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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Mini rukomet (R)

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja 
B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	

Ishodi:
	OŠ TZK A.4.1.
Oponaša osnovne strukture gibanja raznovrsnih grupacija sportova.
OŠ TZK B.4.2.
Izvodi primjerene vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti.
OŠ TZK D.4.1.
Izvodi naprednije kineziološke motoričke aktivnosti na otvorenom.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno dodavati i hvatati loptu iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vođenje lopte sredinom hrpta stopala te funkcionalnih sposobnosti – ciklična kretanja na zraku na školskom igralištu.
Koristi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje i pravilno držanje tijela, vježbe aktivacije trupa, uspostave pravilnog obrasca disanja te aktivacije mišića gornjih i donjih udova bez pomagala.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Pantomima

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje kako učenik upravlja svojim emocijama i ponašanjem.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju svoj napredak u upravljanju emocijama i ponašanjem.



	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, mlatić

	Mjesto izvođenja:
	školsko igralište

	Literatura:
	Findak, V.: Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.
Živičić Marković,S., Breslauer N.: Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.



	Prilagodbe za učenike s teškoćama:
(učitelj prilagođava sadržaje prema liječničkim naputcima)
	

	Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:
	Učitelj odabire darovitog učenika koji će demonstrirati dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TKO SE BOJI VUKA
	 
 3 - 5 min

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

	
	1. Glavni „A“ dio
ODBIJANJE OBJEŠENE LOPTE
VOĐENJE LOPTE RAVNO
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MIN
	

1. - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: MINI RUKOMET
	
       12 - 15 min

	
	1. Završni dio
UDARI PRVOG ZDESNA
	       
         3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Odabire jednog učenika za „vuka“.

	
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 u susret 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. 


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, predručiti. Visoko podignuti desnu nogu i istodobno pljesnuti dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvesti lijevom nogom. (Pljeskanje ispod nogu)
VJEŽBE VRATA
•	Stav sjedeći, noge zgrčene. Spustiti glavu i dotaknuti koljena. (Doticanje koljena glavom)
•	U turskom sjedu osloniti glavu na desnu, pa na lijevu stranu. (Oslon glave na ruku)
•	Stav raskoračni, priručiti. Spuštati glavu i izvoditi pokrete prema naprijed. (Kozlić se brani rogovima)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav sjedeći raznožno. „Crtati“ po tlu određenu spravu, prvo desnom, a zatim lijevom rukom. (Crtanje po tlu)
•	Stav spojeni, priručiti. Prvo „prati“ desnom rukom lijevu, a zatim lijevom rukom desnu. (Pranje ruku)
•	Stav sjedeći raznožno. Oponašati bacanje kestenja lijevom, pa desnom rukom. (Gađanje u sjedu)
VJEŽBE TRUPA
•	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. (Rampa)
•	Stav spetni, ruke držati iza vrata. Otklon trupom udesno, pa ulijevo. (Otklon trupom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	U turskom sjedu priručiti. Podići se do uspravnog položaja bez pomoći ruku. (Ustajanje iz turskog sjeda)
•	Stav raskoračni, priručiti. Sunožni poskoci s okretom za 90°, 180° udesno, zatim ulijevo. (Poskakivanje s okretom)

	
1.odjeljenje – Postavlja učenike u kolonu. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje. 
Napomena: Učitelj može objesiti loptu o karike te na taj način regulirati visinu.

2.odjeljenje -  Objašnjava i demonstrira vježbu.


3.odjeljenje -  Objašnjava vježbu. Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno, uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada.  Osim skraćivanja i produljivanjem koraka, pozornost skreće i na frekvenciju koraka čime povećava intenzitet kretanja.
         

	ODBIJANJE OBJEŠENE LOPTE
Učenici su u sastavu kolone ispred koje se nalazi lopta obješena o konop. „Košaricu“ prstiju postave iznad i ispred čela. Redom odbijaju loptu sasvim lagano, napetim prstima, pri čemu je cijelo tijelo opruženo (noge i ruke). 
VOĐENJE LOPTE RAVNO
Učenici vode loptu ravno, i to prvo boljom, a zatim i slabijom nogom. Zadatak izvode prvo hodajući, a zatim trčeći.
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MIN
Zadatke izvode različitim tempom. 
1.	Brže hodanje produljenjem broja koraka – polagano trčanje smanjenjem broja koraka
2.	Brže trčanje produljenjem broja koraka – polagano hodanje smanjenjem broja koraka

	


Najavljuje i objašnjava pravila momčadske  igre.
Raspoređuje učenike u ekipe.















 





Nakon igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Kako se osjećaš kada gubiš u igri?
	
Momčadska igra: MINI 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 min. ili kraće, ali moraju biti dva poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sudčev 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. Ako igrač obrane napusti prostor izvan 9 m i osvoji loptu, dosuđuje se slobodno bacanje u korist ekipe koja je u napadu. Ako igrači obrane osvoje loptu u tom prostoru, nastavljaju igru organiziranjem napada. 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: SEMAFOR
Na tlu su 3 kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga:

                 Ljutim se kad gubim i to pokazujem.
                 
                 Ljutim se kad gubim, ali ne pokazujem.

                  Ne ljutim se kad gubim. To je igra!


	


Raspoređuje učenike u krug, odabire jednog i daje mu mlatić. Objašnjava pravila završne aktivnosti.

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 je imao mlatić zauzima mjesto učenika kojemu ga je predao.
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