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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R) 
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Dječji nogomet (N)

	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 izvoditi udarac na vrata sredinom hrpta stopala.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – dodavanje i hvatanje lopte u kretanju 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 s lopticama.

	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 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: Učenička prava i dužnosti

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje pravilnost izvođenja opće pripremnih vježbi.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastitu uspješnost u izvođenju opće pripremnih vježbi.





	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:
	lopte, loptice

	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 dvoje darovitih učenika da uz njega demonstriraju izvođenje opće pripremnih vježbi.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S RAZMAKOM
	 
 3 - 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA
	
7 - 10  min

	
	1. Glavni „A“ dio
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE NA MANJIM UDALJENOSTIMA
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA PO LOPTI KOJA MIRUJE
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE
	

1. - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
	
1. - 15 min

	
	1. Završni dio
NAJLJEPŠI KIP
	       
         3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Postavlja učenike u kolonu tako da je razmak između jednog i drugog 0,5 m.
Daje znak za početak i promjenu razmaka.
	
TRČANJE S RAZMAKOM
 Na učiteljev znak potrče i neprestano drže isti razmak. Na drugi znak prelaze u hodanje i zauzimaju razmak od 1m. Na ponovni znak potrče držeći i dalje razmak od 1m. Tako redom mijenjaju trčanje s hodanjem, pri čemu im učitelj neprestano zadaje novi razmak koji moraju držati. 

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje. Uz učitelja vježbe demonstriraju i dva učenika.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
























Nakon završetka vježbi potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li pravilno izvodili opće pripremne vježbe?



	
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA

KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, loptica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko loptice naprijed pa nazad. (Preskakivanje loptice)
•	Stav spojeni, uzručiti s lopticom. Baciti lopticu uvis desnom rukom i uhvatiti je objema u skoku. (Bacanje i hvatanje loptice u skoku)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Lopticu držati ispod brade, prijeći u čučanj, a zatim se vratit u početni položaj. (Ispuštanje loptice)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, predručiti lopticom. Baciti lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom. (Bacanje loptice uvis objema rukama)
•	Stav raskoračni, priručiti. Loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu desnom rukom uvis i uhvatiti je objema rukama. (Bacanje loptice uvis jednom rukom)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. (Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi.)
•	Ležeći položaj na leđima. „držati“ lopticu između unutrašnjih strana stopala. Podizanjem noge premjestitilopticu iza glave, a zatim  je istim putem vratiti u početni položaj. (Loptica iza glave)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. (Valjanje loptice nogama)
•	Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. (Izbacivanje loptice nogama)

Vrednovanje kao učenje:
· „Pravilno izvodim većinu vježbi.“ – sjedne na pod
· „Većinu vježbi izvodim nepravilno.“ – ostane stajati, a ostali učenici  mu savjetuju kako ubuduće usavršiti vlastito vježbanje i na što treba obratiti pažnju.

	

1.odjeljenje -  Dijeli učenike u parove.
Objašnjava i demonstrira vježbu.



2.odjeljenje - Dijeli učenike u nekoliko kolona (zavisno od broja lopti) udaljene od zida 1,5 do 2 m. Daje upute i  demonstrira udarac sredinom hrpta stopala po lopti koja miruje.




3. odjeljenje -  Daje upute za ciklična kretanja različitim tempom.
Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno, uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada. Osim skraćivanja i produljivanjem koraka, pozornost skrećemo i na frekvenciju koraka čime povećavamo intenzitet kretanja.

	
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UDVOJE NA MANJIM UDALJENOSTIMA
Dva učenika udaljena su jedan od drugog 3 metra, dodaju i hvataju loptu prvo trčeći polako, a zatim sve brže.

UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA PO LOPTI KOJA MIRUJE
Učenici izvode udarac lopte sredinom hrpta stopala prema zidu, nakon čega šire noge i odbijenu loptu propuštaju kroz raširene noge. Loptu prihvaća slijedeći učenik, zaustavlja je i izvodi isti zadatak.

CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE

Ciklički se kreću prema uputama učitelja.
1. Brže hodanje produljenjem broja koraka – polagano trčanje smanjenjem broja koraka
2.	Brže trčanje produljenjem broja koraka – polagano hodanje smanjenjem broja koraka


	
Upoznaje učenike s osnovnim pravilima igre (igralište, lopta, broj igrača, trajanje igre, početni udarac, lopta u igri i izvan igre, postizanje zgoditaka, nedopuštena igra i nešportsko ponašanje, ubacivanje, udarac u vrata, udarac s ugla, sudac) prije samog početka igre. S ostalim pravilima upoznaje  ih tijekom utakmice, koristeći se konkretnim situacijama u igri. Upozorava učenike na greške, ispravlja ih i zadaje nove zadatke, no bez sputavanja.
	
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
Igra se na manjem igralištu i pravila su jednostavnija. 








	
Postavlja učenike u krug. 
Objašnjava pravila završne aktivnosti.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	NAJLJEPŠI KIP
Na učiteljev uzvik: „Rukometaš!“, učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik, kojega učitelj proglasi  "najljepšim kipom", stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja "najljepšeg kipa".
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