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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	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.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno dodavati i hvatati loptu iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – vučenje i potiskivanje suvježbača te funkcionalnih sposobnosti – brzo trčanje.
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.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
uku B.2.2.Praćenje
Na poticaj učitelja učenik prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Suradnja učenika u timu

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje i uspoređuje brzinu trčanja učenika.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju i uspoređuju svoju brzinu trčanja u odnosu na razredne kolege.




	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:
	medicinke, lopte, stalci, mreža za odbojku

	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 start.



	

Tijek nastavnog sata:








	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE LOPTOM
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
ODBIJANJE LOPTE PREKO MREŽE
POLUVISOKI START
OTIMANJE MEDICINKE
	

12 - 15 min

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

	
	5. Završni dio
GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dobacuje loptu odabranom učeniku te daje znak za početak.
	
HVATANJE LOPTOM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Odabrani učenik hvata ostale učenike nastojeći ih pogoditi loptom. Kad u tome uspije, igru nastavlja učenik kojega je pogodio, a on je slobodan i pridružuje se igri.


	














Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA

KOMPLEKSNE VJEŽBA
•	Stav spojeni, priručiti, lopta je u desnoj ruci. Baciti loptu uvis, okrenuti se za 180° slijeva udesno, uhvatiti loptu objema rukama. Isto izvesti lijevom rukom s okretom ulijevo.(Hvatanje lopte nakon okreta)
•	Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis, pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. (Hvatanje lopte nakon pljeska)
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
•	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)
•	Stav raskoračni, predručiti loptom. Baciti loptu o tlo lijevom rukom i loptu odbijenu od tla uhvatiti objema rukama. (Hvatanje odbijene lopte)
•	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)
VJEŽBA 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 -  Postavlja odbojkašku mrežu.Objašnjava i demonstrira vježbu.




2.odjeljenje – Odabrani učenik demonstrira pravilno izvođenje visokog starta uz učiteljevo objašnjenje zadatka.



Nakon vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni i usporedi svoju brzinu trčanja s brzinom razrednih kolega!



3. odjeljenje  - Učenike dijeli u parove te im daje lopte. Demonstrira i objašnjava vježbu.


	

ODBIJANJE LOPTE PREKO MREŽE
Učenik preko mreže vršno odbija samo podbačenu loptu na ciljeve koji se nalaze na srednjoj udaljenosti  (6 m) u zadnjem polju.

POLUVISOKI START
Učenici se nalaze iza crte i na učiteljev znak izvode poluvisoki start.



Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje vlastitu brzinu trčanja u odnosu na razredne kolege.  Vodi s učiteljem i razrednim kolegama kratki razgovor o toj temi.


OTIMANJE MEDICINKE
Dva učenika drže medicinku, svaki sa svoje strane. Zadatak je oteti medicinku vučenjem. Tko prvi uspije osvaja bod.


	




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 KOMBINIRANIM VOĐENJEM LOPTE

Učenici su podijeljeni u nekoliko jednakih kolona. Na učiteljev znak prvi iz kolona vode loptu nogom do stalka, obiđu ga i natrag vode loptu rukom. Loptu predaju sljedećem učeniku koji izvodi isti zadatak, a oni stanu na kraj svoje kolone.

	


Učenike dijeli u nekoliko vrsta. Ispred svake vrste nalazi se na udaljenosti oko 2-3 metra jedan učenik koji je prema vrsti okrenut leđima. Objašnjava završnu aktivnost. Svakom prvom učeniku u vrsti daje loptu.
Upozorava učenike da ne bacaju loptu snažno, niti prema glavi.  

Slijedi završni pozdrav.
	
GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM

Zadatak je učenika iz vrste da loptom gađaju učenika koji se nalazi ispred vrste. Nakon toga, taj se učenik okrene licem prema vrsti i pogađa tko ga je pogodio. Ako pogodi, mijenja mjesto s tim učenikom, a ako ne pogodi ostaje i dalje na svom mjestu i igra se nastavlja.
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