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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja - košarkaški dvokorak (K)
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	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 izvoditi košarkaški dvokorak.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vučenje i potiskivanje suvježbača te bacanje medicinke.
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 na švedskoj klupi.
Primjenjuje pravila igre graničar.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
uku B.2.2.Praćenje
Na poticaj učitelja učenik prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Nenasilno rješavanje sukoba

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje primjenjuju li učenici pravila igre graničar.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju primjenjuju li pravila igre graničar.



	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, lopte, medicinke, palice, udaraljke

	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 košarkaški dvokorak.



	

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
BORBA NA „BRVNU“
ŠUTIRANJE NA KOŠ PO IZBORU
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra – GRANIČAR
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
PREDAVANJE PALICE
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Daje znak za početak i određuje ritam.
	RADNICI
Učenici se nalaze u slobodnoj formaciji. Na učiteljev znak kreću se u zadanom ritmu u prostoru za vježbanje. Tijekom 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 u zadanom ritmu, a učenik koji je najuspješnije izvodio pokrete stječe pravo da tijekom sljedeće stanke oponaša pokrete jednog radnika.

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
























	
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	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. (Podizanje ruku i nogu iz ležećeg položaja)
VJEŽBE VRATA
•	Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Podizanjem glave i kružnim pokretima „tražiti“ sprave koje su pričvršćene na stropu. („Traženje“ sprava) 
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav klečeći čeono ispred švedske klupe. Pljeskati po klupi u zadanom ritmu izmjenično lijevom pa desnom rukom. (Pljeskanje po klupi)
•	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. (Iz kleka u upor) 
•	Stav sjedeći raznožno, odručiti, bočno na švedskoj klupi. Izmjeničnim podizanjem i spuštanjem ruku oponašati let ptičjeg jata. (Let ptica)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav raskoračni čeono ispred švedske klupe. U pretklonu podizati klupu i spuštati je na tlo. (Podizanje i spuštanje klupe)
•	Stav spojeni bočno na švedskoj klupi, uzručiti. Otklon trupom ulijevo, pa udesno. (Otkloni na klupi)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	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. (Nogama na klupu)
•	Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok na klupu i „zečjim“ skokom saskok. (Naskok na klupu)


	
1.odjeljenje -  Priprema švedske klupe i određuje parove. Daje znak za početak.





2.odjeljenje – Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.



3. odjeljenje  - Učenike postavlja u kolonu ili vrstu. Demonstrira i objašnjava vježbu.


	BORBA NA „BRVNU“ (švedska klupa)
Dva su učenika na švedskoj klupi, „brvnu“, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke. Potiskivanjem i vučenjem nastoje jedan drugoga srušiti s „brvna“. Tko se uspije zadržati na „brvnu“, pobjednik je.

ŠUTIRANJE NA KOŠ PO IZBORU
Svaki učenik ima loptu koju na proizvoljan način ubacuje u koš.

BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA
Zadatak je baciti medicinku objema rukama nakon tri koraka.
Medicinku treba držati objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku drže tako da su dlanovi iza medicinke). Ruke snažno opruže pod kutom od 45°, težinu tijela prebace sa stražnje noge na prednju i bacaju medicinku.


	


Učenike raspoređuje u dvije jednake ekipe i svakoj određuje jedno polje te kapetana koji se nalazi iza protivničkog polja.
Objašnjava pravila momčadske igre. Daje znak za početak.







Na kraju nastavnog sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li se držali dogovorenih pravila?

	
Momčadska igra – GRANIČAR

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:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju motoričkom vježbom:
 „ Da.“ – 3 puta skoči u zrak 
 „Ne.“ – izvede 3 čučnja


	


Učenike dijeli u dvije vrste, jedan od drugoga udaljeni 50 cm, a vrsta od vrste 3 m. Objašnjava završnu aktivnost. Prvim učenicima u vrsti dijeli palice te daje znak za početak.


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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