednička je ona skupina koja prva izvrši zadatak.





			


			Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			SMIJTE SE DJECO
Učenici se nalaze u formaciji kruga, a učitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Kad učitelj baci loptu u vis, svi se učenici moraju smijati, a čim lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno više se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon što je lopta pala ispada iz igre.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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			ZAVRŠNI DIO
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077. - Kolut natrag_„Dječji“ poskoci Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Kolut natrag
„Dječji“ poskoci 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Kretanje u zadanom ritmu





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja koluta natrag iz uspravnog stava.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju svoju aktivnost na nastavnom satu.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Tamburin, lopte, strunjače, 





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju kolut natrag iz uspravnog stava. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio
NE DAJ SE UHVATITI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


KOLUT NATRAG IZ USPRAVNOG STAVA


„DJEČJI“ POSKOCI


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


BACANJE LOPTE U KRUG


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Na sredini igrališta ili dvorane povuče dvije crte duge 10 – 15m, međusobno udaljene 1m. To je „rov“. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			
NE DAJ SE UHVATITI
Svi su učenici na jednoj strani „rova“, a u „rovu“ su dva učenika. Zadatak je učenika izvan „rova“ da na svaki učiteljev znak pretrče s jedne strane „rova“ na drugu, a zadatak je učenika u „rovu“ da ih pri pretrčavanju uhvate što više. Svaki uhvaćeni učenik ostaje u „rovu“ i nastavlja igru hvatajući učenike koji pretrčavaju. Pobjednik je onaj tko je posljednji uhvaćen.






			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. 
VJEŽBA VRATA
Voda u uhu - Stav spojeni, priručiti. „Ispirati“ uho pokretima glave u lijevu, a zatim u desnu stranu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bim – bom - Stav spojeni, priručiti. Na znak “bim“ podići lijevo rame, a na znak „bom“ desno, naizmjenično. 
Čeoni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Čeoni krugovi desnom rukom zdesna ulijevo, a zatim lijevom rukom slijeva udesno. 
VJEŽBA TRUPA
Zvonjenje zvonara - Stav raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom do pretklona i ponovno se vratiti u početni položaj. 
Dodirivanje tla rukama - Stav raskoračni, predručiti. Prelaskom u pretklon rukama dodirnuti tlo. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Udaranje koljenima o dlanove - Stav spojeni, predručiti dolje. Trčati „na mjestu“ i visoko podižući noge udarati koljenima o dlanove. 
Poskakivanje s okretom - Stav raskoračni, priručiti. Sunožni poskoci s okretom za 90°, 180° udesno, zatim ulijevo. 





			


			





1. odjeljenje – Na tlu postavi jednu strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku drugu strunjaču. Proziva jednog učenika koji uz njegovu asistenciju demonstrira vježbu. 











2. odjeljenje – Učitelj zadaje ritam tamburinom ili udaraljkama.











3. odjeljenje – Učenike dijeli u trojke.





			
KOLUT NATRAG IZ USPRAVNOG STAVA
Učenik se nalazi u uspravnom stavu (na početku strunjače) leđima okrenut prema smjeru kretanja. Kretanje iz uspravnog stava kroz čučanj i sjed „osigurat“ će početnu brzinu, a time i lakše izvođenje koluta natrag. Pri izvođenju zadatka učitelj stoji sa strane, a učenicima pomaže tako što ih u trenutku prelaska nogu iznad glave potisne u predjelu donjega dijela tijela.

„DJEČJI“ POSKOCI


Učenici u koloni izvode „dječje“ poskoke u zadanom ritmu. Izvode ih na sljedeći način: poskakuju tako da je jedna ruka i suprotno koljeno istovremeno podignuto ispred tijela. Krećući se po vježbovnom prostoru, učenici poskakuju u zadanom ritmu.

DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE
Učenici dodaju i hvataju jedan drugome loptu nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.






			


			Učenike dijeli  u dvije ekipe koje su u omeđenom prostoru. Stoje jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 20 m. Objašnjava pravila igre.


			
DAN I NOĆ

Kad učitelj uzvikne: „Dan!“ učenici ekipe „dan“ bježe, a učenici ekipe „noć“ nastoje ih što prije uhvatiti i dovesti do učitelja.  






			


			





Učenike dijeli u 4 – 6 kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti 3 – 5 m nalazi se krug promjera 1 m. Objašnjava pravila igre.





Učitelj na izlasku iz dvorane na zid postavlja znakove i traži od učenika da procijene svoju aktivnost na nastavnom satu. 











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
BACANJE LOPTE U KRUG

Zadatak je baciti loptu u krug. Svaki učenik baca loptu jedanput. Pogodak u krug donosi koloni bod. Pobjednička je kolona koja skupi više bodova.



Vrednovanje kao učenje


[image: Like Sign Youtube Clipart , Png Download - Passive Aggressive ...]   Bio/bila sam aktivna na cijelom satu.


[image: Like Sign Youtube Clipart , Png Download - Passive Aggressive ...]   Bio/bila sam aktivna samo u nekim dijelovima  


               sata.


[image: Like Sign Youtube Clipart , Png Download - Passive Aggressive ...]   Nisam bio/bila aktivna.
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078. - Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


uku B.2.3. Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pitanje - odgovor





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja skoka udalj. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju uspješnost izvođenja skoka u daljinu iz ravnog zaleta.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Paralelno odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Lopte, strunjače, stalci, konopci, medicinke, obruči, čunjevi





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju rolanje lopte potplatom u mjestu na različite načine prema uputama učitelja. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


BACANJE LOPTE UVIS


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA


ROLANJE LOPTE POTPLATOM U MJESTU


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KRUG


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u dvije jednakobrojne ekipe učenici se nalaze na suprotnim stranama igrališta unutar prostora od 6m. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			BACANJE LOPTE UVIS
Svaka ekipa ima loptu koju na učiteljev znak jedan od učenike iz ekipe mora baciti preko centra prema protivničkom vratarevom prostoru. Nakon toga svi igrači trče za loptom kako bi je vratili nazad u označeni prostor. Ekipa koja prva izvrši zadatak osvaja jedan bod.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon pljeska - Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA VRATA
Guranje lopte glavom - Ležeći položaj na prsima, ruke pogrčene uz tijelo, lopte je na tlu ispred glave. Puzati i gurati loptu glavom. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje lopte rukama - Ležeći položaj na leđima, uzručiti loptom. Podići ispružene ruke s loptom do vertikale. Vratiti je u početni položaj. 
Bacanje i hvatanje lopte u ležećem položaju - Ležeći položaj na leđima, uzručiti loptom. Zamahom ruku baciti loptu uvis i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Kotrljanje lopte ispod zgrčenih nogu - Stav sjedeći, noge pogrčene, lopta je na tlu pokraj desne ruke. Kotrljati loptu po tlu ispod zgrčenih nogu zdesna ulijevo i slijeva udesno. 
Loptom oko tijela u sjedu - U turskom sjedu priručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Preskakivanje lopte - Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, a zatim ulijevo. 





			


			


1. odjeljenje – Demonstrira vježbu. 














Nakon skoka pita učenike jesu li zadovoljni sa daljinom svoga skoka. Učitelj pomaže učenicima da sami sagledaju svoje pogreške kako bi ih mogli korigirati.





2. odjeljenje – Demonstrira različite načine rolanja lopte potplatom u mjestu. 











3. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone nalazi se krug ili obruč na udaljenosti od 2 – 3 m. Demonstrira vježbu.





			VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA
Nakon zaleta i odraza jednom nogom učenik skače preko paralelno postavljenih konopaca.
Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 



Vrednovanje kao učenje


Učenici koji nisu zadovoljni podižu ruku. Nakon što ih učitelj prozove pokušavaju objasniti u čemu griješe. 









ROLANJE LOPTE POTPLATOM U MJESTU
Učenici su u slobodnoj formaciji. Loptu rolaju potplatom u  - mjestu
- naprijed – natrag
- lijevo – desno
- kombinirano: naprijed – natrag, lijevo – desno

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U KRUG
Zadatak je baciti medicinku suvanjem u krug. Svaki pogodak u krug donosi koloni jedan bod. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.





			


			Učenike dijeli u četiri kolone. Objašnjava pravila igre.


			
PRENOŠENJE MEDICINKE

Na učiteljev znak prvi učenik dodaje preko glave medicinku učeniku iza sebe, ovaj sljedećem i tako redom do posljednjega koji je prihvaća, trči na čelo kolone i nastavlja dodavati medicinku. Igra traje sve dok se učenik koji je počeo igru opet nađe na čelu kolone s medicinkom u rukama. Ekipa koja prva izvrši zadatak pobjeđuje. 






			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se čunj na udaljenosti od 3 m. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ

Na učiteljev znak, prvi iz kolone gađaju loptom u čunj, kotrljajući loptu rukom po tlu. Svaki uspješan pogodak u čunj donosi koloni jedan bod. Pobjeđuje kolona koja skupi najviše bodova.
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SVIBANJ.docx


SVIBANJ.docx
		SVIBANJ

12 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		89.

		Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

Bacanje loptice udalj iz zaleta





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		



		90.

		Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		uku C.2.3. 

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju. 

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

osr A.2.4. Razvija radne navike.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		91.

		Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

Bacanje loptice udalj iz zaleta





		C: Motorička postignuća

		OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća.



		Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

		uku B.2.2.

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.

zdr A.2.2. B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		



		92.

		Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Slobodna igra (R)

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.



		uku A.2.2. 

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		



		93.

		Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)



[bookmark: _MON_1812295589]Slobodna igra (R)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.



		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		94.

		Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem



[bookmark: _MON_1812295605]Slobodna igra (R)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		uku A.2.3. 

3. Kreativno mišljenje

Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		95.

		Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

Bacanje loptice u dalj iz zaleta



[bookmark: _MON_1812295614]Slobodna igra (R)

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale



		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		96.

		Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute

Dodavanje lopte u kretanju (N)



[bookmark: _MON_1812295625]Slobodna igra (R)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.2.  Upravlja emocijama i ponašanjem.



		

		

		

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.



		



		97.

		Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)



[bookmark: _MON_1812295647]Slobodna igra (R)

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

osr A.2.4. Razvija radne navike.

zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.

		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.



		



		98.

		Preskakivanje duge vijače

Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem

Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku B.2.3. 

3. Prilagodba učenja

Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.

uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		



		99.

		Dodavanje lopte u kretanju (N)

Slobodna igra (R)



[bookmark: _MON_1812295672]Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.



		osr A.2.3. Razvija osobne potencijale

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		100.

		Preskakivanje duge vijače

Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)

Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku C.2.3.

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		







091. - Brzo trčanje do 40 m iz visokog startaZaustavljanje lopte donjom.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Bacanje loptice udalj iz zaleta





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća. 


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje pravilnost izvođenja visokog starta i tehniku trčanja.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju i prilagođavaju zalet vlastitim sposobnostima i mogućnostima.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni                         Individualni


Rad u parovima             Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Lopte, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju zaustavljanje lopte donjom stranom stopala.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE ZA VOĐOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA


ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U KRETANJU


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


JAKOVE, GDJE SI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav


Učenike dijeli u parove.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE ZA VOĐOM 
Slobodno hodaju i trče po dvorani. Jedan je vođa, a drugi ga slijedi i oponaša njegove pokrete. Vođa trči brže, sporije, na prstima, prelazi u hodanje, mijenja smjer kretanja itd. Na dogovoreni znak mijenjaju uloge.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Praćenje suvježbača - Prvi suvježbač stoji i prati pogledom drugoga koji trči oko njega. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje „ukočenog“- Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
Otkloni u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju, istodobnijm kretanjem jedan zdesna ulijevo, a drugi slijeva udesno. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni u paru - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome i drže se rukama u uzručenju. Izvode otklon ulijevo i udesno. Pogled za rukama. 
Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i gržiti ruke. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Vožnja bicikla - U ležećem položaju na leđima, jedan  je nasuprot drugome i upiru se stopalima. Izmjeničnim potiskivanjem i povlačenjem nogu „voze bicikl“. 
Ustajanje iz turskog sjeda - U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. 
Ustajanje u paru - Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. 





			


			


1. odjeljenje – I dalje pazi na pravilnost izvođenja visokog starta, ali i na tehniku trčanja.








2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna od druge udaljene 5 - 7 m. Demonstrira vježbu. 





3. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 

















Nakon vježbe pita učenike: 


Koliko koraka u zaletu vam najbolje odgovara.





			
BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA
Učenici izvode brzo trčanje iz visokog starta na dionicama koje se postupno povećavaju sve do 40 m. 



ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U KRETANJU
Jedan učenik nabacuje loptu rukom oko 1 – 2 m ispred njega kako bi je on primio u kretanju. Zaustavlja je prednjim dijelom donje strane stopala.

BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI
Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge. Zalet postupno povećavamo pa učenici bacaju lopticu nakon 5 koraka, nakon 7 koraka i tako redom dok ne dođu do daljine zaleta koji im najbolje odgovara.



Vrednovanje kao učenje


Učenici procjenjuju i prilagođavaju zalet vlastitim sposobnostima i mogućnostima.





			


			Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje kraće crte svakog polja postavi se po jedan učenik – kapetan, a u pojedinim poljima rasporede se ostali učenici. Za svako polje odredi se jedna lopta. 


			


 IZMEĐU DVIJE VATRE

Svaki kapetan sa svoje strane loptom gađa učenike u polju. Svaki izravni pogodak donosi bod kapetanu koji je gađao. Ako se učenik u polju „spasi“ hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gađao. Kapetani s obiju strana surađuju čestim dodavanjima lopte da bi postigli više pogodaka. Pobjeđuje učenik s najviše prikupljenih bodova.






			


			Objašnjava pravila igre.











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
JAKOVE, GDJE SI

Svi su u formaciji kruga , a u sredini stoje dva učenika zavezanih očiju. Jedan zapita drugoga: „Jakove, gdje si?“, a drugi odgovara: „Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi učenik ne uhvati drugoga. Kada ga uhvati, oboje predaju rubac drugim učenicima i igra se nastavlja..
















			PLAN DVORANE – IGR ALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO


























			GLAVNI „A“ DIO 








			GLAVNI „B“ DIO
































			ZAVRŠNI DIO


Jakove gdje si?








Tu sam!
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092. - Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine Slobodna igra (R).docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine 
Slobodna igra (R)
Bacanje medicinke do  1 kg objema rukama – suvanjem





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (tjelovježba)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku bacanja medicinke suvanjem.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju poznaju li pravila rukometa i pridržavaju li ih se tijekom igre.











			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, medicinke, lopte, stalci, konopci





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


„SPAS“ PRESKAKIVANJEM VIJAČE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PREKO „POTOKA“ I „ŽIVICE“


RUKOMET


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U „POTOK“


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


UDARI PO PRSTIMA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			 „SPAS“ PRESKAKIVANJEM VIJAČE
Svi se učenici slobodno kreću u prostoru i u ruci drže kratku vijaču. Učenik koji hvata nema vijače. Ostali se pokušavaju spasiti tako što u neposrednoj opasnosti preskakuju vijaču. Učenik kojeg „lovac“ uhvati ili dotakne prije nego što je počeo preskakivati vijaču, smatra se uhvaćenim, predaje vijaču dotadašnjem „lovcu“ pa igru nastavlja kao „lovac“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Preskakivanje preko vijače - Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vitlati vijačom po tlu od naprijed prema nazad i preskakivati preko nje. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočni krugovi vijačom - Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Zamahom prema naprijed izvoditi bočne krugove desnom, a zatim lijevom rukom. Pogled za vijačom. 
Vijačom iza vrata - Ležeći položaj na prsima, uzručiti učetverostručenom vijačom. Podizanjem i grčenjem ruku prebaciti vijaču (zategnutu) iza vrata. Početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje stopala vijačom - Stav spetni, predručiti učetverostručenom vijačom. Pretklonom trupa i istodobnim podizanjem noge dotaknuti vijačom stopalo lijeve, a zatim desne noge. 
Hvatanje vijače - Stav spojeni, uzručiti učetverostručenom vijačom. Pustiti vijaču i uhvatiti je objema rukama što niže. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje vijače s tla - Stav raskoračni, učetverostručena vijača je na tlu ispred tijela. „Uhvatiti“ vijaču prstima lijeve noge i podići je s tla, a zatim to izvesti prstima desne noge. 
Preskakivanje vijače zamahom prema nazad - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču u visini bokova. Zamahom prema nazad preskakivati vijaču na mjestu odrazom jedne noge i doskokom na drugu nogu. 





			


			1. odjeljenje – Na tlu crta dvije crte ili usporedno postavimo dvije vijače na udaljenosti 1 m. To je „potok“.  Iza toga postavimo „živicu“, odnosno konopac na visini do 30 cm. Demonstrira vježbu. 





2. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 












































Nakon igre pita učenike: 


Koja su pravila rukometa?


Jeste li se pridržavali tih pravila tijekom igre?





3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 6 – 8 m. Ispred svake vrste nalazi se „potok“ (dvije paralelne crte udaljene 1 m). Objašnjava vježbu.


			


PREKO „POTOKA“ I „ŽIVICE“
Učenici u koloni, na učiteljev znak, počinju pretrčavati prepreke. Poslije se može dodati još jedan potok i živica kako bi učenici preskakali četiri prepreke.




RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





Vrednovanje kao učenje


Učenici na pitanje odgovaraju motoričkom vježbom: 


„Da.“  - skok u mjestu, uzručenje


„Uglavnom da.“ – okret na mjestu na jednoj nozi


„Uglavnom ne.“ – čučanj

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM U „POTOK“
Na učiteljev znak medicinku baca jedna vrsta s ciljem da je baci u „potok“. Kad su svi bacili, medicinke uzimaju učenici druge vrste i izvode isti zadatak. Svaki pogodak u „potok“ donosi vrsti jedan bod. Pobjeđuje vrsta koja osvoji više bodova. 





			


			Učenike dijeli u nekoliko skupina. Objašnjava pravila igre.


			NEKA PUCA
Svaka skupina ima svog sudca. 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.





			


			Učenike dijeli u nekoliko skupina koje se nalaze u formaciji kruga i drže vijaču. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			UDARI PO PRSTIMA
U sredini svakog kruga nalazi se jedan učenik koji obilazi krug i nastoji udariti po prstima bilo kojeg učenika koji drži vijaču. Svaki učenik prema kojemu je upućen udarac spašava se tako da pravodobno ispusti vijaču. Ako u tome uspije, ponovno uhvati vijaču, a ako je dobio udarac, mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO





























			GLAVNI „A“ DIO	



































			GLAVNI „B“ DIONeka puca, neka puca, Marko!








                 





                                                                                                                                        SUDAC














			ZAVRŠNI DIO     
































			





			LEGENDA
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093. - Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)Zaustavljanje lopte.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N) 
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Pantomima	





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvojili pravila rukometa i pridržavaju li se tih pravila tijekom igre. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni                            Individualni


Rad u parovima                Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Konopac, lopte, loptice, čunjevi, obruči





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TKO ZAPNE LOVI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE


ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U MJESTU


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


SMIJTE SE DJECO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TKO ZAPNE LOVI
Dva učenika drže zategnuto uže (dugačko od 10 do 15 m) u visini koljena na jednoj strani igrališta. Ostali učenici nalaze se na drugoj strani igrališta. Na dogovoreni znak, „lovci“ krenu prema njima da ih „ulove“, a oni se spašavaju tako što se, pretrčavajući na drugu stranu, provuku ispod zategnutog užeta. Učenik, koji se na vrijeme ne provuče ispod užeta ili koji pri provlačenju zapne o uže, „lovi“ i zamjenjuje mjesto s jednim „lovcem“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje sa zadacima - Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, a na dogovoreni znak: raznožiti, pljesnuti rukama po koljenima, zgrčiti noge.
VJEŽBE VRATA
Pogled prema prijatelju - Stav spojeni, priručiti. Podizanjem glave pogledati prijatelja iza sebe. 
Izviđanje - Stav čučeći, pokretima glave lijevo-desno, gore-dolje izviđati. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Okretanje kotača na bunaru - Stav raskoračni, priručiti. „Okretati“ kotač prvo desnom, zatim lijevom rukom. 
Leđno plivanje - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama kao u leđnom plivanju. 
VJEŽBA TRUPA
Košenje trave - Stav raskoračni, predručiti. Zamahivati rukama ispred tijela zdesna ulijevo kao pri košenju trave. 
Puhanje bure i savijanje drveća - Stav raskoračni, uzručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom prvo lijevo-desno, a zatim naprijed-nazad. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Otresanje pijeska s nogu - Stav spetni, priručiti. Poskakivati na lijevoj, pa na desnoj nozi, pri čemu valja svaki puta izvoditi nekoliko brzih pokreta otresanja noge. 








			


			


1. odjeljenje – Učenike postrojava u dvije vrste. Demonstrira vježbu.





2. odjeljenje – Učenike postrojava u dvije vrste, jedna od druge udaljene 2 - 3 m. Demonstrira vježbu. 














3. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 









































Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igre?


			DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE
Jedna vrsta stoji nasuprot drugoj na udaljenosti od . Učenici dodaju i hvataju loptu u paru nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne.
ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U MJESTU
Jedan učenik nabacuje loptu rukom, a drugi je prima donjom stranom stopala, nakon čega se uloge izmjenjuju.
Učenici loptu primaju neposredno nakon što je dodirnula podlogu i to prednjim dijelom donje strane stopala koji, s obzirom na kretanje lopte, mora biti pod pravim kutom i što bliže mjestu na podlozi gdje se lopta odbija.
RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:


„Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke


„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku


„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo





			


			Učenici su raspoređeni u nekoliko kolona, a svaka kolona na dvije potkolone koje se nalaze jedna nasuprot druge na udaljenosti od 10 m. Ispred svake kolone nalazi se obruč ili krug. 


Objašnjava pravila igre.


			PRENOŠENJE ČUNJA, LOPTICE I LOPTE
Na strani gdje igra počinje, u svakom se krugu nalazi po 1 čunj, 3 loptice i 1 lopta.  Na dani znak, prvi iz kolona  uzima predmete iz kruga (čunj, loptice, loptu), trči prema suprotnome krugu i  tamo stavlja predmete (čunj mora stajati). Kad ih postavi, udari prvog učenika te kolone po ramenu i odlazi na začelje kolone, i tako redom dok se ne izredaju svi učenici. Pobjednička je ona skupina koja prva izvrši zadatak.





			


			Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			SMIJTE SE DJECO
Učenici se nalaze u formaciji kruga, a učitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Kad učitelj baci loptu u vis, svi se učenici moraju smijati, a čim lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno više se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon što je lopta pala ispada iz igre.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO





























			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO	
































			GLAVNI „B“ DIO























                                                                                                        10 m





			ZAVRŠNI DIO
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094. - Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute_Bacanje.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje medicinke do  objema rukama – suvanjem
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.3. Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Glas 





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku bacanja medicinke suvanjem.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju poznaju li pravila rukometa i pridržavaju li ih se tijekom igre.











			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, punjene loptice, medicinke





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


TRČANJE U PRIRODI


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KAKO SE ZOVEŠ


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
Iz slobodnog trčanja na dogovoreni se znak zaustavljaju, okreću prema učitelju i zauzimaju stav „pozor“. Na idući znak ponovno trče i tako naizmjenično.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Puše vjetar - Stav raskoračni. Kroz počučanj odručiti u lijevu stranu, a zatim u desnu. 
VJEŽBE VRATA
Kozlić se brani rogovima - Stav raskoračni, priručiti. Spuštati glavu i izvoditi pokrete prema naprijed. 
Okretanje glave za 90°- Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu za 90° u desnu, pa u lijevu stranu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Let malih pataka - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično podizati i spuštati lijevo pa desno rame. 
Let velikih pataka - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično mahati rukama gore-dolje. 
VJEŽBA TRUPA
Kostiješenje mačke - Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti tijelo između ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. 
Vožnja bicikla u ležećem položaju - Ležeći položaj na leđima, priručiti. Podići noge s tla i naizmjeničnim grčenjem i opružanjem nogu „voziti bicikl“. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Trka konjića - Stav  spojeni, priručiti. Trčati „na mjestu“ visoko podižući i zabacujući stopala. 
Konj grebe nogom - Stav  spojeni, priručiti. Oponašati grebanje konja desnom, a zatim lijevom nogom.


 





			


			


1. odjeljenje – Trčanje provodi u obližnjem parku, na zelenim površinama oko škole ili na školskom igralištu.





2. odjeljenje –  Demonstrira bacanje medicinke suvanjem. 





























3. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 









































Nakon igre pita učenike: 


Koja su pravila rukometa?


Jeste li se pridržavali tih pravila tijekom igre?





			TRČANJE U PRIRODI
Učenici trče po različitim terenima (trava, lišće, pijesak, uzbrdo, nizbrdo...). U početku učenici trče u koloni za učiteljem, a zatim mogu trčati u skupinama. Skupine mogu polaziti iz različitih smjerova držeći se zadane trase.  
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  
Iz početnog položaja licem okrenutim prema smjeru bacanja, držeći medicinku objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku držimo tako da su dlanovi iza medicinke) ruke snažno opružimo pod kutom od 45°, težinu tijela prebacimo sa stražnje noge na prednju i sunemo medicinku.
Ovisno o broju medicinki učenici će zadatak izvoditi u formaciji vrsta ili kolona. Cilj je što dalje baciti medicinku objema rukama suvanjem.
RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. I igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





Vrednovanje kao učenje


Učenici na pitanje odgovaraju motoričkom vježbom: 


„Da.“  - skok u mjestu, uzručenje


„Uglavnom da.“ – okret na mjestu na jednoj nozi


„Uglavnom ne.“ – čučanj





			


			Učenike dijeli na dvije jednake skupine međusobno udaljene 10 – 12m. Ispred svake skupine je krug i u njemu loptice kojih mora biti više nego učenika u skupini. Objašnjava pravila igre.


			PRENOŠENJE PUNJENIH LOPTICA
Na učiteljev znak, učenici, npr. iz ekipe A trče prema krugu ekipe B i nastoje iz njihova kruga odnijeti u svoj krug što više loptica ili čak sve. To čine i učenici iz ekipe B. Prenošenje loptice traje jednu minutu. Pobjednička je ona ekipa koja je u svoj krug prenijela više loptica.





			


			Objašnjava pravila igre.








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			KAKO SE ZOVEŠ
Svi učenici su u krugu i hodaju laganim koracima slijeva u desno. Jedan je učenik zavezanih očiju u sredini kruga. Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita „Kako se zoveš?“. Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO





























			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO	



































			GLAVNI „B“ DIO





























			ZAVRŠNI DIOKako se zoveš?
































			





			LEGENDA





			





učitelj


			





  učenici


			





   lopta


			





medicinka


			





punjena loptica
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095. - Brzo trčanje do 40m  iz visokog starta_Bacanje loptice u dalj.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Brzo trčanje do 40m  iz visokog starta
Bacanje loptice u dalj iz zaleta
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Glas 





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj uspoređuje rezultate  trčanja i utvrđuje individualni napredak.  





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju vlastiti napredak u trčanju. 











			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, punjene loptice, medicinke





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.











			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


EVO VUKA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


BACANJE KOLUTIĆA NA CRTU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





U uglu igrališta nacrta veliki krug, „tor“. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			EVO VUKA



Učenici se slobodno kreću prostorom i oponašaju trčanje ovaca. Na učiteljevo„ Evo vuka!“, svi bježe u „tor“, a na učiteljevo „Nema više vuka!“  učenici izlaze iz „tora“ i nastavljaju igru.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			


KOMPLEKSNA VJEŽBA
Doticanje kruga nogom - Stav spojeni, predručiti krugom. Podizanjem noge i pretklonom trupa dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge. 
VJEŽBA VRATA
Padanje kruga - U turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Otkloni krugom - Stav spojeni, uzručiti krugom. Otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled za krugom. 
Krugom iz ruke u ruku - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
„Ribanje“ poda krugom - Upor klečeći, krug je ispod ruku. Opružanjem i grčenjem ruku klizati krugom po tlu ispred tijela naprijed-nazad
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje s krugom - Stav čučeći s krugom na glavi. Podignuti se s krugom na glavi u uspravan položaj, a zatim se vratiti u čučanj. 
Klizanje  na krugu - Stav raskoračni, krug je na tlu ispred desne noge. Stajati na lijevoj nozi, a desnom klizati krugom po tlu opisujući krugove. Zatim to izvoditi lijevom nogom.








			


			





1. odjeljenje – demonstrira visoki start. Mjeri vrijeme. 











Učitelj traži od svakog učenika da procjeni je li ostvario bolje vrijeme nego na prošlom satu. Nakon njihove procjene očita ostvareno vrijeme te zaključuje je li procjena bila točna. 





2. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira vježbu. 

















3. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 








			


BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA
Učenici izvode brzo trčanje iz visokog starta na dionicama koje se postupno povećavaju sve do 40 m. I dalje pazimo na pravilnost izvođenja visokog starta, ali i na tehniku trčanja.



Vrednovanje kao učenje


Učenici procjenjuju svoj napredak u odnosu na vrijeme trčanja ostvareno na prošlom satu. 









BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI
Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge. Zalet postupno povećavamo pa učenici bacaju lopticu nakon 5 koraka, nakon 7 koraka i tako redom dok ne dođu do daljine zaleta koji im najbolje odgovara.

RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





			


			Učenici se nalaze iza crte raspoređeni u nekoliko kolona. Objašnjava pravila igre.


			VOĐENJE LOPTE RUKOM I NOGOM
Na dani znak, prvi iz kolona trče do postavljenog stalka (udaljenog 10 m) vodeći loptu nogom, obiđu ga i natrag vode loptu rukom. Loptu predaju sljedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona koja prva uspješno izvrši zadatak.





			


			Objašnjava pravila igre. Učenike dijeli na četiri jednake kolone koje se nalaze iza crte bacanja. Na udaljenosti 3 - 5 m od crte nalazi se druga crta.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			BACANJE KOLUTIĆA NA CRTU
Na dogovoreni znak svaki prvi iz kolone baca kolutić prema drugoj crti. Učenik koji baci kolutić najbliže crti osvaja za svoju kolonu jedan bod. Pobjednička je ona kolona koja je osvojila najviše bodova.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


	





     VUK


Evo vuka!














                                                                                           TOR





			PRIPREMNI DIO


























			GLAVNI „A“ DIO	



































			GLAVNI „B“ DIO


























			ZAVRŠNI DIO





























                                                                          3 – 5 m





			





			LEGENDA





			





učitelj


			





  učenici


			





krug


			





stalak


			





lopta


			





kolutić
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.2.  Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Zbrajanje bodova





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvojili pravila rukometa i pridržavaju li se tih pravila tijekom igre. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			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, kolutići





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


SPAS ČUČNJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


BACAJMO KOLUTIĆ U „ŠKOLU“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			SPAS ČUČNJEM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan se učenik nalazi pokraj učitelja i na njegov znak počinje hvatati ostale učenike. Oni se spašavaju tako da u opasnosti čučnu, a čim opasnost prođe, opet se kreću. Čim „lovac“ dotakne nekog učenika rukom prije nego što je čučnuo, učenik je uhvaćen i on postaje „lovac“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poigravanje loptom - Stav raskoračni, predručiti loptom. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom „krećući se“ u mjestu naprijed-nazad, lijevo-desno. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Čeoni krugovi loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 
Poigravanje loptom u čučnju - Stav čučeći. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
Stavljanje lopte ispred sebe - U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla i tako naizmjenično. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Žongliranje“ loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom. Loptu baciti na tlo i nakon što se odbije „žonglirati“ desnom, pa lijevom nogom.





			


			


1. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 




















2. odjeljenje – Učenike podijeli u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. 





3. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 









































Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igre?


			CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 
Zadatke ćemo izvoditi različitim tempom. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.
Umjereno hodanje – polagano trčanje – umjereno hodanje – polagano trčanje
Polagano hodanje – umjereno trčanje – brže hodanje – polagano trčanje
Polagano trčanje – umjereno trčanje – brže hodanje – brže trčanje
DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)
Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.
RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Svaka ekipa sastoji se od 7 igrača, a igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara doticanjem boje na „semaforu“:


         „Poštujem pravila igre.“ 


         „Ponekad ne poštujem pravila igre.“ 


         „Ne poštujem pravila igre.“ 





			


			Učenike dijeli u dvije ekipe koje su u omeđenom prostoru. Stoje jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 20 m. Objašnjava pravila igre.


			DAN I NOĆ
Kad učitelj uzvikne: „Dan!“ učenici ekipe „dan“ bježe, a učenici ekipe „noć“ nastoje ih što prije uhvatiti i dovesti do učitelja.  





			


			Učenike dijeli u četiri kolone. Ispred svake kolone jedan će učenik nacrtati „školu“ i kvadrate označiti brojevima od 1 do 9. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			BACAJMO KOLUTIĆ U „ŠKOLU“
Svaka je kolona udaljena od svoje „škole“ 3 – 5  m. Na učiteljev znak prvi učenici iz kolona bacaju kolutić u „školu“. Broj na kojem se kolutić zadržao je ujedno broj bodova koje je osvojio za svoju kolonu. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO





























			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO	
































			GLAVNI „B“ DIO
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097. - Ritmično pretrčavanje prepreka do  30 cm  visineVođenje lopte.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ritmično pretrčavanje prepreka do  30 cm  visine
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


osr A.2.4. Razvija radne navike.


zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Čuvamo naše zdravlje (boravak na otvorenom) 





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku vođenja lopte desnom i lijevom rukom. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li surađivali sa svojim timom u igri te jesu li uspješno izvršili motorički zadatak.











			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:


			Balvani (klupe ili neke druge horizontalne prepreke), lopte, stalci





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE  BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
Učenici trče u omeđenom prostoru, a na učiteljev znak počnu hodati. Na ponovni znak opet trče i tako naizmjenično.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Pljeskanje ispod nogu -Stav spojeni, predručiti. Visoko podignuti desnu nogu i istodobno pljesnuti dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvesti lijevom nogom. 
VJEŽBA VRATA
Spavanje – buđenje - U turskom sjedu spuštene glave na prsa podizati glavu i ruke. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Guske piju vodu - Upor klečeći. Spustiti glavu na prsa i zgrčiti ruke, a zatim se vratiti u početni položaj. 
Iz kleka u stav četveronoške  - Upor klečeći. Oslonom na ruke i stopala podići se u stav „četveronoške“. 
VJEŽBA TRUPA
Kostrješenje mačke - Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti glavu između opruženih ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. 
Ljuljačka - Ležeći položaj na prsima, uzručiti. Podizati glavu oslanjajući se rukama za gležnjeve nogu i u tom se položaju ljuljati. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Konj grebe nogom - Stav  spojeni, priručiti. Oponašati grebanje konja desnom, a zatim lijevom nogom. 
Ustajanje iz sjeda - Stav sjedeći, priručiti. Podići se do uspravnog stava bez pomoći ruku. 








			


			


1. odjeljenje – U nizu postavlja klupe (balvane) tako da ih učenici mogu trčeći preskočiti.





2. odjeljenje – Učenike djeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je stalak na udaljenosti od oko 20 m. Demonstrira vježbu.





3. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 





			


TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA
Učenici u koloni na naš znak počinju pretrčavati prepreke.

VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)
Učenici pravocrtno vode loptu do stalka desnom rukom, a zatim od stalka do kolone lijevom rukom. 

RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





			


			


Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida 3 m . 


Objašnjava pravila igre.











Nakon igre pita: 


Jeste li bili složni u timu?


			ŠTAFETA BACANJEM LOPTE O ZID
Na učiteljev znak, prvi učenici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju sljedećem učeniku u koloni, koji čini to isto, a oni odlaze na začelje kolone. Tako se čini redom dok lopta ne dođe u ruke prvome učeniku, koji je podiže u vis. Kolona koja pobijedi, dobiva najviše bodova.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:


- „Jesmo.“ – uzručiti


- „Uglavnom jesmo.“ – predručiti


- „Uglavnom nismo.“ – ruke uz tijelo


- „Nismo.“ – čučanj





			


			Učenike dijeli u četiri kolone. Ispred svake kolone povučemo dvije usporedne crte, koje su jedna od druge udaljene 50 cm, a duge su 3 – 5 m („tunel“). Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL

Učenici redom bacaju loptu kotrljajući je po tlu kako bi prošla kroz „tunel“. Svaki učenik koji u tome uspije osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje ona kolona koja osvoji najviše bodova.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO





























			PRIPREMNI DIO


























			GLAVNI „A“ DIO	



































			GLAVNI „B“ DIO 


























			ZAVRŠNI DIO
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098. - Preskakivanje duge vijačeBacanje medicinke do 1 kg objema.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Preskakivanje duge vijače
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem 
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30cm  visine





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.3.  Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.


uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Poštarska bajka (pismonoša)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje brzinu i spretnost pri savladavanju poligona.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li surađivali sa svojim parom u preskoku duge vijače. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Švedske klupe, duga vijača, lopte, medicinke, palice





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici u paru demonstriraju utrčavanje, preskakivanje duge vijače i istrčavanje. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


POPLAVA – TUČA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE UDVOJE


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  


SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


PISMONOŠA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			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.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Ustani-sjedni - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Izmjenično ustati sa klupe i sjesti na nju. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje suvježbača iza sebe - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi. Pokretima glave lijevo-desno gledati suvježbača iza sebe. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Let ptica - Stav sjedeći raznožno, odručiti, bočno na švedskoj klupi. Izmjeničnim podizanjem i spuštanjem ruku oponašati let ptičjeg jata. 
Držanje klupe - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Podići klupu i držati je objema rukama ispred tijela, zatim je spustiti na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
„Plivanje“ na klupi - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe. Izvoditi pokrete nogama i rukama kao pri prsnom plivanju.
Pljeskanje ispred klupe - Stav sjedeći raznožno, čeono na švedskoj klupi, uzručiti. Istodobnim pretklonom trupa i spuštanjem ruku pljesnuti po tlu što dalje ispred sebe. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Nogama na klupu - Stav  sjedeći, noge ispružene čeono na švedskoj klupi, zaručiti i oslanjati se rukama na klupu. Privući i podići noge na klupu, a zatim opružiti ih i spustiti na tlo. 
Naskok na klupu - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok na klupu i „zečjim“ skokom saskok. 





			


			


1. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 











Nakon igre pita: 


Jeste li bili složni u paru?








Zatim pita jeli svaki par usuglasio svoje mišljenje. 

















2. odjeljenje – Demonstrira bacanje medicinke suvanjem. 





























3. odjeljenje – U dvorani postavi različite sprave kao prepreke, prvo na crti, zatim polukružno, pa u krugu. Objašnjava poligon.





			
UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE UDVOJE
Istodobno dva učenika utrčavaju svaki s jedne strane, jednom preskoče vijaču i istrče. Nakon utrčavanja preskaču dvaput, pa triput, više puta i zatim istrčavaju.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja učenici u paru odgovaraju motoričkom vježbom držeći se za obje ruke. 


- „Jesmo.“ – uzručiti


- „Uglavnom jesmo.“ – iskorak jednom nogom


- „Uglavnom nismo.“ – čučan


- „Nismo.“ – mirovanje





Ako učenici nisu izveli isti pokret, razgovaraju zašto imaju različita mišljenja i usuglasuju ih argumentima. 



BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  
Iz početnog položaja licem okrenutim prema smjeru bacanja, držeći medicinku objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku držimo tako da su dlanovi iza medicinke) ruke snažno opružimo pod kutom od 45°, težinu tijela prebacimo sa stražnje noge na prednju i sunemo medicinku.
Ovisno o broju medicinki učenici će zadatak izvoditi u formaciji vrsta ili kolona. Cilj je što dalje baciti medicinku objema rukama suvanjem.

SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA


Učenici trčeći preskaču prepreke. 






			


			Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Objašnjava pravila igre.


			GAĐANJE LOPTOM JEDNU MINUTU
Jedna je ekipa u obilježenom prostoru (veličina prostora ovisi o broju igrača) a druga je ravnomjerno raspoređena izvan obilježenog prostora. Na učiteljev znak, igrači ekipe koja se nalazi izvan prostora gađaju loptom igrače u prostoru koji pravodobnim izmicanjem nastoje izbjeći pogotke. Nakon 1 minute, ekipe mijenjaju uloge. Učitelj broji pogotke jedne i druge ekipe i proglašava pobjednika.





			


			Učenike postrojava u dvije vrste. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			PISMONOŠA
Jedan je učenik „pismonoša“ i odlazi u drugi dio dvorane. Za to se vrijeme učitelj dogovara s ostalim učenicima tko će biti „primalac“. Kad se dogovore, pismonoša se vraća i pogađa adresu na koju mora predati „pismo“. To će doznati tako da ispituje učenike iz vrste npr. „Je li primalac djevojčica? Ima li smeđu kosu? Jesu li joj tenisice bijele?....Ako pogodi mijenja ulogu s „primaocem“, a ne pogodi li, zadatak mora ponoviti.
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099. - Dodavanje lopte u kretanju (N) Slobodna igra (R)Ritmično.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Slobodna igra (R)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30cm  visine





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.3. Razvija osobne potencijale


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Ekologija (onečišćenje zraka, vode i tla)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvojili pravila rukometa i pridržavaju li se tih pravila tijekom igre. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			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





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE LOPTOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


RUKOMET


TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ZRAK, VODA, ZEMLJA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			HVATANJE LOPTOM

Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan učenik ima loptu i na učiteljev znak hvata ostale učenike nastojeći ih pogoditi loptom. Kad u tome uspije, igru nastavlja učenik kojega je pogodio, a on je slobodan i pridružuje se igri.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon okreta - Stav spojeni, priručiti, lopta je u desnoj ruci. Baciti loptu uvis, okrenuti se za 180° slijeva udesno, uhvatiti loptu objema rukama. Isto izvesti lijevom rukom s okretom ulijevo.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje odbijene lopte - Stav raskoračni, predručiti loptom. Baciti loptu o tlo lijevom rukom i loptu odbijenu od tla uhvatiti objema rukama. 
Lopta iz ruke u ruku - Stav klečeći, predručiti, lopta je u desnoj ruci. Loptu bacati iz desne ruke u lijevu, zatim obratno. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s loptom - Stav spojeni, uzručiti s loptom. Otklon udesno, a zatim ulijevo. 
Kruženje s loptom - Stav  raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Skakanje s loptom - Stav spojeni, loptu „držati“ između potkoljenica i izvoditi sunožne poskoke u mjestu. 
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke u mjestu. 





			


			


1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko vrsta koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. Objašnjava vježbu.





2. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 









































Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igre?














3. odjeljenje – U nizu postavlja klupe (balvane) tako da ih učenici mogu trčeći preskočiti.


			DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE). Zadatak 
je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.

RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.



Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara doticanjem boje na „semaforu“:


         „Poštujem pravila igre.“ 


         „Ponekad ne poštujem pravila igre.“ 


         „Ne poštujem pravila igre.“



TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA
Učenici u koloni na naš znak počinju pretrčavati prepreke.





			


			Objašnjava pravila igre.


			LOVCI S LOPTOM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan je učenik „lovac“, ima loptu i označen je vrpcom. Na zadani znak, počinje hvatati ostale učenike gađajući ih loptom, a oni izbjegavaju pogodak neprestanim kretanjem, odnosno izmicanjem u predviđenom prostoru. Svaki pogođeni učenik smatra se uhvaćenim, nakon čega uzima loptu i vrpcu i igru nastavlja kao „lovac“. Igra traje dok svi učenici ne budu pogođeni, uhvaćeni, a pobjednik je učenik koji posljednji ostane slobodan.





			


			Objašnjava pravila igre.














Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			ZRAK, VODA, ZEMLJA
Svi se učenici nalaze u krugu, a jedan je u sredini i kreće se slobodno. Kad podigne ruke uvis i kaže „Zrak!“, ostali ga učenici oponašaju i podižu ruke do uzručenja. Ako predruči i kaže „Voda!“, ili priruči i kaže „Zemlja!“, također ga svi moraju oponašati. Učenici izvode pokrete u skladu s izgovorenom riječi, što se ne mora uvijek slagati s pokretima ruku igrača iz sredine. Dakle, ako učenik iz sredine podigne ruke uvis, a kaže „Zemlja!“, ostali će zauzeti stav priručenja. Svi oni koji podignu ruke ispadaju iz igre. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u igri.
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100. - Preskakivanje duge vijačeVođenje lopte rolanjem potplatom (N).docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Preskakivanje duge vijače
Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Moje tijelo





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku preskoka duge vijače.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici međusobno uspoređuju i procjenjuju najuspješniju trojku u prekoku duge vijače. 











			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:


			Duge vijače, lopte, dušice





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici demonstriraju preskakivanje duge vijače utroje. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE U TROJKAMA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PRESKAKIVANJE UTROJE
ROLANJE LOPTE POTPLATOM U MJESTU


TKO JE JAČI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TRAŽENJE SKRIVENOG PREDMETA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u skupine po troje. 


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			HVATANJE U TROJKAMA


Dva se učenika drže za ruke i hvataju trećega. Kada ga uhvate, on zamijeni mjesto s učenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se nastavlja.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje naprijed-nazad - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad. 
VJEŽBA VRATA
Pokazivanje glavom desnog i lijevog susjeda - Stav spojeni, priručiti. Pokretima glave u desnu i lijevu stranu pokazati susjede. 
Znam – ne znam - Stav spojeni, priručiti. „odgovor“ na pitanje izvoditi glavom; „znam“ pokretima glavom naprijed, „ne znam“ pokretima glave desno-lijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje jedne ruke pomoću druge - Stav spojeni, priručiti. Lijevom rukom dizati desnu do uzručenja, a zatim je spustiti. Nakon toga desnom rukom dizati lijevu. 
Spajanje šaka - Stav spojeni, priručiti. Spojiti šake tako da se jedna ruka savije odozgo (preko ramena), a druga odozdo. 
VJEŽBA TRUPA
Laku noć -  dobar dan - Stav sjedeći raznožno, priručiti. Iz sjeda prelaziti u ležanje na leđima, vratiti se u sjed. 
Buđenje i protezanje - Ležeći položaj na leđima, priručiti. Prijeći u sjed i podignuti ruke iznad glave, a zatim se opet vratiti u početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Učenici su „mali“ pa „veliki“ - Stav spojeni, priručiti. Čučnuti i vratiti se u početni položaj. 
KOREKTIVNE VJEŽBE
Kifoza - Učenici su u turskom sjedu. Prste jedne ruke isprepletu s prstima druge ruke držeći ih na glavi. Ruke dižu iznad glave, a pogled prati ruke. Vraćamo u početni položaj. 
Skolioza - Učenici su u turskom sjedu, ruke spojene iza glave. Lijevim laktom dotaknuti lijevo koljeno, vratiti u početni položaj i isto ponoviti  desnim laktom. 
Lordoza - Učenici su u uporu klečećem, glavu savijaju prema prsnom košu, kralježnica se savija prema gore, a nakon toga glavu savijati prema leđima dok se kralježnica istodobno savija prema dolje. 





			


			





1. odjeljenje – Ponavlja tehniku preskoka duge vijače i objašnjava zadatak.





2. odjeljenje – Demonstrira vježbu. 

















3. odjeljenje – Objašnjava vježbu.





			
PRESKAKIVANJE UTROJE
Prvo utrčava jedan učenik, a zatim dva učenika sa strane. Istrčavaju pojedinačno.

ROLANJE LOPTE POTPLATOM U MJESTU
Učenici su u slobodnoj formaciji. Loptu rolaju potplatom u mjestu
naprijed – natrag
lijevo – desno
kombinirano: naprijed – natrag, lijevo – desno

TKO JE JAČI
Učenici su jedan prema drugome okrenuti licem i međusobno udaljeni za dužinu ruku. Između njih je na tlu crta Na učiteljev znak prislanjaju dlanove i potiskuju jedan drugoga. Cilj je tko će koga potisnuti preko crte. Svako izbacivanje iz ravnoteže donosi drugom učeniku bod.






			


			Učenike dijeli u manje skupine koje imaju jednak broj igrača i svaka je u svom prostoru (krugu, četverokutu).


Objašnjava pravila igre.


			
LEBDEĆA DUŠICA

Svaka skupina ima dušicu. Na učiteljev znak bacaju dušicu u zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadržati što dulje u zraku. Pobjednička skupina je ona koja najdulje zadrži dušicu u zraku.






			


			Učenike postrojava u vrstu koja je na jednoj strani dvorane okrenuti zidu. 


Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
TRAŽENJE SKRIVENOG PREDMETA

Jedan se učenik odvaja od vrste i prelazi u drugi dio dvorane kako bi skrio određeni predmet. Za to vrijeme učitelj objašnjava ostalim učenicima koji je to predmet. Na dogovoreni znak, svi učenici traže skriveni predmet. Pobjeđuje onaj učenik koji prvi pronađe predmet i preda ga učitelju.
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089. - Brzo trčanje do  40 m iz visokog startaZaustavljanje lopte donjom.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Brzo trčanje do  40 m iz visokog starta
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Bacanje loptice udalj iz zaleta





			Predmetno područje:


			C: Motorička postignuća


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK C.3.1. Prati osobna motorička postignuća. 


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Prati i uspoređuje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje pravilnost izvođenja visokog starta i tehniku trčanja.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju i prilagođavaju zalet vlastitim sposobnostima i mogućnostima.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni                         Individualni


Rad u parovima             Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Lopte, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju zaustavljanje lopte donjom stranom stopala.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE ZA VOĐOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA


ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U KRETANJU


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


JAKOVE, GDJE SI


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav


Učenike dijeli u parove.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE ZA VOĐOM 
Slobodno hodaju i trče po dvorani. Jedan je vođa, a drugi ga slijedi i oponaša njegove pokrete. Vođa trči brže, sporije, na prstima, prelazi u hodanje, mijenja smjer kretanja itd. Na dogovoreni znak mijenjaju uloge.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Praćenje suvježbača - Prvi suvježbač stoji i prati pogledom drugoga koji trči oko njega. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje „ukočenog“- Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
Otkloni u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju, istodobnijm kretanjem jedan zdesna ulijevo, a drugi slijeva udesno. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni u paru - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome i drže se rukama u uzručenju. Izvode otklon ulijevo i udesno. Pogled za rukama. 
Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i gržiti ruke. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Vožnja bicikla - U ležećem položaju na leđima, jedan  je nasuprot drugome i upiru se stopalima. Izmjeničnim potiskivanjem i povlačenjem nogu „voze bicikl“. 
Ustajanje iz turskog sjeda - U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. 
Ustajanje u paru - Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. 





			


			


1. odjeljenje – I dalje pazi na pravilnost izvođenja visokog starta, ali i na tehniku trčanja.








2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna od druge udaljene 5 - 7 m. Demonstrira vježbu. 





3. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 

















Nakon vježbe pita učenike: 


Koliko koraka u zaletu vam najbolje odgovara.





			
BRZO TRČANJE IZ VISOKOG STARTA
Učenici izvode brzo trčanje iz visokog starta na dionicama koje se postupno povećavaju sve do 40 m. 



ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U KRETANJU
Jedan učenik nabacuje loptu rukom oko 1 – 2 m ispred njega kako bi je on primio u kretanju. Zaustavlja je prednjim dijelom donje strane stopala.

BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA PREMA ŽELJI
Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge. Zalet postupno povećavamo pa učenici bacaju lopticu nakon 5 koraka, nakon 7 koraka i tako redom dok ne dođu do daljine zaleta koji im najbolje odgovara.



Vrednovanje kao učenje


Učenici procjenjuju i prilagođavaju zalet vlastitim sposobnostima i mogućnostima.





			


			Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje kraće crte svakog polja postavi se po jedan učenik – kapetan, a u pojedinim poljima rasporede se ostali učenici. Za svako polje odredi se jedna lopta. 


			


 IZMEĐU DVIJE VATRE

Svaki kapetan sa svoje strane loptom gađa učenike u polju. Svaki izravni pogodak donosi bod kapetanu koji je gađao. Ako se učenik u polju „spasi“ hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gađao. Kapetani s obiju strana surađuju čestim dodavanjima lopte da bi postigli više pogodaka. Pobjeđuje učenik s najviše prikupljenih bodova.






			


			Objašnjava pravila igre.











Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
JAKOVE, GDJE SI

Svi su u formaciji kruga , a u sredini stoje dva učenika zavezanih očiju. Jedan zapita drugoga: „Jakove, gdje si?“, a drugi odgovara: „Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi učenik ne uhvati drugoga. Kada ga uhvati, oboje predaju rubac drugim učenicima i igra se nastavlja..
















			PLAN DVORANE – IGR ALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO


























			GLAVNI „A“ DIO 








			GLAVNI „B“ DIO
































			ZAVRŠNI DIO


Jakove gdje si?








Tu sam!
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju. 


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


osr A.2.4. Razvija radne navike.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Suradnički odnosi u timu





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje tehniku vođenja lopte desnom i lijevom rukom. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju različite aktivnosti i procjenjuju u kojoj su bili najuspješniji.











			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:


			Medicinke, švedske klupe, lopte, strunjače, stalci, konopci, okviri švedskog sanduka





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju zaustavljanje lopte donjim stranom stopala. 





			
Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S PRESKAKIVANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K)


VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA


ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U KRETANJU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO IMA LOPTU


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Uzdužne crte igrališta postavlja  na jednakim razmacima po tri medicinke. Objašnjava vježbu. 


			TRČANJE S PRESKAKIVANJEM


Učenici trčeći oko igrališta, preskakuju medicinke. Trči se u koloni po jedan, a trčanje treba kombinirati s hodanjem.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Zasuci na klupi - Stav sjedeći raznožno bočno na švedskoj klupi, predručiti. Zamah rukama i zasuk trupom ulijevo i udesno. 
VJEŽBE VRATA
Pogled prema klupi - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Spustiti glavu na prsa, pogledati klupu. Podići glavu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Bacanje kestena“ s klupe - Stav sjedeći, čeono na švedskoj klupi. Oponašati bacanje kestena prvo lijevom, a zatim desnom rukom.
Vučenje i guranje klupe - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe, uzručiti i držati se za klupu. Grčenjem ruku privlačiti klupu, a opružanjem gurati je od sebe. 
Držanje klupe - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Podići klupu i držati je objema rukama ispred tijela, zatim je spustiti na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
Pogled kroz „prozor“ - Stav sjedeći raznožno čeono na švedskoj klupi. Pretklonom trupa i spuštanjem glave na prsa gledati ispod klupe, kroz „prozor“. Početni položaj. 
Dotaknuti klupu rukom - Ležeći na prsima čeono ispred švedske klupe, uzručiti. Podići ruke s tla i dotaknuti klupu. Početni položaj. . 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Penjanje i silaženje s klupe - Stav  spetni  čeono ispred švedske klupe. S jedne se strane penjati na klupu, a s druge silaziti s nje. 
Naskok na klupu u čučanj - Stav čučeći bočno ispred švedske klupe, rukama se oslanjati na klupu. Upiranjem o klupu i sunožnim odrazom naskočiti na klupu u upor čučeći. Saskok s druge strane mekano u čučanj. 





			


			


1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je stalak na udaljenosti od oko 20 m. Demonstrira vođenje lopte.





2. odjeljenje – Ponavlja tehniku zaleta i odraza. 

















3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste, jedna od druge udaljene 5 - 7 m. Demonstrira zaustavljanje lopte donjom stranom stopala. 





Slijedi pitanje: 


Koju ste vježbu najuspješnije izveli?


			
VOĐENJE LOPTE DESNOM I LIJEVOM RUKOM U PRAVOCRTNOM KRETANJU (K). Učenici pravocrtno vode loptu do stalka desnom rukom, a zatim od stalka do kolone lijevom rukom. 


VISOKI DALEKI SKOK IZ RAVNOG ZALETA
Nakon zaleta i odraza jednom nogom učenik skače preko paralelno postavljenih konopaca.
Treba veću pozornost obratiti na zalet i odraz. Izvodimo ga iz određenog mjesta, odnosno uz pomoć određenog broja koraka. Odraz je lijevom ili desnom nogom. 

ZAUSTAVLJANJE LOPTE DONJOM STRANOM STOPALA U KRETANJU
Jedan učenik nabacuje loptu rukom oko 1 – 2 m ispred njega kako bi je on primio u kretanju. Zaustavlja je prednjim dijelom donje strane stopala.



Vrednovanje kao učenje


Učenici stanu na rado mjesto gdje se izvodila vježba koju su po njihovoj procjeni najuspješnije izveli.








			


			Učenike raspoređuje u dvije kolone. U svakoj su koloni sastavljene skupine po 4 učenika, koji se nalaze jedna iza druge. 


Objašnjava pravila igre.


			PRENOŠENJE OKVIRA SANDUKA
Na dani znak, prva skupina uzima okvir sanduka, trčeći ga nosi do stalka (udaljenost ), postavi ga na tlo po širini, svi se učenici provuku kroz okvir sanduka i nose ga natrag do polazišta. Okvir predaju sljedećoj skupini koja izvodi isti zadatak, i tako redom dok se ne izredaju sve skupine. Pobjednička je ona kolona  koja prva izvrši zadatak.





			


			Učenike raspoređuje u dvije kolone. Ispred svake kolone je jedan učenik na udaljenosti od 2 m, leđima okrenut koloni, drži loptu u rukama.





Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			
TKO IMA LOPTU
Na učiteljev znak baca loptu preko glave, a bilo koji učenik iz kolone je hvata i skriva iza leđa. Svi se učenici okreću za 90° u vrstu i stavljaju ruke iza leđa. Na učiteljev znak, učenik koji je bacao loptu pogađa kod kojeg je učenika lopta. Pogodi li, mijenja mjesto s tim učenikom, ne pogodi li nastavlja igru.
















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO





























			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO	

















	

















			GLAVNI „B“ DIO 






































			ZAVRŠNI DIO
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LIPANJ.docx
		LIPANJ

6 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		101.

		Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute

Dodavanje lopte u kretanju (N)



[bookmark: _MON_1812295719]Slobodna igra (R)

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku D.2.2.

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.2.  Upravlja emocijama i ponašanjem.



		

		

		

		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.



		



		102.

		Preskakivanje duge vijače

Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem



[bookmark: _MON_1812803849]„Dječji“ poskoci

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku A.2.3.

3. Kreativno mišljenje

Koristi se kreativnošću za oblikovanje svojih ideja i pristupa rješavanju problema.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		103.

		Finalno provjeravanje 



[bookmark: _MON_1812296102](visina, težina, opseg podlaktice, kožni nabor nadlaktice) 

		B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti

		OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja.



		Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja.



		uku B.2.4 

4. Samovrednovanje/samoprocjena

Na poticaj učitelja, ali i samostalno, samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.

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.





		104.

		Finalno provjeravanje 



[bookmark: _MON_1812296121](skok u dalj iz mjesta, pretklon u uskom raznoženju, prenošenje pretrčavanjem)



		B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti

		

		

		



		105.

		Finalno provjeravanje



[bookmark: _MON_1812296133](trčanje tri minute, podizanje trupa)

		B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti

		

		

		



		106.

		Zaključivanje ocjena

Slobodna igra (R)



[bookmark: _MON_1812296142]Dječji ples po izboru

		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja



		OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.

		Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.

		osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





		

		

		

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.

		



		

		

		D. Zdravstveni odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje

pravila igre.



		Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





		











102. - Finalno provjeravanje (visina, težina).docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Finalno provjeravanje (visina, težina)





			Predmetno područje:


			B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti





			Ishod:


			OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.4 Na poticaj učitelja, ali i samostalno, samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.


zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Jedinice za mjerenje mase i  duljine





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj upisuje inicijalne rezultate. Procjenjuje jesu li u skladu s razvojnom dobi učenika.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju dobivene rezultate sa rezultatima inicijalnog provjeravanja. Izražavaju jesu li zadovoljni svojim rezultatima. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda razgovora





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Vaga, visinomjer





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana ili učionica





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji su postigli veliki napredak navode sportove i ostale oblike tjelovježbe kojima su se bavili tijekom školske godine.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


HVATANJE DODIROM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


INICIJALNO PROVJERAVANJE ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA:


			20 – 25 min





			


			4. Završni dio


TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Bira „lovca“.





			HVATANJE DODIROM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. „Lovac“ hvata, a ostali se spašavaju trčanjem i izmicanjem. Kad dodirne učenika po bilo kojem dijelu tijela, taj učenik postaje „lovac“, a dotadašnji „lovac“ se vraća u igru. 





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. 
VJEŽBA VRATA
Tik–tak - Stav „pozor“, priručiti. Oponašati sat pokretima glave lijevo – desno.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Ptice šire i spuštaju krila - Stav spojeni, podizati ruke u stranu i spuštati ih uz tijelo.
VJEŽBA TRUPA
Kazaljka na vagi - Stav raskoračni, priručiti, izvoditi pokrete trupom u lijevu pa u desnu stranu oponašajući kazaljku na vagi. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Udaranje lopte - Stav spojeni, odručiti, stajati na jednoj nozi, a drugom zamahivati prema naprijed, opuštenu nogu vraćati nazad. Jednako izvoditi drugom nogom. 
Podizanje nogu - Stav ležeći, ruke su savinute u laktovima i oslonjene na tlo. Učenici naizmjenično podižu opružene noge i spuštaju na tlo.
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 





			


			Priprema dvoranu i sprave za inicijalno provjeravanje.


			FINALNO PROVJERAVANJE ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA:
a) visina
b) težina






			


			Učenike upućuje da formiraju krug. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE
Učenik koji je u sredini kruga dodaje loptu učenicima iz kruga. Ako loptu dodaje jednom rukom, učenik koji hvata mora je uhvatiti također jednom rukom. Loptu bačenu objema rukama treba uhvatiti također objema rukama. Ako učenik ne uhvati loptu ili je uhvati pogrešno, ispada iz igre. Pobjednik je onaj tko posljednji ostane u igri.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















                                                                                LOVAC 


                                                                                           





			PRIPREMNI DIO




















			GLAVNI DIO
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103. - Finalno provjeravanje (skok u dalj iz mjesta, pretklon u uskom.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Finalno provjeravanje (skok u dalj iz mjesta, pretklon u uskom raznoženju, prenošenje pretrčavanjem)





			Predmetno područje:


			B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti





			Ishod:


			OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja.





			Međupredmetna tema:


			Priroda i društvo: Tijelo
Sat razrednika: Zdravstveni odgoj – korektivne vježbe


uku B.2.4 Na poticaj učitelja, ali i samostalno, samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.


zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: mjerenja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj upisuje inicijalne rezultate. Procjenjuje jesu li u skladu s razvojnom dobi učenika.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju dobivene rezultate sa rezultatima inicijalnog provjeravanja. Izražavaju jesu li zadovoljni svojim rezultatima. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda razgovora





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima





			Nastavna sredstva i pomagala:


			2 strunjače, metar, štoperica, spužve





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji su postigli veliki napredak navode sportove i ostale oblike tjelovježbe kojima su se bavili tijekom školske godine.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S PRETRČAVANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


INICIJALNO PROVJERAVANJE


			20 – 25 min





			


			4. Završni dio


POGODI TKO TE JE DOTAKNUO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			TRČANJE S PRETRČAVANJEM
Učenici slobodno trče u parovima. Na dogovoreni znak mijenjaju mjesta tako da lijevi uvijek pretrčava ispred svoga desnog suvježbača.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
Podizanje „ukočenog“- Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
Zasuci u paru - Stav raskoračni, oslone se leđima jedan na drugoga i drže se za ruke u odručenju. Zasuci trupom u jedenu, pa u drugu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 





			


			Priprema dvoranu i sprave za inicijalno provjeravanje.


			INICIJALNO PROVJERAVANJE:
a) skok udalj s mjesta
b) pretklon raznožno
c) poligon natraške





			


			Objašnjava pravila igre. 





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			POGODI TKO TE JE DOTAKNUO
Učenici su u krugu. Jedan učenik stoji u sredini kruga zavezanih očiju. Na dogovoreni znak jedan mu učenik prilazi s leđa, dotakle ga po ramenu, kaže: „Pogodi tko sam!“ i vraća se na mjesto. Učenik koji je u krugu skine povez, obilazi krug i pogađa tko ga je dotaknuo. Ako pogodi, mijenja ulogu s tim učenikom. Ne pogodi li, ostaje u krugu, a igra se nastavlja.








			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO



































			PRIPREMNI DIO
































			GLAVNI DIO


      a)                                                                                                                 





                                                                                                                                                                                    b)        
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Finalno provjeravanje (trčanje tri minute, podizanje trupa)





			Predmetno područje:


			B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti		





			Ishod:


			OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.4 Na poticaj učitelja, ali i samostalno, samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Mjerenja





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj upisuje inicijalne rezultate. Procjenjuje jesu li u skladu s razvojnom dobi učenika.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici uspoređuju dobivene rezultate sa rezultatima inicijalnog provjeravanja. Izražavaju jesu li zadovoljni svojim rezultatima. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda postavljanja i rješavanja motoričkih zadaća





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Kratke vijače, dvije strunjače, stolica, štoperica 





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji su postigli veliki napredak navode sportove i ostale oblike tjelovježbe kojima su se bavili tijekom školske godine.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


„SPAS“ PRESKAKIVANJEM VIJAČE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


INICIJALNO PROVJERAVANJE


			20 – 25 min





			


			4. Završni dio


UDARI PO PRSTIMA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Svakom učeniku daje vijaču i usmjerava ih da se slobodno kreću u prostoru.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


			 „SPAS“ PRESKAKIVANJEM VIJAČE
Učenik koji hvata nema vijače. Ostali se pokušavaju spasiti tako što u neposrednoj opasnosti preskakuju vijaču. Učenik kojeg „lovac“ uhvati ili dotakne prije nego što je počeo preskakivati vijaču, smatra se uhvaćenim, predaje vijaču dotadašnjem „lovcu“ pa igru nastavlja kao „lovac“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Preskakivanje preko vijače - Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vitlati vijačom po tlu od naprijed prema nazad i preskakivati preko nje. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočni krugovi vijačom - Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Zamahom prema naprijed izvoditi bočne krugove desnom, a zatim lijevom rukom. Pogled za vijačom. 
Vijačom iza vrata - Ležeći položaj na prsima, uzručiti učetverostručenom vijačom. Podizanjem i grčenjem ruku prebaciti vijaču (zategnutu) iza vrata. Početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje stopala vijačom - Stav spetni, predručiti učetverostručenom vijačom. Pretklonom trupa i istodobnim podizanjem noge dotaknuti vijačom stopalo lijeve, a zatim desne noge. 
Hvatanje vijače - Stav spojeni, uzručiti učetverostručenom vijačom. Pustiti vijaču i uhvatiti je objema rukama što niže. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Preskakivanje vijače zamahom prema nazad - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču u visini bokova. Zamahom prema nazad preskakivati vijaču na mjestu odrazom jedne noge i doskokom na drugu nogu. 





			


			Priprema dvoranu i sprave za inicijalno provjeravanje.


			INICIJALNO PROVJERAVANJE:
 
a) trčanje tri minute
b) podizanje trupa





			


			Učenike podijeli u nekoliko skupina koje se nalaze u formaciji kruga i drže vijaču. Objašnjava pravila igre. 


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			UDARI PO PRSTIMA
U sredini svakog kruga nalazi se jedan učenik koji obilazi krug i nastoji udariti po prstima bilo kojeg učenika koji drži vijaču. Svaki učenik prema kojemu je upućen udarac spašava se tako da pravodobno ispusti vijaču. Ako u tome uspije, ponovno uhvati vijaču, a ako je dobio udarac, mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO
































			GLAVNI DIO
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Zaključivanje ocjena


Slobodna igra (R)
Dječji ples po izboru





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.


OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.


OŠ TZK D.3.3. Surađuje sa suigračima i poštuje pravila igre.





			Razrada ishoda:


			Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.


Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Surađuje tijekom igre i prihvaća pravila igre.





			Međupredmetna tema:


			osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Ritam, tempo, udaraljke





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj vrednuje i ocjenjuje učenike te ih savjetuje kako ubuduće još bolje napredovati. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju svoju aktivnost na nastavi i napredak tijekom školske godine.











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Paralelno odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			CD player, lopta





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana 





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici navode kojim se sve sportovima bave i kako usklađuju školske i sportske obveze. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE UZ GLAZBU


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


RUKOMET


SELJANČICA


			15 – 20 min





			


			4.  Glavni „B“ dio


ZAKLJUČIVANJE OCJENA


			3 – 5 min





			


			5. Završni dio


RAZGOVOR O SATU


			2 – 4 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Učenike dijeli u skupine u kojima je po pet učenika. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE UZ GLAZBU
Na dogovoreni znak učenici u skupinama 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.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





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








			


			





1. aktivnost 


Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre.









































2. aktivnost 


Ponavlja plesne korake. 








			RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.

SELJANČICA
Pjesma: Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Seljančice malena
              Tko ti kuću sprema
              Nekad tata, nekad mama! 
              Nekad tata, nekad mama, 
              A ponekad sama (ponavlja se 2 puta)

Pleše se u mješovitom zatvorenom kolu. Hvat za ruke dolje, opuštene uz tijelo.

1. dio: okret za 90º , tri koraka naprijed, počinje se desnom nogom (DLS) , na četvrti gesta lijevom nogom naprijed. Okrenut za 180 º ulijevo, ponoviti opisano kretanje, počinje se lijevom nogom.
2. dio: okret licem u središte kola, otkorak desnom nogom udesno, poskok na desnoj  nozi, a lijevom gesta ukršteno ispred desne noge. Otkorak lijevom nogom ulijevo i poskok na lijevoj nozi, desnom nogom ukršteno ispred lijeve noge. Drugi dio plesa kao cjelina izvodi se dvaput (desno-lijevo).
3. dio: za 90º udesno, počinje se desnom nogom, 6 trčećih koraka naprijed, na sedmi korak poskok na desnoj nozi, a  lijevom nogom  gesta naprijed. Treći se dio izvodi još jedanput u suprotnu stranu tj. u lijevu stranu. 





			


			Zajedno s učenicima zaključuje ocjene. 


			ZAKLJUČIVANJE OCJENA
Učenici sjede u krugu i zajedno s učiteljem procjenjuju individualni napredak svakog učenika, temeljem čega će objektivno zaključiti ocjene na kraju školske godine.





			


			Učitelj inicira razgovor o aktivnostima učenika pri izvršavanju zadataka, ponašanju učenika tijekom igranja, poštovanju pravila igre.


			RAZGOVOR O SATU
Učenici iznose vlastito mišljenje stajalište. 


Nakon toga bi trebao uslijediti zajednički dogovor, zaključak i poruka, kako bi aktivnosti učenika, njihov odnos prema radu i prema drugim učenicima  sljedeće školske godine bio još bolji.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO
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101. - Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute_Dodavanje lopte.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Slobodna igra (R)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK A.3.2. Igra i razlikuje elementarne igre prema složenosti.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Razlikuje vrste elementarnih igara prema složenosti.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.2.  Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Zbrajanje bodova





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje jesu li učenici usvojili pravila rukometa i pridržavaju li se tih pravila tijekom igre. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  











			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, kolutići





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj nastoji darovite učenike pravilno rasporediti u rukometne ekipe kako bi omjer snaga bio podjednak.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


SPAS ČUČNJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


RUKOMET


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


BACAJMO KOLUTIĆ U „ŠKOLU“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.





Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			SPAS ČUČNJEM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan se učenik nalazi pokraj učitelja i na njegov znak počinje hvatati ostale učenike. Oni se spašavaju tako da u opasnosti čučnu, a čim opasnost prođe, opet se kreću. Čim „lovac“ dotakne nekog učenika rukom prije nego što je čučnuo, učenik je uhvaćen i on postaje „lovac“.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Poigravanje loptom - Stav raskoračni, predručiti loptom. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom „krećući se“ u mjestu naprijed-nazad, lijevo-desno. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Čeoni krugovi loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 
Poigravanje loptom u čučnju - Stav čučeći. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
Stavljanje lopte ispred sebe - U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla i tako naizmjenično. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Žongliranje“ loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom. Loptu baciti na tlo i nakon što se odbije „žonglirati“ desnom, pa lijevom nogom.





			


			


1. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 




















2. odjeljenje – Učenike podijeli u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. 





3. odjeljenje – Dijeli učenike u ekipe po 7 igrača. 


Ponavlja pravila igre. 









































Nakon igre postavlja pitanje:


Jeste li poštivali pravila igre?


			CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 
Zadatke ćemo izvoditi različitim tempom. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.
Umjereno hodanje – polagano trčanje – umjereno hodanje – polagano trčanje
Polagano hodanje – umjereno trčanje – brže hodanje – polagano trčanje
Polagano trčanje – umjereno trčanje – brže hodanje – brže trčanje
DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)
Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.
RUKOMET
Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Svaka ekipa sastoji se od 7 igrača, a igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 minuta ili kraće, ali moraju biti 2 poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak, igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora,  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. 
Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara doticanjem boje na „semaforu“:


         „Poštujem pravila igre.“ 


         „Ponekad ne poštujem pravila igre.“ 


         „Ne poštujem pravila igre.“ 





			


			Učenike dijeli u dvije ekipe koje su u omeđenom prostoru. Stoje jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 20 m. Objašnjava pravila igre.


			DAN I NOĆ
Kad učitelj uzvikne: „Dan!“ učenici ekipe „dan“ bježe, a učenici ekipe „noć“ nastoje ih što prije uhvatiti i dovesti do učitelja.  





			


			Učenike dijeli u četiri kolone. Ispred svake kolone jedan će učenik nacrtati „školu“ i kvadrate označiti brojevima od 1 do 9. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			BACAJMO KOLUTIĆ U „ŠKOLU“
Svaka je kolona udaljena od svoje „škole“ 3 – 5  m. Na učiteljev znak prvi učenici iz kolona bacaju kolutić u „školu“. Broj na kojem se kolutić zadržao je ujedno broj bodova koje je osvojio za svoju kolonu. Pobjednička kolona je ona koja je osvojila najviše bodova.















			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA
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Preskakivanje duge vijačeBacanje medicinke do 1 kg objema.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE


			Nastavna jedinica:


			Preskakivanje duge vijače
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem 
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30cm  visine





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.3.  Uz podršku učitelja, ali i samostalno, prema potrebi mijenja plan ili pristup učenju.


uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.





			Međupredmetna povezanost:


			Hrvatski jezik: Poštarska bajka (pismonoša)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje brzinu i spretnost pri savladavanju poligona.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li surađivali sa svojim parom u preskoku duge vijače. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Švedske klupe, duga vijača, lopte, medicinke, palice





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Daroviti učenici u paru demonstriraju utrčavanje, preskakivanje duge vijače i istrčavanje. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


POPLAVA – TUČA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE UDVOJE


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  


SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


PISMONOŠA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Uvodni pozdrav.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			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.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA
Ustani-sjedni - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Izmjenično ustati sa klupe i sjesti na nju. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje suvježbača iza sebe - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi. Pokretima glave lijevo-desno gledati suvježbača iza sebe. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Let ptica - Stav sjedeći raznožno, odručiti, bočno na švedskoj klupi. Izmjeničnim podizanjem i spuštanjem ruku oponašati let ptičjeg jata. 
Držanje klupe - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Podići klupu i držati je objema rukama ispred tijela, zatim je spustiti na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
„Plivanje“ na klupi - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe. Izvoditi pokrete nogama i rukama kao pri prsnom plivanju.
Pljeskanje ispred klupe - Stav sjedeći raznožno, čeono na švedskoj klupi, uzručiti. Istodobnim pretklonom trupa i spuštanjem ruku pljesnuti po tlu što dalje ispred sebe. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Nogama na klupu - Stav  sjedeći, noge ispružene čeono na švedskoj klupi, zaručiti i oslanjati se rukama na klupu. Privući i podići noge na klupu, a zatim opružiti ih i spustiti na tlo. 
Naskok na klupu - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok na klupu i „zečjim“ skokom saskok. 





			


			


1. odjeljenje – Objašnjava vježbu. 











Nakon igre pita: 


Jeste li bili složni u paru?








Zatim pita jeli svaki par usuglasio svoje mišljenje. 

















2. odjeljenje – Demonstrira bacanje medicinke suvanjem. 





























3. odjeljenje – U dvorani postavi različite sprave kao prepreke, prvo na crti, zatim polukružno, pa u krugu. Objašnjava poligon.





			
UTRČAVANJE, PRESKIVANJE, ISTRČAVANJE UDVOJE
Istodobno dva učenika utrčavaju svaki s jedne strane, jednom preskoče vijaču i istrče. Nakon utrčavanja preskaču dvaput, pa triput, više puta i zatim istrčavaju.





Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja učenici u paru odgovaraju motoričkom vježbom držeći se za obje ruke. 


- „Jesmo.“ – uzručiti


- „Uglavnom jesmo.“ – iskorak jednom nogom


- „Uglavnom nismo.“ – čučan


- „Nismo.“ – mirovanje





Ako učenici nisu izveli isti pokret, razgovaraju zašto imaju različita mišljenja i usuglasuju ih argumentima. 



BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  
Iz početnog položaja licem okrenutim prema smjeru bacanja, držeći medicinku objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku držimo tako da su dlanovi iza medicinke) ruke snažno opružimo pod kutom od 45°, težinu tijela prebacimo sa stražnje noge na prednju i sunemo medicinku.
Ovisno o broju medicinki učenici će zadatak izvoditi u formaciji vrsta ili kolona. Cilj je što dalje baciti medicinku objema rukama suvanjem.

SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA


Učenici trčeći preskaču prepreke. 






			


			Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Objašnjava pravila igre.


			GAĐANJE LOPTOM JEDNU MINUTU
Jedna je ekipa u obilježenom prostoru (veličina prostora ovisi o broju igrača) a druga je ravnomjerno raspoređena izvan obilježenog prostora. Na učiteljev znak, igrači ekipe koja se nalazi izvan prostora gađaju loptom igrače u prostoru koji pravodobnim izmicanjem nastoje izbjeći pogotke. Nakon 1 minute, ekipe mijenjaju uloge. Učitelj broji pogotke jedne i druge ekipe i proglašava pobjednika.





			


			Učenike postrojava u dvije vrste. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			PISMONOŠA
Jedan je učenik „pismonoša“ i odlazi u drugi dio dvorane. Za to se vrijeme učitelj dogovara s ostalim učenicima tko će biti „primalac“. Kad se dogovore, pismonoša se vraća i pogađa adresu na koju mora predati „pismo“. To će doznati tako da ispituje učenike iz vrste npr. „Je li primalac djevojčica? Ima li smeđu kosu? Jesu li joj tenisice bijele?....Ako pogodi mijenja ulogu s „primaocem“, a ne pogodi li, zadatak mora ponoviti.











			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


Poplava!
































			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO









































			GLAVNI „B“ DIO 





























			ZAVRŠNI DIO








PISMONOŠA
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		RUJAN

11 sati

		SADRŽAJ ZA OSTVARIVANJE ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		PREDMETNO PODRUČJE

		ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

		RAZRADA ODGOJNO-OBRAZOVNIH ISHODA

		ODGOJNO-OBRAZOVNA OČEKIVANJA MEĐUPREDMETNIH TEMA



		1.

		„Dječji“ poskoci

Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala 

Bacanje loptice udalj iz zaleta





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.

		Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.



		uku D.2.2. 

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.		



		1. 

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		2.

		Inicijalno provjeravanje 





		B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti

		OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja

		Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja



		uku B.2.2.

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.



		3.

		Inicijalno provjeravanje





		B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti

		OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja

		Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja



		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





		4.

		Inicijalno provjeravanje





		B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti

		OŠ TZK B.3.1. Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja

		Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja



		uku B.2.2. 

2. Praćenje

Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





		5.

		Bacanje loptice udalj iz zaleta

Dodavanje lopte u kretanju (N)

Ciklična kretanja različitim tempom (2 min)





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.



		uku C.2.4. 

4. Emocije

Koristi se ugodnim emocijama i raspoloženjima tako da potiču učenje i kontrolira neugodne emocije i raspoloženja tako da ga ne ometaju u učenju.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.



		2. 

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		6.

		Dodavanje lopte u kretanju (N)

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.



		uku A.2.2.

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		7.

		Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

Dodavanje lopte u kretanju (N) 

Ciklična kretanja različitim tempom do 3 min





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku C.2.2.

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





		



		8.

		Preskakivanje duge vijače 

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 

Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta





		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku C.2.3. 

3. Interes

Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.

zdr A.2.2. A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.



		3. 

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.



		



		9.

		Preskakivanje duge vijače; 

Bacanje loptice udalj iz zaleta 



[bookmark: _MON_1812293571]Dodavanje lopte u kretanju (N)

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku A.2.2.

2. Primjena strategija učenja i rješavanje problema

 Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.



		



		10.

		Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute 

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 

Preskakivanje duge vijače





		A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

		OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.

		Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.

		uku D.2.2.

2. Suradnja s drugima

Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

osr A.2.3. Razvija osobne potencijale.



		

		

		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.

		



		11.

		Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) Preskakivanje duge vijače







		D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja



		OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.

		Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.

		uku C.2.2. 

2. Slika o sebi kao učeniku

Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.



		

		

		

		OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.

		Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Inicijalno provjeravanje (visina, težina)





			Predmetno područje:


			B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti





			Ishod:


			OŠ TZK B.3.1.


Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja	





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Jedinice za mjerenje mase i  duljine








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Procjenjuje jesu li rezultati mjerenja u skladu s razvojnom dobi učenika.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Uspoređuje rezultate mjerenja s rezultatima postignutim na kraju prošle školske godine i procjenjuje napredak tijekom ljetnih praznika.











			Metode učenja i poučavanja:


			Metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda razgovora





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Rad u parovima





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Vaga, visinomjer





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana ili učionica





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire učenike koji će pomagati u bilježenju rezultate mjerenja u tablice. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE ZA VOĐOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni dio 


INICIJALNO PROVJERAVANJE ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA


			25 – 30 min





			


			5. Završni dio


„MORE – BRIJEG“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Ritam kretanja određuje udaranjem u tamburin.


			TRČANJE ZA VOĐOM 


Učenici su podijeljeni u parove i slobodno hodaju i trče po dvorani. Jedan je vođa, a drugi ga slijedi i oponaša njegove pokrete. Vođa trči brže, sporije, na prstima, prelazi u hodanje, mijenja smjer kretanja itd. Na dogovoreni znak mijenjaju uloge.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 


VJEŽBE VRATA


Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 


VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU


Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 


VJEŽBE TRUPA


Zibanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena i nalaze se u pretklonu. Potiskuju rukama ramena i zibaju se u paru. 


Gledanje ispod nogu - Stav raskoračni, leđima su okrenuti jedan prema drugome na udaljenosti od pola metra, priručiti. Istodobno izvode pretklon trupa i gledaju se ispod nogu. Početni položaj. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 


Poskakivanje u paru - Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. 





			


			

















Nakon provedbe mjerenja, učitelj čita rezultate finalnih mjerenja na kraju 2. razreda.


			INICIJALNO PROVJERAVANJE ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA:


a) visina


b) težina





Vrednovanje kao učenje: 


Učenici procjenjuju osobni napredak tijekom školskih praznika. Izražavaju osobno zadovoljstvo napretkom, te navode kojim su se tjelesnim aktivnostima bavili tijekom praznika.





			


			Učitelj inicira razgovor o ponašanju učenika u igri i o poštivanju pravila igre.


Potiče učenike na razmišljanje o toj temi, omogućuje im iznošenje vlastitog mišljenja, stava.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			„MORE – BRIJEG“


Svi su učenici u jednoj vrsti. Ispred njih je crta, i to mjesto označava „brijeg“, a s druge strane crte je „more“. Učitelj se nalazi u nastavku vrste i na njegov uzvik: „More!“ svi učenici trebaju brzo preskočiti crtu i naći se u „moru“. Učitelj daje različite zapovijedi, a učenici moraju dobro slušati i paziti moraju li biti na „brijegu“ ili u „moru“. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u igri.
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003. - Inicijalno provje ravanje (skok u dalj iz mjesta, pretklon u uskom .docx




003. - Inicijalno provjeravanje (skok u dalj iz mjesta, pretklon u uskom .docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 





			Nastavna jedinica:


			Inicijalno provjeravanje (skok u dalj iz mjesta, pretklon u uskom raznoženju, pretrčavanje prenošenjem





			Predmetno područje:


			B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti





			Ishod:


			OŠ TZK B.3.1.


Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja	





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Matematika: Jedinice za mjerenje mase i  duljine


	





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Procjenjuje jesu li rezultati mjerenja u skladu s razvojnom dobi učenika.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Uspoređuje rezultate mjerenja s rezultatima postignutim na kraju prošle školske godine i procjenjuje napredak tijekom ljetnih praznika.











			Metode učenja i poučavanja:


			Metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda razgovora





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni





			Nastavna sredstva i pomagala:


			2 strunjače, metar, štoperica, spužve





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire učenike koji će pomagati u bilježenju rezultate mjerenja u tablice.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


LOVAC I ZEČEVI


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE  BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni dio


INICIJALNO PROVJERAVANJE


			25 – 30 min





			


			5. Završni dio


POGODI TKO JE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Učitelj će odredi tko će biti lovac.


			LOVAC I ZEČEVI


Jedan učenik je lovac. Sva ostala djeca su zečevi. Lovac hvata zečeve. Koga uhvati, postaje lovac i pomaže mu. Kad već ima mnogo lovaca, zečić se može spasiti čučnjem (može i dlanovima načiniti zečje uši). Igra završava kada ostane samo jedan zec.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Pljeskanje ispod nogu - Stav spojeni, predručiti. Visoko podignuti desnu nogu i istodobno pljesnuti dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvesti lijevom nogom. 


VJEŽBA VRATA


Spavanje – buđenje - U turskom sjedu spuštene glave na prsa podizati glavu i ruke. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Guske piju vodu - Upor klečeći. Spustiti glavu na prsa i zgrčiti ruke, a zatim se vratiti u početni položaj. 


Iz kleka u stav četveronoške - Upor klečeći. Oslonom na ruke i stopala podići se u stav „četveronoške“. 


VJEŽBE TRUPA


Kostrješenje mačke - Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti glavu između opruženih ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. 


Ljuljačka - Ležeći položaj na prsima, uzručiti. Podizati glavu oslanjajući se rukama za gležnjeve nogu i u tom se položaju ljuljati. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Ustajanje iz sjeda - Stav sjedeći, priručiti. Podići se do uspravnog stava bez pomoći ruku. 


Poskakivanje poput vrabaca - Stav spojeni, priručiti. Odražavajući se istodobno objema nogama poskakivati. 





			


			Objašnjava učenicima aktivnosti inicijalnog provjeravanja. Odabire učenike koji će bilježiti rezultate u tablice. 














Nakon provedbe mjerenja, učitelj čita rezultate finalnih mjerenja na kraju 2. razreda.





			Pripremanje dvorane i sprava za inicijalno provjeravanje.





INICIJALNO PROVJERAVANJE:


a) skok u dalj iz mjesta


b) pretklon u uskom  raznoženju


c) prenošenje pretrčavanjem


Vrednovanje kao učenje:


Učenici procjenjuju osobni napredak tijekom školskih praznika. Izražavaju osobno zadovoljstvo napretkom, te navode kojim su se tjelesnim aktivnostima bavili tijekom praznika.





			


			





Učenike dijeli u nekoliko manjih skupina stojeći u polukrugu.














Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			POGODI TKO JE


Jedan je učenik u sredini, drži desnu ruku ispod lijevog pazuha s dlanom okrenutim prema gore. Jedan iz skupine udari ga po dlanu, a svi se ostali oglašavaju ovako: "z-z-z-z": Nakon svakog udarca, on se okreće kako bi pogodio tko ga je udario. Ako pogodi, mijenja mjesto i ulogu s tim učenikom; ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini.
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004. - Inicijalno provjeravanje (trčanje tri minute, podizanje trupa).docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Inicijalno provjeravanje (trčanje tri minute, podizanje trupa)





			Predmetno područje:


			B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti





			Ishod:


			OŠ TZK B.3.1.


Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te procjeni pravilnoga tjelesnog držanja	





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje morfološke značajke, motoričke i funkcionalne sposobnosti te važnost pravilnoga tjelesnog držanja





			Međupredmetna tema:


			uku B.2.2. Na poticaj učitelja prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Vježbe disanja








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Procjenjuje jesu li rezultati mjerenja u skladu s razvojnom dobi učenika.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Uspoređuje rezultate mjerenja s rezultatima postignutim na kraju prošle školske godine i procjenjuje napredak tijekom ljetnih praznika.











			Metode učenja i poučavanja:


			Metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda postavljanja i rješavanja motoričkih zadaća





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni





			Nastavna sredstva i pomagala:


			dvije strunjače, stolica, štoperica





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire učenike koji će pomagati u bilježenju rezultate mjerenja u tablice.












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE U KOLONI BEZ SUDARA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni dio 


INICIJALNO PROVJERAVANJE:


			25 – 30 min





			


			5. Završni dio


TKO NAJBOLJE NASMIJAVA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike u nekoliko kolona.


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE U KOLONI BEZ SUDARA


Svaka kolona ima svog vođu. Na dogovoreni znak, kolone trče umjerenim tempom u različitim smjerovima, a vođa kolone pazi da se pri odabiru smjera ne sudare s drugim kolonama. Na sljedeći znak, kolone počnu hodati pa ponovno trčati i tako naizmjence.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Poskakivanje s krugovima - Stav spojeni, „držati“ krug unutrašnjim stranama potkoljenica i izvoditi sunožne poskoke u mjestu. 


VJEŽBA VRATA


Hvatanje kruga - Stav spojeni, uzručiti krugom. Ispustiti krug i uhvatiti ga prije nego padne na tlo. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Hlađenje krugom - Stav spojeni, predručiti, krug je u desnoj ruci. Mahati krugom ispred glave prvo desnom, a zatim lijevom rukom. 


Pljeskanje po krugu - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti desnom rukom po krugu. Pogled za rukama. 


VJEŽBA TRUPA


Krugom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Premještati krug ispred tijela iz lijeve ruke u desnu, a iza tijela iz desne ruke u lijevu. 


Doticanje tla krugom - Stav spojeni, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Zasukom trupa udesno dotaknuti krugom tlo iza desne noge. Isto izvesti lijevom rukom ulijevo.


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Podizanje kruga - Ležeći položaj na leđima, „držati“ krug između unutrašnjih strana stopala. Podizati opružene noge i krug do vertikale, a zatim ih spuštati na tlo.


Skok preko kruga - Stav spojeni, krug je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazima skočiti preko kruga naprijed – nazad. 





			


			Objašnjava učenicima aktivnosti inicijalnog provjeravanja. Odabire učenike koji će bilježiti rezultate u tablice. 








Nakon provedbe mjerenja, učitelj čita rezultate finalnih mjerenja na kraju 2. razreda.





			Pripremanje dvorane i sprava za inicijalno provjeravanje.





INICIJALNO PROVJERAVANJE:


 


a)	trčanje tri minute, 


cb	podizanje trupa





Vrednovanje kao učenje:


Učenici procjenjuju osobni napredak tijekom školskih praznika. Izražavaju osobno zadovoljstvo napretkom, te navode kojim su se tjelesnim aktivnostima bavili tijekom praznika.





			


			








Učenike upućuje da stanu u formaciju kruga, a jednoga poziva u sredinu kruga.














Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.





			TKO NAJBOLJE NASMIJAVA





Učenik koji je u sredini je kruga ima zadatak da u zadanom roku (oko 30 sek) nasmije što više učenika i to tako da ide redom od jednoga do drugoga, postavlja mu pitanja, izvodi različite pokrete, smije se itd. Za svakog učenika kojeg uspije nasmijati osvaja jedan bod. Kad istekne vrijeme, ulogu preuzima drugi učenik s istim zadatkom, i tako redom. Najuspješniji je učenik koji skupi najviše bodova, odnosno nasmije najviše učenika.
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005. - Bacanje loptice udalj iz zaleta_Dodavanje lopte u kretanju (N).docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Bacanje loptice udalj iz zaleta


Dodavanje lopte u kretanju (N)


Ciklična kretanja različitim tempom (2 min.)





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.	





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.4. Koristi se ugodnim emocijama i raspoloženjima tako da potiču učenje i kontrolira neugodne emocije i raspoloženja tako da ga ne ometaju u učenju.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Glazbena kultura: Tempo (ciklična kretanja različitim tempom)                         








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Ponavlja bacanje, tehniku bacanja loptice s mjesta.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Vršnjačko vrednovanje – učenici procjenjuju tehniku i preciznost dodavanja lopte sredinom hrpta stopala











			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:


			Loptice, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Odabire dvoje učenika koji treniraju nogomet da demonstriraju dodavanje lopte sredinom hrpta stopala. 












			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


LEDENA KRALJICA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU


CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN)


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


SMIJTE SE DJECO


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			LEDENA KRALJICA


Učenici su slobodno raspoređeni po prostoru za vježbanje. Jedan učenik predstavlja ledenu kraljicu i ima zadatak zalediti ostale učenike dodirom. Ako ih „ledena kraljica“ dotakne, zauzimaju raskoračni stav u odručenju i čekaju da ih „odledi“ netko od slobodnih učenika, provlačenjem ispod nogu, a da pritom „ledena kraljica“ ne zaledi i njega.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. 


VJEŽBE VRATA


Tik–tak - Stav "pozor", priručiti. Oponašati sat pokretima glave lijevo – desno.


Praćenje jedrilice pogledom - Stav raskoračni, priručiti. Podizanjem i kruženjem glave pratiti let jedrilice u krugu.


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Ptice šire i spuštaju krila - Stav spojeni, podizati ruke u stranu i spuštati ih uz tijelo.


Pljeskanje iznad glave - Stav spojeni, priručiti. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti. Pogled za rukama. 


VJEŽBE TRUPA


Kazaljka na vagi - Stav raskoračni, priručiti, izvoditi pokrete trupom u lijevu pa u desnu stranu oponašajući kazaljku na vagi. 


Kruženje tijelom - Stav raskoračni, uzručiti. Kruženje rukama i tijelom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Udaranje lopte - Stav spojeni, odručiti, stajati na jednoj nozi, a drugom zamahivati prema naprijed, opuštenu nogu vraćati nazad. Jednako izvoditi drugom nogom. 


Podizanje nogu - Stav ležeći, ruke su savinute u laktovima i oslonjene na tlo. Učenici naizmjenično podižu opružene noge i spuštaju na tlo.


Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke "na mjestu" u zadanom ritmu. 





			


			Dijeli učenike u 3 odjeljenja. 


Demonstrira izbačaj loptice udalj iz zaleta.





Odabire dvoje učenika koji demonstriraju dodavanje lopte sredinom hrpta stopala.





Daje upute za ciklična kretanja različitim tempom. 








Vršnjačko vrednovanje – učenici procjenjuju tehniku bacanja loptice udalj s mjesta suvježbača.














Pita:


Je li tvoj suvježbač pravilno dodavao loptu sredinom hrpta stopala?


			BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA


Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge.





DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


Učenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.





CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 


Zadatke ćemo izvoditi različitim tempom. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.





1. Umjereno hodanje – polagano trčanje – umjereno hodanje – polagano trčanje


2. Polagano hodanje – umjereno trčanje – brže hodanje – polagano trčanje





Vrednovanje kao učenje


· „Da“ – sjedne na pod


· „Ne“ – ostane stajati


Učenici koji stoje objašnjavaju svoj odgovor i pokazuju svom suvježbaču kako pravilno treba dodavati loptu 
Suvježbač ponavlja vježbu ispravljajući pogreške.





			


			Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. 


Na obje kraće crte svakog polja postavi  po jednog učenika – kapetana, a u pojedinim poljima rasporedi ostale učenike.


Objašnjava pravila momčadske igre.


			IZMEĐU DVIJE VATRE


Za svako polje odredi se jedna lopta. Svaki kapetan sa svoje strane loptom gađa učenike u polju. Svaki izravni pogodak donosi bod kapetanu koji je gađao. Ako se učenik u polju „spasi“ hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gađao. Kapetani s obiju strana surađuju čestim dodavanjima lopte da bi postigli više pogodaka. Pobjeđuje učenik s najviše prikupljenih bodova.








			


			


Postavlja učenike u formaciju kruga. 


Učitelj je s loptom u ruci u sredini kruga.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.





			SMIJTE SE DJECO





Kad učitelj baci loptu u vis, svi se učenici moraju smijati, a čim lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno više se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon što je lopta pala ispada iz igre.


























			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















                                                                                        LEDENA 


                                                                                       KRALJICA





			PRIPREMNI DIO

















			GLAVNI „A“ DIO





                                                                                                                                                 


                                                                                                                                                                  


	                                       








	





			GLAVNI „B“ DIO
































			ZAVRŠNI DIO
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje lopte u kretanju (N)


Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)


Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


zdr A.2.3. Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (odgovornost prema vlastitom tijelu)








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje pravilnost bacanja i hvatanja lopte. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju održavaju li redovito i na pravilan način higijenu svoga tijela. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Rad u parovima


Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Košarkaške i rukometne lopte, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju sportove s loptom demonstriraju  dodavanje lopte u kretanju i u mjestu.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S PRETRČAVANJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU DODAVANJE I HVATANJE LOPTE U MJESTU (R)


IZNENADNI START


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Dijeli  učenike u parove. 


			TRČANJE S PRETRČAVANJEM


Učenici slobodno trče u parovima. Na dogovoreni znak mijenjaju mjesta tako da učenik s lijeve strane uvijek pretrčava ispred svoga desnog suvježbača.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Vrtuljak - Stav spojeni, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Dokoracima se vrte u krugu, najprije ulijevo, a zatim udesno. 


VJEŽBA VRATA


Potiskivanje dlanova - Stav spetni, leđima su okrenuti su jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Gledanje preko ramena - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u odručenju. Jedan potiskuje dlanove dolje, a drugi gore. Zatim mijenjaju uloge. 


VJEŽBE TRUPA


Njihanje u dvoje - Stav sjedeći raznožno, licem su okrenuti jedan prema drugome, drže se za ruke i upiru stopalima. Naizmjeničnim povlačenjem ruku jedan izvodi zaklon, drugi pretklon i obratno.


Podizanje nogu i ruku u paru - U ležećem položaju na prsima, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u uzručenju. Istodobno podižu noge i ruke s tla, a zatim ih spuštaju.


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Ustajanje iz turskog sjeda - U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. 


Ustajanje u paru - Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. 





			


			Dijeli učenike u 3 odjeljenja. 





1. odjeljenje dijeli  u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. Demonstrira dodavanje lopte sredinom hrpta stopala.








2. odjeljenje dijeli u 2 vrste koje stoje jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 3 m. Objašnjava vježbu.








3. odjeljenje upućuje da stanu u jednu vrstu iza startne crte. Objašnjava aktivnost.











			





DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.








DODAVANJE I HVATANJE LOPTE U MJESTU (R)


Učenici dodaju i hvataju loptu u paru nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne. Lopta se dodaje od prsiju tako da iz početnog položaja (loptu držimo pogrčenim rukama u visini prsiju) ispružimo ruke naprijed nakon čega loptu izbacimo i prenesemo težinu tijela sa stražnje noge na prednju.





IZNENADNI START


Iza paralelnog stava „puste“ tijelo da pada naprijed, a pad sprečavaju tako da onog trenutka kad izgube ravnotežu počnu trčati, pri čemu nastoje što prije uključiti u rad i ruke.








			


			Dijeli učenike u nekoliko kolona. Objašnjava i demonstrira momčadsku igru. 


			VOĐENJE LOPTE RUKOM I NOGOM





Učenici se nalaze iza crte raspoređeni u nekoliko kolona. Na dani znak, prvi iz kolona trče do postavljenog stalka (udaljenog 10 m) vodeći loptu nogom, obiđu ga i natrag vode loptu rukom. Loptu predaju sljedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona koja prva uspješno izvrši zadatak.








			


			


Dijeli učenike u dvije vrste, licem okrenute jedna prema drugoj na udaljenosti od 2 m.





Objašnjava pravila igre.

















Na kraju nastavnog sata pita učenike na koji način i koliko često održavaju higijenu različitih dijelova tijela.

















Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA





Svi su učenici raspoređeni U sredini je učenik koji se hvata npr. za nos i izgovara: „Nos!“, nakon čega se svi uhvate za nos. Ako se on uhvatio za nos, a izgovorio: „Uho!“  svi učenici će se uhvatiti za uho. Onaj tko pogriješi ispada iz igre. Dakle, treba izvršavati samo ono što učenik izgovori, a ne što pokaže. Pobjednička vrsta je ona u kojoj je ostalo više igrača u igri. iz igre.





Vrednovanje kao učenje


Učenici samoprocjenjuju održavaju li higijenu svoga tijela redovito i na adekvatan način. 





„Održavam redovito i pravilno higijenu.“ – podiže obje ruke


„Uglavnom održavam higijenu.“ – diže jednu ruku


„Neredovito održavam higijenu.“ – ruke su spuštene uz tijelo























			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO


























			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO





                                                                                                                                                 


                                                                                           3 m                                                                       


	


                                               











	        2 – 3 m
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			LEGENDA





			





učitelj


			





učenici


			





lopta


			





stalak











1







image7.emf

007. - Dodavanje i hva tanje lopte u mjestu (R)_Dodavanje lopte u kretanju.docx




007. - Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)_Dodavanje lopte u kretanju.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 


Dodavanje lopte u kretanju (N)


Ciklična kretanja različitim tempom do 3 min





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Jesen (ptice selice)








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Procjenjuje pravilnost dodavanja lopte sredinom hrpta stopala. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici prepoznaju vlastite negativne emocije i procjenjuju znaju li njima upravljati.











			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:


			Košarkaške i rukometne lopte, vrpca





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju nogomet demonstriraju dodavanje lopte sredinom hrpta stopala. 





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


PTICE SELICE


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE U MJESTU (R)


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU


CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN)


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


BACANJE LOPTE U KRUG


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			





Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			PTICE SELICE





Na igralištu ili u dvorani „jato ptica“ trči, „seli“ se s jednog mjesta na drugo, od crte do crte. Čim stigne na crtu, zaustavi se, prikupi, da bi na ponovni znak nastavilo trčati u jednoj vrsti, seljenjem u jatu do sljedećeg mjesta.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Hvatanje lopte nakon pljeska - Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis, pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. 


VJEŽBA VRATA


Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lota je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 


VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU


Hvatanje lopte nakon okreta - Stav spojeni, priručiti, lopta je u desnoj ruci. Baciti loptu uvis i okrenuti se za 180° slijeva udesno. Uhvatiti loptu objema rukama. Isto izvesti lijevom rukom s okretom ulijevo. 


VJEŽBE TRUPA


Kruženje s loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 


Stavljanje lopte ispred sebe - U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla, i tako naizmjenično. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Kotrljanje lopte po nogama - Stav sjedeći, noge spojene, ispružene. Zaručiti i osloniti se rukama o tlo, lopta je na gležnjevima. Podižući noge kotrljati loptu do koljena, spuštajući noge vratiti loptu u početni položaj. 


Preskakivanje lopte - Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, pa ulijevo. 








			


			Dijeli učenike u 3 odjeljenja.





1. odjeljenje -  učenike dijeli u 2 vrste koje stoje na udaljenosti od 3m.  Objašnjava i demonstrira vježbu.

















2. odjeljenje – dijeli učenika u nekoliko kolona. Demonstrira dodavanje lopte sredinom hrpta stopala.








3. odjeljenje – objašnjava vježbu. 

















			DODAVANJE I HVATANJE LOPTE U MJESTU (R)





Jedna vrsta stoji nasuprot drugoj na udaljenosti od 3 m. Učenici dodaju i hvataju loptu u paru nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne. Lopta se dodaje od prsiju tako da iz početnog položaja (loptu držimo pogrčenim rukama u visini prsiju) ispružimo ruke naprijed nakon čega loptu izbacimo i prenesemo težinu tijela sa stražnje noge na prednju.





DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


Učenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom pravocrtno kreću.





CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM (2 MIN) 


Zadatke ćemo izvoditi različitim tempom. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.


1. Umjereno hodanje – polagano trčanje – umjereno hodanje – polagano trčanje


2. Polagano hodanje – umjereno trčanje – brže hodanje – polagano trčanje





			


			Objašnjava pravila elementarne igre. 


			LOVCI S LOPTOM





Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan je učenik „lovac“, ima loptu i označen je vrpcom. Na zadani znak, počinje hvatati ostale učenike gađajući ih loptom, a oni izbjegavaju pogodak neprestanim kretanjem, odnosno izmicanjem u predviđenom prostoru. Svaki pogođeni učenik smatra se uhvaćenim, nakon čega uzima loptu i vrpcu i igru nastavlja kao „lovac“. Igra traje dok svi učenici ne budu pogođeni, uhvaćeni, a pobjednik je učenik koji posljednji ostane slobodan.





			


			Dijeli učenike u  4 – 6 kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti 3 – 5 m nalazi se krug promjera 1 m.


Objašnjava pravila igre.





Pita: 


„ Kako se osjećate kada gubite u igri?“

















Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			BACANJE LOPTE U KRUG





Učenici su podijeljeni u kolone. Zadatak je baciti loptu u krug koji se nalazi ispred svake kolone. Svaki učenik baca loptu jedanput. Pogodak u krug donosi koloni bod. Pobjednička je kolona koja skupi više bodova.





Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR


Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 


· Kada gubim, ljutim se i to pokazujem.


· Kada gubim, ljutim se, ali to ne pokazujem.


                 -      Kada gubim, ne ljutim se. To je samo igra!























			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















                                                                               





			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO





                                                                                                                                                 


                                                                                                 3 m                                                                       	


                                               











                                                                                               2 – 3 m





			GLAVNI „B“ DIO








                                                           


                                                                                            LOVAC


                       








			ZAVRŠNI DIO
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Preskakivanje duge vijače 


Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 


Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.3. Iskazuje interes za različita područja, preuzima odgovornost za svoje učenje i ustraje u učenju.


zdr A.2.2.A Razlikuje pravilnu od nepravilne prehrane i razumije važnost pravilne prehrane za zdravlje.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednog odjela: Učenička prava i dužnosti








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje eksplozivnu snagu i reflekse prilikom pretrčavanja ispod duge vijače.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici samoprocjenjuju izvedbu pretrčavanja ispod duge vijače.











			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:


			Loptice, lopte, duga vijača, mlatići





			Mjesto izvođenja:


			Školska sportska dvorana





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire dvoje darovitih učenika koji će vitlati dugu vijaču. 





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S RAZMAKOM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE


DODAVANJE I HVATANJE LOPTE U MJESTU (R)


IZNENADNI START


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


MOMČADSKA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


NAJLJEPŠI KIP


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava upućuje učenike da stanu u kolonu tako da je razmak među njima 0,5 m.


Objašnjava uvodnu aktivnost. 





			TRČANJE S RAZMAKOM


Na učiteljev znak potrče i neprestano drže isti razmak. Na drugi znak prelaze u hodanje i zauzimaju razmak od 1m. Na ponovni znak potrče držeći i dalje razmak od 1m. Tako redom mijenjaju trčanje s hodanjem, pri čemu im učitelj neprestano zadaje novi razmak koji moraju držati.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Preskakivanje loptice - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko loptice naprijed pa nazad. 


VJEŽBA VRATA


Ispuštanje loptice - Stav spojeni, priručiti. Lopticu držati ispod brade, prijeći u čučanj, a zatim se vratit u početni položaj. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Bacanje loptice uvis objema rukama - Stav raskoračni, predručiti lopticom. Baciti lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom. 


Bacanje i hvatanje loptice uz okret - Stav spojeni, priručiti, loptica je u desnoj ruci. Baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama. 


VJEŽBE TRUPA


Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi - Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. 


Lopticom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Premještati lopticu iz lijeve ruke u desnu ispred tijela, a iz desne u lijevu iza tijela. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Valjanje loptice nogama - Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. 


Izbacivanje loptice nogama - Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. 





			


			1. odjeljenje – Učitelj odabire dvoje darovitih učenika koji će vitlati dugu vijaču. Demonstrira pretrčavanje.





2. odjeljenje –  dijeli učenike u 2 vrste. Jedna vrsta stoji nasuprot drugoj na udaljenosti od 3 m. Objašnjava vježbu.





3. odjeljenje – Demonstrira visoki start. 














Nakon što su sva 3 odjeljenja izvela sve vježbe traži od učenika da procijene izvedbu pretrčavanja ispod vijače.








			PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE


Dva učenika vitlaju vijačom, a ostali pretrčavaju ispod nje. Pretrčavati treba u onom trenutku kada je vijača u položaju prema gore. Zadatak se izvodi prvo pojedinačno, zatim u parovima pa u četvorkama.





DODAVANJE I HVATANJE LOPTE U MJESTU (R)


Učenici dodaju i hvataju loptu u paru nastojeći da bude što više dodavanja, a da lopta ne padne. Lopta se dodaje od prsiju tako da iz početnog položaja (loptu držimo pogrčenim rukama u visini prsiju) ispružimo ruke naprijed nakon čega loptu izbacimo i prenesemo težinu tijela sa stražnje noge na prednju.





IZNENADNI START


Učenici se nalaze u jednoj vrsti iza startne crte. Iza paralelnog stava „puste“ tijelo da pada naprijed, a pad sprečavaju tako da onog trenutka kad izgube ravnotežu počnu trčati, pri čemu nastoje što prije uključiti u rad i ruke.





Vrednovanje kao učenje


· „Uspješno izvodim vježbu.“ – sjedne na pod


· „Zapinjem za uže.“ – ostane stajati





Učenici koji su se izjasnili da nisu uspijevali pretrčati, bez da zapnu za vijaču pokušavaju obrazložiti što je tome razlog (prijevremeni start, zakašnjeli start, nedovoljna brzina…..)








			


			Dijeli učenike u dvije ekipe i određuje svakoj ekipi polje. 


			BACANJE MLATIĆA





Svaka ekipa određuje jednog igrača koji dobiva mlatić i prelazi u protivničko polje. Na dogovoreni znak učenici koji imaju mlatić nastoje u pola minute „uhvatiti udarcem“ što više igrača, pri čemu svakog „uhvaćenog“ registriraju glasnim brojanjem. „Uhvaćeni“ igrači ostaju u igri, a pobjednik je ekipa koja primi manje udaraca, koja ima manje „uhvaćenih“ igrača. Svake pola minute treba mijenjati učenike koji hvataju.








			


			Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. 


Objašnjava pravila igre. 





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav. 


			NAJLJEPŠI KIP





Svi se učenici nalaze u krugu. Na učiteljev uzvik: „Rukometaš!“, učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik, kojega učitelj proglasi  „najljepšim kipom“, stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja „najljepšeg kipa“.























			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO

















                                                                               





			PRIPREMNI DIO

















			GLAVNI „A“ DIO





                                                                                                                                                 


                                                                                                     3 m                                                                       	


                                               














                           	     





			GLAVNI „B“ DIO	


























			ZAVRŠNI DIO


Rukometaš!
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			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Preskakivanje duge vijače 


Bacanje loptice udalj iz zaleta 


Dodavanje lopte u kretanju (N)





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku A.2.2. Primjenjuje strategije učenja i rješava probleme u svim područjima učenja uz praćenje i podršku učitelja.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Higijenom do zdravlja








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje pravilnost izvedbe primopredaje lopte sredinom hrpta noge u kretanju.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju jesu li se tijekom igre primjereno ponašali vodeći računa o ostalim suigračima.











			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:


			Duga vijača, kratke vijače, loptice, lopte, stalci





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište





			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učitelj odabire dvoje darovitih učenika koji će vitlati dugu vijaču.














			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


NAJBOLJI KOČIJAŠ


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM 


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA


DODAVANJE LOPTE U KRETANJU 


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ŽMIREĆKE KROZ „TUNEL“


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava 


dijeli učenike u parove i objašnjava pravila uvodne aktivnosti.





			NAJBOLJI KOČIJAŠ





Svi se učenici rasporede u parove. 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?





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			


KOMPLEKSNA VJEŽBA


Prelaženje preko vijače - Stav spojeni, predručiti dolje, vijača učetverostručena  ispred tijela. Preko zategnute vijače prijeći prvo jednom, pa drugom nogom. Početni položaj. 


VJEŽBA VRATA


Protezanje vijačom - Stav spetni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizati vijaču iznad glave i što više se uspinjati na prste. Pogled za vijačom. Početni položaj. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Čeoni krugovi vijačom - Stav spojeni predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Čeoni krugovi zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. Pogled za vijačom.


Vitlanje vijačom sa strane - Stav spetni, odručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vijačom vitlati prvo pokretima desne, a zatim lijeve ruke. 


VJEŽBE TRUPA


Vijačom oko tijela - 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. 


Zasuci vijačom - Stav raskoračni, učetverostručena vijača je u rukama, zategnuta iza vrata. Zasuci trupom u desnu, pa u lijevu stranu. 


Otkloni s vijačom - Stav spojeni, učetverostručenom vijačom. Otklon ulijevo i udesno. Pogled za vijačom. 





VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Podizanje vijače 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 s tla - Stav raskoračni, učetverostručena vijača je na tlu ispred tijela. „Uhvatiti“ vijaču prstima lijeve noge i podići je s tla, a zatim to izvesti prstima desne noge. 


Skok preko vijače - Stav spojeni, učetverostručena vijača je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko vijače naprijed – nazad. 





			


			1. odjeljenje – Učitelj odabire dvoje darovitih učenika koji će vitlati dugu vijaču. Demonstrira pretrčavanje.





2. odjeljenje – Demonstrira izbačaj loptice iz zaleta. 





3. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze jedna nasuprot drugoj udaljene 2 do 3 m. Objašnjava zadatak.





			PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE


Dva učenika vitlaju vijačom, a ostali pretrčavaju ispod nje. Pretrčavati treba u onom trenutku kada je vijača u položaju prema gore. Zadatak se izvodi prvo pojedinačno, zatim u parovima pa u četvorkama.





BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA


Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge.





DODAVANJE LOPTE U KRETANJU (PRIMOPREDAJA LOPTE)


Zadatak je da dodaju loptu sredinom hrpta stopala i da se pri tom ravnocrtno kreću.





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona.


Objašnjava pravila štafetne igre.














Nakon igre pita učenike:
Jeste li u igrama pazili da ne ozlijedite svoje suigrače? Jeste li se primjereno ponašali? 


Na zidu su znakovi[image: Povezana slika] i [image: Povezana slika].








			TKO ĆE BOLJE





Na dani znak prvi iz svake kolone trči do stalka, obiđe ga, uzima vijaču i jednom je preskače. Zatim se trčeći vraća do svoje kolone i rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjeđuje ekipa koja prva izvrši zadatak.





Vrednovanje kao učenje - Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.


[image: Povezana slika]U igri sam pazio/pazila da ne ozlijedim svoje suigrače.


 [image: Povezana slika]  U igri nisam pazio/ pazila hoću li ozlijediti svoje 


           suigrače.





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza startne crte. Ispred svake kolone nacrta se „tunel“ dugačak 10 m i širok 1 m. Objašnjava pravila igre. 








Slijedi završni pozdrav.


			ŽMIREĆKE 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.














			PLAN DVORANE - IGRALIŠTA





			UVODNI DIO














                                                                                                  








			PRIPREMNI DIO























			GLAVNI „A“ DIO
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010. - Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute_Dodavanje.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute 


Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)


Preskakivanje duge vijače





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.1. Usavršava prirodne načine gibanja.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Izvodi prilagođene prirodne načine gibanja temeljnih struktura.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.3. Razvija osobne potencijale





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (igre u prirodi)








			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje bacaju li učenici loptu pravilno od prsiju. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procjenjuju koliko vremena provode  baveći se tjelesnim aktivnostima na otvorenom. 











			Metode učenja i poučavanja:


			Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Rad u parovima


Izmjenično odjeljenski





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Lopte, duga vijača





			Mjesto izvođenja:


			Školsko igralište








			Literatura:


			Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			U igri Ribolov učitelj odabire učenike boljih motoričkih sposobnosti kao lovce. 














			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


TRČANJE S PROVLAČENJEM


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


TRČANJE U PRIRODI


KOJI JE PAR NAJBOLJI


PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE U PARU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


ZAVARAVANJE LOPTOM


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			TRČANJE S PROVLAČENJEM


Učenici trče u paru po igralištu ili dvorani. Na učiteljev znak desni učenik u paru stane i zauzme raskoračni stav, a lijevi se učenik provlači ispod njegovih nogu, ustaje i odlazi na svoje mjesto. Nakon toga nastavljaju trčati do idućeg učiteljeva znaka. Tada se desni učenik provlači ispod nogu lijevoga učenika. Radi pravilnog opterećenja te zadatke treba izvoditi i u hodanju.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Potiskivanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. 


VJEŽBA VRATA


Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Pljeskanje preko glave - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. 


Piljenje drva - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. 


VJEŽBE TRUPA


„Vaga“ u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridržava. Mijenjaju uloge. 


Vučenje u paru - Stav raskoračni, bokom su okrenuti jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


„Polka“ - Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. 





			


			1. odjeljenje – Trčanje provodimo u obližnjem parku, na zelenim površinama oko škole ili na školskom igralištu.


Objašnjava aktivnost. 











2. odjeljenje – Dijeli učenike u parove. Objašnjava vježbu. 











3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone. Objašnjava i demonstrira vježbu. 














Nakon kratkog razgovora o važnosti boravka na svježem zraku, traži da učenici procijene koliko tjedno sati provedu  baveći se tjelesnim aktivnostima na otvorenom.


			TRČANJE U PRIRODI


Učenici trče po različitim terenima (trava, lišće, pijesak, uzbrdo, nizbrdo...). U početku učenici trče u koloni za učiteljem, a zatim mogu trčati u skupinama. Skupine mogu polaziti iz različitih smjerova držeći se zadane trase.  





KOJI JE PAR NAJBOLJI


Učenici su podijeljeni u parove u slobodnoj formaciji. Zadatak je čim duže dodavati i hvatati loptu, a da ona ne padne. To može trajati 15 do 30 sekundi. Lopta se dodaje od prsiju tako da iz početnog položaja (loptu držimo pogrčenim rukama u visini prsiju) ispružimo ruke naprijed, nakon čega loptu izbacimo i prenesemo težinu tijela sa stražnje noge na prednju.





PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE U PARU


Dva učenika vitlaju vijačom, a prvi učenici iz svake kolone u paru pretrčavaju ispod nje. Pretrčavaju u onom trenutku kada je vijača u položaju prema gore.





Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR


Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 


· Manje od 5 sati tjedno.


· 5 do 10 sati tjedno.


                 -      Više od 10 sati tjedno.





			


			Učenike dijeli u 2 vrste koje stoje na suprotnim stranama igrališta ili dvorane. U sredini odabire 2 učenika „ribara“ koji se drže za ruke.


Objašnjava pravila igre.


			


RIBOLOV


Na  učiteljev znak učenici iz vrste, „ribe“ pretrčavaju igralište ili dvoranu mijenjajući mjesta, pri čemu ih „ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka uhvaćena „riba“ postaje „ribar“ i nastavlja hvatati sa starim „ribarima“, dakle u trojkama. Kada trojka uhvati četvrtu ribu, dijele se u 2 para „ribara“. Svaki novi par smije u jednom hvatanju uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvaćena riba.








			


			Objašnjava pravila igre.














Na kraju sata slijedi završni pozdrav. 


			


ZAVARAVANJE LOPTOM


Svi se učenici nalaze u vrsti. Jedan učenik drži u rukama loptu i na učiteljev znak hoda ispred vrste  (na udaljenosti 2 m) od lijevoga do desnog krila. Tijekom kretanja „stvarno“ i „lažno“ dodaje loptu određenom učeniku. Učenici u vrsti trebaju rukama krenuti u susret „stvarno“ dodanim loptama, ali ne smiju reagirati na „lažno“ dodane lopte. Učenik koji ne uhvati loptu  ili pokretima ruku reagira na „lažno“ dodane lopte, ispada iz igre. Pobjeđuje učenik koji posljednji ostane u igri.
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011. - Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem_Dodavanje.docx

			Osnovna škola:


			


			Nastavni predmet:


			TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA





			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:


			3. RAZRED


			Datum:


			











PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem 


Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 


Preskakivanje duge vijače





			Predmetno područje:


			D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK D.3.1. Koristi osnovne kineziološke aktivnosti na otvorenim vježbalištima.


OŠ TZK D.3.2. Izvodi raznovrsne vježbe u svrhu poboljšanja sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Sudjeluje u tjelesnim aktivnostima na otvorenom ovisno o posebnostima zavičaja.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku C.2.2. Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.


osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.


zdr A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.





			Međupredmetna povezanost:


			Priroda i društvo: Piramida zdrave prehrane





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Procjenjuje i po potrebi korigira izbačaj medicinke objema rukama suvanjem s mjesta.





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Učenici procijene jesu li napredovali u pretrčavanju ispod vijače.














			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:


			Švedska klupa, duga vijača, 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.


Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.











			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici snažnije tjelesne građe i dobre motorike vitlaju dugu vijaču.





			Tijek nastavnog sata:


			Razrada aktivnosti


			Trajanje 





			


			1. Uvodni dio


NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA


			3 – 5 min





			


			2. Pripremni dio 


OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  


KOJI JE PAR NAJBOLJI


PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE U PARU


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ŠTAFETNA IGRA


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE


			3 – 5 min











			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava učenike dijeli u dvije vrste tako da se svaka nalazi na jednoj strani igrališta, iza uzdužne crte. 


Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 





			NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA


Na učiteljev znak svi istovremeno potrče kako bi što prije stigli na suprotnu stranu igrališta. Vrsta koja se prva postroji iza uzdužne crte osvaja jedan bod, a pobjeđuje vrsta koja je osvojila više bodova. Učenike valja upozoriti da trče u međuprostorima kako se prilikom mimoilaženja ne bi sudarali.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Čučnjevi na klupi - Stav spojeni, čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. 


VJEŽBA VRATA


„Traženje“ sprava - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Podizanjem glave i kružnim pokretima „tražiti“ sprave koje su pričvršćene na stropu. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Veslanje na klupi -- Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi, predručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom kao pri veslanju. 


Iz kleka u upor - Stav klečeći čeono ispred švedske klupe, rukama se oslanjati o klupu. Upiranjem o klupu i podizanjem tijela prijeći u upor ležeći na rukama. Početni položaj. 


VJEŽBE TRUPA


Gledanje ispod klupe - Stav klečeći bočno ispred švedske klupe držeći se za nju jednom rukom. Istodobno izvesti pretklon i pokret glavom lijevo-desno i gledati ispod klupe. Početni položaj. 


Otkloni na klupi - Stav spojeni bočno na švedskoj klupi, uzručiti. Otklon trupom ulijevo, pa udesno. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Čučnjevi na klupi - Stav spetni čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. 


Naskok raznožni na klupu - Stav spojeni, čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok raznožni na klupu. Saskok s druge strane mekano u čučanj.





			


			1. odjeljenje – Ovisno o broju medicinki učenici će zadatak izvoditi u formaciji vrsta ili kolona. 


Demonstrira bacanje medicinke suvanjem objema rukama.








2. odjeljenje – Učenike dijeli u parove u slobodnoj formaciji.


Objašnjava vježbu.

















3. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone. Odabire učenike koji će vitlati vijaču te demonstrira pretrčavanje ispod vijače.








Na kraju ovog dijela sata traži od učenika da procijene jesu li napredovali u pretrčavanju ispod vijače.

















			BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA  


Iz početnog položaja licem okrenutim prema smjeru bacanja, držeći medicinku objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku držimo tako da su dlanovi iza medicinke) ruke snažno opružimo pod kutom od 45°, težinu tijela prebacimo sa stražnje noge na prednju i sunemo medicinku.


Cilj je što dalje baciti medicinku objema rukama suvanjem.


KOJI JE PAR NAJBOLJI


Zadatak je čim duže dodavati i hvatati loptu, a da ona ne padne. To može trajati 15 do 30 sekundi. Lopta se dodaje od prsiju tako da iz početnog položaja (loptu držimo pogrčenim rukama u visini prsiju) ispružimo ruke naprijed, nakon čega loptu izbacimo i prenesemo težinu tijela sa stražnje noge na prednju.


PRETRČAVANJE ISPOD VIJAČE U PARU


Dva učenika vitlaju vijačom, a prvi učenici iz svake kolone u paru pretrčavaju ispod nje. Pretrčavaju u onom trenutku kada je vijača u položaju prema gore. 


Vrednovanje kao učenje 


1. Samovrednovanje 


Učenici procjenjuju svoj napredak na slijedeći način: 


- čučanj - učenici koji pravilno izvode vježbu


- stajanje - učenici koji još uvijek ne uspijevaju izvesti vježbu


- skok uvis, doskok u čučanj – učenici koji na prošlom satu nisu mogli izvesti vježbu, ali su napredovali i uspjeli je izvesti.


2. Vršnjačko vrednovanje


Učenici koji su ostali stajati ponavljaju vježbu, ostali ih promatraju i pokušavaju ustanoviti zašto zapinju za uže te ih savjetuju kako da isprave 





			


			Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Jedna je ekipa u obilježenom prostoru (veličina prostora ovisi o broju igrača) a druga je ravnomjerno raspoređena izvan obilježenog prostora.


Objašnjava pravila igre.


			GAĐANJE LOPTOM JEDNU MINUTU





Na učiteljev znak, igrači ekipe koja se nalazi izvan prostora gađaju loptom igrače u prostoru koji pravodobnim izmicanjem nastoje izbjeći pogotke. Nakon 1 minute, ekipe mijenjaju uloge. Učitelj broji pogotke jedne i druge ekipe i proglašava pobjednika.





			


			Svi učenici sastave krug. Odabire učenika koji stane u sredinu kruga.


Objašnjava pravila igre. 








Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE


Jedan je u sredini kruga i drži loptu. Njegov je zadatak da dodaje loptu učenicima iz kruga. Ako loptu dodaje jednom rukom, učenik kome je lopta upućena mora je uhvatiti također jednom rukom. Loptu bačenu objema rukama treba uhvatiti također objema rukama. Ako učenik ne uhvati loptu ili je uhvati pogrešno, ispada iz igre. Pobjednik je onaj tko posljednji ostane u igri. 
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			Učitelj/
učiteljica:


			


			Redni broj sata:


			





			Razred:
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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE 


			Nastavna jedinica:


			„Dječji“ poskoci


Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala 


Bacanje loptice udalj iz zaleta





			Predmetno područje:


			A: Kineziološka teorijska i motorička znanja


D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja





			Ishod:


			OŠ TZK A.3.3. Izvodi ritmičke i plesne strukture.	


OŠ TZK D.3.2.Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Razrada ishoda:


			Prepoznaje i izvodi ritmičke i plesne strukture.


Usavršava jednostavne vježbe za poboljšanje sustava za kretanje.





			Međupredmetna tema:


			uku D.2.2. Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.


osr A.2.2. Upravlja emocijama i ponašanjem.





			Međupredmetna povezanost:


			Sat razrednika - Zdravstveni odgoj (vrste tjelovježbenih aktivnosti u slobodnom vremenu)





			Vrednovanje:


			Vrednovanje za učenje:


			Učitelj procjenjuje je li oprema učenika za TZK odgovarajuća. 





			


			Vrednovanje kao učenje: 


			Izrada piktograma s prikazom sportova u koje su učenici uključeni u školi i izvan škole (sportski klubovi) – korelacija SR











			Metode učenja i poučavanja:


			usmeno izlaganje, metoda demonstracije, sintetička metoda





			Metodičko organizacijski oblici rada


			Frontalni


Individualni


Paralelno izmjenični





			Nastavna sredstva i pomagala:


			Tamburin, 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.
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			Prilagodbe za učenike s teškoćama:


(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)


			











			Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:


			Učenici koji treniraju rukomet demonstriraju bacanje loptice udalj iz zaleta.





			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 SPRAVA UZ GLAZBENU PRATNJU


			7 - 10 min





			


			3. Glavni „A“ dio 


DJEČJI“ POSKOCI


TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE


BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA


			12 – 15 min





			


			4. Glavni „B“ dio


ELEMENTARNA IGRA 


			12 – 15 min





			


			5. Završni dio


RAZGOVOR O SATU


			3 – 5 min








 


			Nastavne aktivnosti:


			Aktivnosti učitelja:


			Aktivnosti učenika:





			


			Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 


Ritam kretanja određuje 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.





			


			Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.











Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





			KOMPLEKSNA VJEŽBA


Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. 


VJEŽBE VRATA


Odakle dolazi zvuk - Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. 


Pokretanje glave u ritmu - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu izvoditi pokrete glavom desno-lijevo. 


VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU


Pljeskanje u ritmu - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. 


Podizanje ramena u ritmu - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i  spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. 


VJEŽBE TRUPA


Okretanje za zvukom - U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. 


Sviranje na glasoviru - Ležeći položaj na leđima, uzročiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. 


VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU


Izmjenično poskakivanje - Upor čučeći, jedna noga opružena iza tijela. Izmjeničnim poskocima mijenjati položaj nogu.


Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 





			


			Učitelj zadaje ritam tamburinom ili udaraljkama. 





			DJEČJI“ POSKOCI


Učenici u koloni izvode „dječje“ poskoke u zadanom ritmu. Izvode ih na sljedeći način: poskakuju tako da je jedna ruka i suprotno koljeno istovremeno podignuto ispred tijela. Krećući se po vježbovnom prostoru, učenici poskakuju u zadanom ritmu.





TKO ĆE KOGA IZBACITI IZ RAVNOTEŽE


Učenici su jedan prema drugome okrenuti licem i međusobno udaljeni za dužinu ruku. Između njih je na tlu crta. Na dogovoreni znak jedan drugoga udaraju u dlanove. Cilj je izbaciti drugog učenika iz ravnoteže. Učenik se smatra izbačenim iz ravnoteže pomakne li jednu ili obje noge. Svako izbacivanje iz ravnoteže donosi drugom učeniku bod.





BACANJE LOPTICE UDALJ IZ ZALETA


Nakon tri koraka hodanja; lijeva – desna – lijeva, učenici izbace lopticu desnom rukom preko desne noge.





			


			Učenike dijeli u nekoliko kolona od po 8 do 10 učenika.


			GLAVA LOVI REP


Učenici se drže rukama oko pasa tako da prvi učenik „glava“, ima slobodne ruke. Zadatak je da „glava“ što prije uhvati posljednjeg učenika u koloni, „rep“, koji zajedno s „trupom“, dakle s ostalim učenicima u koloni, izmiče „glavi“. Kad „glava“ uhvati „rep“, „glava“ postaje sljedeći učenik u koloni, a dotadašnja „glava“ postaje „rep“ i igra se nastavlja.





			


			Učitelj inicira razgovor o ponašanju učenika u igri i o poštivanju pravila igre.


Potiče učenike na razmišljanje o toj temi, omogućuje im iznošenje vlastitog mišljenja, stava.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


			RAZGOVOR O SATU


Razgovaraju s učiteljem o poštivanju pravila igre.


Nakon toga slijedi zajednički dogovor, zaključak, poruka, kako se pogreške ne bi ponavljale i igre bile još bolje.
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