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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgo nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Vaga zanoženjem na tlu
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok

	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 košarkaški dvokorak. Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji,  vagu zanoženjem na tlu te iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok. 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. Sudjeluje u pripremi dvorane za sat te brine o donošenju i odnošenju nastavnih pomagala.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.3.
Opisuje važnost održavanja pravilne osobne higijene za očuvanje zdravlja s naglaskom na pojačanu potrebu osobne higijene tijekom puberteta.
uku C.2.4. Emocije
Učenik se koristi ugodnim emocijama i raspoloženjima tako da potiču učenje i kontrolira neugodne emocije i raspoloženja tako da ga ne ometaju u učenju.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Vježbe disanja (puhanje u pero)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje kako učenik upravlja svojim emocijama i ponašanjem.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju svoj napredak u upravljanju emocijama i ponašanjem.




	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:
	preča, lopte, švedske ljestve, stalci, pera

	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 pravilno izvesti košarkaški dvokorak.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
LOVAC I ZEČEVI
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
UBACIVANJE LOPTE U KOŠ NAKON DODANE LOPTE
 IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAK U VIS STOJEĆI STRAŽNJI I SUPROTNO - POVEZANO
VISOKO ZANOŽENJE S PRETKLONOM
IZ UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE RUKOM
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
TKO BOLJE PUŠE
	       
[bookmark: _GoBack]        3 - 5 min






	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Određuje tko će biti lovac.
	LOVAC I ZEČEVI
Sva ostala djeca su zečevi. Lovac hvata zečeve. Koga uhvati, postaje lovac i pomaže mu. Kad već ima mnogo lovaca, zečić se može spasiti čučnjem (može i dlanovima načiniti zečje uši). Igra završava kada ostane samo jedan zec.

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE  BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. (Potiskivanje u paru)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. (Oponašanje suvježbača)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. (Pljeskanje preko glave)
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. (Piljenje drva)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridžava. Mijenjaju uloge. („Vaga“ u paru)
•	Stav raskoračni, bokom su jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. (Vučenje u paru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. („Polka“)

	1.odjeljenje -  Učenike postrojava u kolonu. Vježbu demonstrira odabrani učenik  uz učiteljevo objašnjenje.

2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.  Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje. Prilikom izvođenja zadatka učenicima pomaže tako da ih jednom rukom drži u predjelu nadlaktice, a drugom podiže u predjelu slabinskog dijela kralježnice.





3. odjeljenje  - Učenike postavlja uz švedske ljestve. Demonstrira i objašnjava vježbu.







4. odjeljenje -  Učenike postavlja u kolonu uz preču. Demonstrira i objašnjava vježbu.

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

IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAK U VIS STOJEĆI STRAŽNJI I SUPROTNO - POVEZANO
Učenik stoji ispred sprave i hvata se rukama za preču tako da su mu ruke razmaknute u širini ramena (vis stojeći prednji). Iz toga položaja, nakon odraza, provlači noge između opruženih ruku, ispod pritke, i nogama ponovno dolazi na tlo, dakle u vis stojeći stražnji. 

VISOKO ZANOŽENJE S PRETKLONOM
Pridržavajući se objema rukama za švedske ljestve, učenici izvode visoko zanoženje lijevom ili desnom nogom povezano s pretklonom.
Iz uspravnog stava učenik polako podiže nogu do visokog zanoženja i istodobno izvodi pretklon koji završava najnižim spuštanjem trupa naprijed, ruke su u odručenju, a stajna noga je ispružena.

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 raspoređuje iza crte u nekoliko kolona. Postavlja stalke na udaljenosti od 10 m od crte.
Objašnjava pravila štafetne igre. 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.


	

Učenike dijeli u nekoliko jednakih skupina, npr. po četiri učenika u skupini. Objašnjava završnu aktivnost. Daje znak za početak.





Na kraju nastavnog sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Kako se osjećaš kada gubiš u igri? Ima li poboljšanja ili pogoršanja u odnosu na prijašnje stanje?

Slijedi završni pozdrav.
	TKO BOLJE PUŠE

U svakoj skupini jedan učenik drži pero (kokošje, pačje, golublje) i na učiteljev znak baci ga uvis. Neprekidnim i pravodobnim puhanjem učenici nastoje pero što dulje zadržati u zraku. Skupina kojoj pero padne na tlo više ne sudjeluje u igri, a pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrži pero u zraku.

Vrednovanje kao učenje: SEMAFOR
Na tlu su 3 kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga:

                 Ljutim se kad gubim i to pokazujem.
                 
                 Ljutim se kad gubim, ali ne pokazujem.

                  Ne ljutim se kad gubim. To je igra!
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