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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja - košarkaški dvokorak (K)
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok 
Dječja košarka (K)

	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.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom napraviti saskok.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine te košarkaški dvokorak.
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.
Primjenjuje pravila dječje košarke.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
uku D.2.2. Suradnja s drugima
Učenik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.
osr A.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Domaće životinje

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje međusobnu komunikaciju i suradnju među učenicima.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju jesu li  tijekom svih aktivnosti i igara ostvarivali dobru komunikaciju s drugima te po potrebi nudili ili zatražili pomoć.



	Metode učenja i poučavanja:
	usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	strunjače, lopte, preča, 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.
Živičić Marković,S., Breslauer N.: Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.



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

	Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:
	Daroviti učenik demonstrira kako iz upora prednjeg na niskoj pritki saskočiti odnjihom.



	

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 POMAGALA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO USPRAVNOG POLOŽAJA I POVEZANO KOLUT NATRAG
UBACIVANJE LOPTE U KOŠ NAKON DODANE LOPTE
IZ UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: DJEČJA KOŠARKA
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
BACANJE KOLUTIĆA NA CRTU
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Daje znak za početak i kraj.
	
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.

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav raskoračni. Kroz počučanj odručiti u lijevu stranu, a zatim u desnu. (Puše vjetar)
•	Stav spojeni. Izmjenično podizati jednu pa drugu nogu, a rukama izvoditi pokrete kao pri penjanju na uže. (Penjanje na uže)
VJEŽBE VRATA
•	Stav raskoračni, priručiti. Spuštati glavu i izvoditi pokrete prema naprijed. (Kozlić se brani rogovima)
•	Stav spetni, priručiti. Spustiti glavu na prsa, a podizati je rukom. (Podizanje brade)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, odručiti. Izmjenično podizati i spuštati lijevo pa desno rame. (Let malih pataka)
•	Stav spojeni, odručiti. Izmjenično mahati rukama gore-dolje. (Let velikih pataka)
VJEŽBE TRUPA
•	Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti tijelo između ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. (Kostiješenje mačke)
•	Ležeći položaj na leđima, priručiti. Podići noge s tla i naizmjeničnim grčenjem i opružanjem nogu „voziti bicikl“. (Vožnja bicikla u ležećem položaju)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav  spojeni, priručiti. Trčati „na mjestu“ visoko podižući i zabacujući stopala. (Trka konjića)
•	Stav  spojeni, priručiti. Oponašati grebanje konja desnom, a zatim lijevom nogom. (Konj grebe nogom)

	
1.odjeljenje -  Učenike postavlja u  nekoliko kolona. Ispred njih stavlja dvije strunjače po dužini. Demonstrira i objašnjava vježbu.




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



3. odjeljenje - Učenike postavlja u kolonu uz preču. Vježbu demonstrira odabrani učenik  uz učiteljevo objašnjenje.

	
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO USPRAVNOG POLOŽAJA I POVEZANO KOLUT NATRAG
 Iz uspravnog stava učenici izvode kolut naprijed s mjesta tako da ga završe u uspravnom stavu. Iz tog se položaja kolutom natrag vraćaju u početni položaj.

UBACIVANJE LOPTE U KOŠ NAKON DODANE LOPTE
Učenik trči prema košu, uhvati dodanu loptu i krećući se gađa koš. 

IZ UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
Učenik se drži rukama razmaknutima u širini ramena nathvatom za preču. Sunožnim odrazom dolazi u upor prednji (tijelo opruženo, preča u visini prepona). Iz tog položaja snažnim odnjihom saskok nazad.

	




Učenike dijeli u ekipe. Objašnjava pravila momčadske igre. Daje znak za početak.





	Momčadska igra: DJEČJA KOŠARKA

Osnovni zadatak ove igre je da igrači nakon međusobnog dodavanja „proigraju“, dodaju loptu svom igraču koji se nalazi u krugu ispred protivničkog koša. Kad u tome uspiju, igrač iz kruga izvodi dva slobodna bacanja na koš. Nakon završenih bacanja igra se nastavlja ubacivanjem lopte iza poprečne crte ispod koša, a loptu baca igrač ekipe protiv koje su se izvodila bacanja.
U krugu se smije nalaziti samo jedan igrač, dakle igrač npr. ekipe A, što znači da igrači ekipe B ne smiju ulaziti u taj krug. Ako to učine da bi došli do lopte koja je dodana tom igraču, dosudit će se bacanje sa strane u korist ekipe A. U početku u krugu smije biti samo jedan igrač (kojeg odredi učitelj ili drugi učenici), a kako učenici napreduju u igri, preporuka je mijenjati igrača u krugu nakon svake treće primljene lopte ili nakon svakog bacanja, o čemu odlučuje učitelj. Na taj način svi učenici dobivaju priliku izvoditi slobodna bacanja. 
Taktika igre: Ekipa koja je u napadu treba što prije i točnije dodati loptu svom igraču u krugu. Ekipa u obrani treba pravodobnim i striktnim pokrivanjem igrača napada onemogućiti napad i eventualno doći do lopte, što omogućuje organiziranje protunapada.

	


Dijeli učenike na četiri jednake kolone. Na udaljenosti 3 - 5 m od crte označava/crta drugu crtu. Objašnjava pravila završne aktivnosti.




Na kraju sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li  tijekom svih aktivnosti i igara ostvarivali dobru komunikaciju s drugima te po potrebi nudili ili zatražili pomoć?

Slijedi završni pozdrav.
	BACANJE KOLUTIĆA NA CRTU
Učenici su u kolonama i nalaze se iza crte bacanja. 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.

Vrednovanje kao učenje:
Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova (smješka ili  tužnića) i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.

[image: ]  Ostvario sam dobru komunikaciju i tražio/
         nudio pomoć.

[image: ]  Nisam ili sam djelomično ostvario dobru
          komunikaciju i nisam tražio/pružio pomoć.
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