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	11.
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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Mini rukomet (R)

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja 
C. Motorička postignuća
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	

Ishodi:
	OŠ TZK A.4.1.
Oponaša osnovne strukture gibanja raznovrsnih grupacija sportova.
OŠ TZK C.4.1.
Prati osobna motorička postignuća i njihovo unaprjeđenje.
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 dodavati i hvatati loptu iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.
Prati osobna motorička postignuća i napredak u izvođenju skoka uvis iz kosog zaleta.
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 palica.
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.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.
uku B.2.4. Samovrednovanje/samoprocjena
Na poticaj učitelja, ali i samostalno, učenik samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Učenička prava i dužnosti

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak učenika u skoku uvis iz ravnog zaleta.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju svoj napredak u skoku uvis iz ravnog zaleta.



	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 dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
NE DAJ SE UHVATITI
	 
 3 - 5 min

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

	
	1. Glavni „A“ dio
POKRETI OPONAŠANJA VOĐENJE LOPTE U TRČANJU
VJEŽBE OPONAŠANJA
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S RAZLIČITOM DUŽINOM ZALETA
	

1. - 15 min

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

	
	1. Završni dio
JAKOVE, GDJE SI
	       
         3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Povlači crte na sredini dvorane duge 10 do 15 m, međusobno udaljene 1 m i one predstavljaju „rov“. Odabire dva učenika. Daje znak za početak. 

	
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.


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad (Preskakivanje palice)
VJEŽBA VRATA
•	Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti. (Hvatanje palice)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	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 preko glave)
•	Ležeći položaj na leđima, uzručiti s palicom. Podizati ruke i palicu do vertikale (predručenja) i ponovno ih vratiti u početni položaj. (Palicom gore – dolje)
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti palicom. Podizanjem i grčenjem ruku staviti palicu iza vrata, a zatim je vratiti u početni položaj. (Palicom iza vrata)
VJEŽBE TRUPA
•	U turskom sjedu palica je u rukama iza vrata. Otkloni trupom ulijevo, pa udesno. (Otkloni s palicom u sjedu)
•	Stav raskoračni, palicu držati iza leđa i obuhvatiti je laktovima. Zasuci trupom u lijevu, a zatim u desnu stranu. (Zasuci palicom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama. (Kotrljanje palice nogama) 
•	Stav spetni, desnom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. (Trčanje oko palice)

	
1.odjeljenje -  Daje upute i  demonstrira vježbu. Daje znak za početak.



2. odjeljenje – Odabrani učenik demonstrira zauzimanje osnovnog odbojkaškog stava i dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ uz učiteljevo objašnjenje.

3.odjeljenje – Učitelj objašnjava i  demonstrira skok u vis koračnom tehnikom. Visinu konopca podešava tako  da ga svi učenici mogu preskočiti.









Potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jesi li napredovao/napredovala u skoku u vis? Na koji način možeš unaprijediti svoju tehniku?
Učitelj komentira učenikov odgovor i po potrebi nudi rješenja.
	POKRETI OPONAŠANJA VOĐENJE LOPTE U TRČANJU
Učenici se slobodno kreću po vježbalištu. Na učiteljev znak oponašaju pokrete vodeći loptu ravno, sredinom hrpta stopala u trčanju. Zadatak izvode prvo boljom, a zatim slabijom nogom.

VJEŽBE OPONAŠANJA
Na dogovoreni znak učenici zauzimaju osnovni odbojkaški stav i „košaricu“ prstiju postave iznad i ispred čela. Oponašaju odbijanje lopte.

SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM S RAZLIČITOM DUŽINOM ZALETA
Izvode skok uvis koračnom tehnikom s tri koraka zaleta pod kutom od 30 do 45°, zatim s pet koraka i na kraju sa sedam koraka zaleta. Pri skoku u vis koračnom tehnikom („škare“) dužina zaleta iznosi 5 do 7 koraka, a učenici se zalijeću pod kutom od 30 do 45°. Tijelo je prilikom prelaženja preko konopca gotovo u okomitom položaju, a doskok se izvodi na zamašnu nogu (zamašna noga je noga suprotna odraznoj; ako se odraze lijevom nogom, zamašna je noga desna i obrnuto).

Vrednovanje kao učenje:
Nakon svakog skoka učenici naglas komentiraju svoj skok i sami nude rješenje za napredak.  U sljedećem pokušaju koriste ponuđena rješenja.

	


Dijeli učenike u ekipe.
Objašnjava pravila momčadske igre. Daje znak za početak.


	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.

	
Raspoređuje učenike u krug i odabire dva učenika kojima stavlja povez preko očiju.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.

Slijedi završni pozdrav.
	JAKOVE, GDJE SI

Jedan učenik 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


                          1 m                                   ROV

                                                                               

	PRIPREMNI DIO







	GLAVNI „A“ DIO                                                                                                                                                                                                                                                                                      

                                                                                                           







	GLAVNI „B“ DIO









	ZAVRŠNI DIO
 (
Jakove gdje si?
)

 (
Tu sam!
)
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