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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m

	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.4.3.
Priprema i skrbi o školskom vježbalištu.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi skok u vis iz kosog zaleta.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – dodavanje i hvatanje lopte u kretanju, vođenje lopte sredinom hrpta stopala te gađanje lopticom u pokretni cilj.
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 uz pomoć lopti.
Sudjeluje u pripremi dvorane za skok uvis te brine o donošenju i odnošenju lopti.

	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.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (voda – najzdravije piće)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak učenika u manipuliranju loptom.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju jesu li napredovali u manipuliranju loptom.



	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, loptice, strunjače, stalci, konopac, 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.
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 skok
uvis iz kosog zaleta. 



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
PTICE SELICE
	 
 3 - 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA
	
        7 - 10 min

	
	1. Glavni „A“ dio
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE NA MANJIM UDALJENOSTIMA
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S RAZLIČITOM DUŽINOM ZALETA
POKRETI OPONAŠANJA VOĐENJE LOPTE U HODANJU
GAĐANJE LOPTICOM U LOPTU
	

1. - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE RUKOM
	
1. - 15 min

	
	1. Završni dio
BACANJE LOPTE U KRUG
	       
         3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	PTICE SELICE
 „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.


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis, pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. (Hvatanje lopte nakon pljeska)
VJEŽBA VRATA
•	Stav raskoračni, odručiti, lota je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave,uhvatiti je desnom rukom i obratno. (Loptom preko glave)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	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. (Hvatanje lopte nakon okreta)
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti, lopta je na tlu između ruku. Podići loptu objema rukama i staviti je na tlo ispred lijevog ramena. Zatim je podići i staviti ispred desnog ramena. Tako naizmjence. (Premještanje lopte)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. (Kruženje s loptom)
•	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. (Stavljanje lopte ispred sebe)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	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. (Kotrljanje lopte po nogama)
•	Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, pa ulijevo. (Preskakivanje lopte)

	

1.odjeljenje - Dijeli učenike u parove međusobno udaljene oko 3 m. Daje upute i  demonstrira vježbu.



2.odjeljenje – Odabrani učenik demonstrira skok u vis koračnom tehnikom uz učiteljevo objašnjenje. Visinu konopca podešava tako  da ga svi učenici mogu preskočiti.


3.odjeljenje - Objašnjava i demonstrira vježbu. Daje znak za početak.





4.odjeljenje - Dijeli učenike u tri kolone. Ispred svake postavlja po tri lopte u obručima  (prva na udaljenosti 3 m, druga na 4 m, a treća na 5 m).
Daje upute i  demonstrira vježbu.


	
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE NA MANJIM UDALJENOSTIMA
Dva učenika dodaju i hvataju loptu prvo trčeći polako, a zatim sve brže.

SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S RAZLIČITOM DUŽINOM ZALETA
Učenici skaču u vis koračnom tehnikom s tri koraka zaleta pod kutom od 30 do 45°, zatim s pet koraka i na kraju sa sedam koraka zaleta. 

POKRETI OPONAŠANJA VOĐENJE LOPTE U HODANJU
Učenici se slobodno kreću po vježbalištu. Na učiteljev znak oponašaju pokrete vodeći loptu ravno, sredinom hrpta stopala u hodanju. Zadatak izvode prvo boljom, a zatim slabijom nogom.

GAĐANJE LOPTICOM U LOPTU
Učenici bacaju loptice redom, a pobjednik je onaj tko skupi najviše bodova. Pogodak u prvu loptu donosi 1 bod, u drugu 2 boda, a u treću 3 boda.

	



Najavljuje i objašnjava igru.
Raspoređuje učenike u nekoliko kolona iza crte. Postavlja stalke na udaljenosti od 10 m. Daje znak za početak.
	
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE RUKOM

Na dani znak prvi iz kolona trče do postavljenog stalka vodeći loptu rukom, obiđu ga i vode loptu natrag do svoje kolone. Loptu predaju slijedećem učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona ona koja prva uspješno izvrši zadatak.


	

Raspoređuje učenike u 4 do 6 kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti 3 do 5 m nalazi se krug promjera 1 m. Objašnjava pravila završne aktivnosti.


Na kraju sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li napredovali u manipuliranju loptom? Procijenite!

Slijedi završni pozdrav.
	BACANJE LOPTE U KRUG

Učenici bacaju loptu u krug. Svaki učenik baca loptu jedanput. Pogodak u krug donosi koloni bod. Pobjednička je kolona koja skupi više bodova.


Vrednovanje kao učenje:
Pri izlasku iz dvorane učenici odgovaraju na postavljeno pitanje skačući u zrak uz povik: „Jesam!“ ili „Nisam!“ ili „Djelomično!“ 
Treba dopustiti učenicima da sami osmisle što zanimljiviji odgovor.
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