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	Razred:
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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgo nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Vaga zanoženjem na tlu

	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 iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskočiti. Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – košarkaški dvokorak, povezivanje koluta naprijed i natrag te vagu zanoženjem na tlu. 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 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.
osr A.2.3.
Razvija osobne potencijale.
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:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (tjelovježba)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje razinu učenikova samopouzdanja.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju razinu vlastitog samopouzdanja.




	Metode učenja i poučavanja:
	usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· rad u parovima
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	lopte, loptica, preča, strunjače, švedske ljestve

	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 iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskočiti.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TKO ĆE PRIJE PRONAĆI SVOJ PREDMET
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
IZ UPORA PREDNJEG NA NISKOJ PRITKI ODNJIHOM SASKOK
UBACIVANJE LOPTE U KOŠ NAKON DODANE LOPTE
KOLUT NAPRIJED IZ ZALETA I POVEZANO KOLUT NATRAG
VISOKO ZANOŽENJE S PRETKLONOM
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: TKO ĆE PRIJE
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
„KUKAVICA“
	       
        3 - 5 min






	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenike u dvije skupine, npr. na   „lopte“ i „loptice“. Drži u rukama loptu i lopticu. Daje upute.
	TKO ĆE PRIJE PRONAĆI SVOJ PREDMET
Učitelj se kreće i u rukama drži loptu i lopticu, a učenici slobodno trče. Na učiteljevo: „Tko će prije pronaći svoj predmet?“ učitelj stane držeći u jednoj ruci loptu, a u drugoj lopticu. Učenici se brzo postrojavaju s one strane učitelja gdje se nalazi njihov predmet. Skupina koja se prva postroji osvaja jedan bod. Igru ponavljamo. 

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom“krećući se“ u mjestu naprijed-nazad, lijevo-desno.(Poigravanje loptom)
VJEŽBA VRATA
•	Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. (Loptom preko glave)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti s loptom. Privlačiti loptu k tijelu (ne po tlu) i vratiti je u početni položaj. (Privlačenje lopte)
•	Stav klečeći, predručiti, lopta je u desnoj ruci. Loptu bacati iz desne ruke u lijevu, zatim obratno. (Lopta iz ruke u ruku)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, uzručiti s loptom. Otklon udesno, a zatim ulijevo. (Otkloni s loptom)
•	Stav  raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. (Kruženje s loptom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, pa ulijevo. (Preskakivanje lopte)
•	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)

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




2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Najavljuje i demonstrira vježbu.


3. odjeljenje  - Učenike dijeli u nekoliko kolona i ispred njih stavlja dvije strunjače po duljini. Objašnjava i demonstrira vježbu.




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

	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.

UBACIVANJE LOPTE U KOŠ NAKON DODANE LOPTE
Učenik trči prema košu, uhvati dodanu loptu i krećući se gađa koš. 
KOLUT NAPRIJED IZ ZALETA I POVEZANO KOLUT NATRAG
Učenici izvode kolut naprijed iz zaleta, u završni položaj dolaze kako žele, iz njega izvode povezano kolut natrag i vraćaju se u početni položaj. 

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.

	



Učenike dijeli u dvije jednake skupine.
Objašnjava pravila elementarne igre. Daje znak za početak.





	
Elementarna igra: TKO ĆE PRIJE
Jedna skupina učenika stoji u krugu u kojem su međusobno udaljeni oko 1 m, a drugi stoje u vrsti udaljenoj od kruga oko 1 m. Na učiteljev znak učenici u krugu dodaju loptu slijeva udesno jedan drugome. Lopta mora proći toliko krugova koliko je učenika u krugu. Igrači iz vrste na dani znak moraju jedan po jedan optrčati krug. Pobjednička je skupina koja prva završi zadatak. Skupine zatim mijenjaju uloge. Ukupni pobjednik je ona skupina koja osvoji najviše pobjeda.


	


Postavlja učenike u formaciju četverokuta.  Objašnjava završnu aktivnost.







Nakon završene igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni svoje samopouzdanje na satovima TZK!



Slijedi završni pozdrav.
	
„KUKAVICA“
 Jedan učenik na trenutak odlazi u drugi kraj dvorane, a ostali za to vrijeme odabiru četiri „kukavice“. Zatim se učenik vraća u sredinu četverokuta. Ovisno o njegovom položaju, jedna od četiri „kukavice“ se javlja „Ku-ku!“. Učenik pokušava pronaći barem jednu „kukavicu“. Kad u tome uspije, mijenja s njom mjesto. Igra se nastavlja. 

Vrednovanje kao učenje:
Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova (smješka ili  tužnića) i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.

[image: ]  Samopouzdan/a sam!

[image: ]  Nedostaje mi samopouzdanja!
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