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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja 
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja 
B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
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 B.4.2.
Izvodi primjerene vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti.
OŠ TZK C.4.1.
Prati osobna motorička postignuća i njihovo unaprjeđenje.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi skok uvis iz kosog zaleta.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti – bacanje medicinke suvanjem te dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.
Prati i uspoređuje osobna postignuća u dodavanju i hvatanju lopte u kretanju.
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 krugovima.

	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:
	Matematika: Geometrija (stranice  geometrijskih likova, opseg)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak učenika u dodavanju i hvatanju lopte u kretanju te tehniku gađanja suigrača loptom.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju svoj napredak u dodavanju i hvatanju lopte u kretanju u trojkama.



	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:
	krugovi, medicinka, stalci, konopci, lopte, strunjače

	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:
	Nadareni učenik demonstrira skok uvis iz kosog zaleta.



	

Tijek nastavnog sata:














	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
FIGURATIVNO TRČANJE
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE U TRČANJU
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM NA RAZLIČITOJ  VISINI
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA
ODBIJANJE PODBAČENE LOPTE U PARU
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio

Elementarna igra: GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio

KAKO SE ZOVEŠ
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Postavlja učenike u kolonu iza sebe. Odabire smjer kretanja koristeći crte rukometnog, košarkaškog ili odbojkaškog terena, „opisujući“ zajedno s učenicima polukrug, krug, četverokut, pravokutnik, osmicu.
	FIGURATIVNO TRČANJE
Učenici hodaju, odnosno trče u jednoj koloni po igralištu. Na početku slijede učitelja „opisujući“ geometrijske likove, a zatim nastavljaju sami po uputama učitelja.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Premještati krug ispod podignute lijeve noge u desnu ruku, a ispod podignute desne noge u lijevu ruku. (Krugom ispod noge)
VJEŽBA VRATA
•	Stav sjedeći raznožno s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. (Bacanje kruga s glave)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, držati krug ispod pazuha lijeve ruke. Dlanom desne ruke udarati, „bubnjati“ po krugu. Zatim to izvoditi lijevom rukom. (Bubnjanje po krugu)
•	Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti desnom rukom po krugu. Pogled za rukama. (Pljeskanje po krugu)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Zasukom trupa udesno dotaknuti krugom tlo iza desne noge. Isto izvesti lijevom rukom ulijevo.(Doticanje tla krugom)
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je na tlu. Krugom koji se nalazi ispod ruku klizati lijevo-desno. (Klizanje krugom)
VJEŽBA ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, stajati na krugu. Zamahom desne noge okretati se na lijevu stranu stojeći lijevom nogom na krugu. Isto izvesti zamahom lijeve noge u desnu stranu. (Okretanje na krugu)

	

1.odjeljenje – Učenike postrojava u tri kolone međusobno udaljene oko 2 m. Lopte dijeli učenicima lijeve kolone. Objašnjava i demonstrira vježbu. Daje znak za početak.



Nakon vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni svoj napredak u dodavanju i hvatanju lopte! Okreni palac gore ako si napredovao ili dolje ako nisi.


2.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.
Postavlja u četverokutu 4 stalka koji su jedan od drugoga udaljeni 3 m, a u sredini je doskočište (strunjače). Visina konopca je različita na sve četiri strane (npr. 60 cm; 65 cm; 70 cm; 75 cm).
Jedan učenik demonstrira vježbu dok učitelj objašnjava.
Kad svi učenici savladaju sve visine, podiže konopce po 5 cm. 


3. odjeljenje -  Učenike postavlja u vrstu ili kolonu. Demonstrira vježbu uz objašnjenje.







4.odjeljenje - Učenike postrojava u dvije vrste međusobno udaljene oko 3 m te svakom paru daje loptu. Demonstrira vježbu uz objašnjenje. Daje znak za početak.
	
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE U TRČANJU
Na učiteljev znak uvijek prva tri učenika iz kolona dodaju međusobno loptu tako da se lopta kreće slijeva udesno, odnosno zdesna ulijevo, od jednog do drugoga učenika.


Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje vlastiti napredak. Odgovor daje učitelju okretanjem palca gore ili dolje.



SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM NA RAZLIČITOJ  VISINI
Kad učenik savlada jednu visinu, prelazi na drugu i tako redom dok ne savlada sve visine. 






BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ KRETANJA
Zadatak je baciti medicinku objema rukama nakon tri koraka.
Medicinku trebaju držati objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku drže tako da su dlanovi iza medicinke). Ruke snažno opruže pod kutom od 45°, težinu tijela prebace sa stražnje noge na prednju i bacaju medicinku.

ODBIJANJE PODBAČENE LOPTE U PARU
Na dogovoreni znak učenici jedne vrste podbacuje lopte učenicima druge vrste kako bi je oni „košaricom“ prstiju visoko vršno odbili.


	


Dijeli učenike u nekoliko vrsta. Ispred svake vrste na udaljenosti oko 2 do 3 metra postavlja jednog učenika koji je prema vrsti okrenut leđima.
Upozorava učenike da loptu ne bacaju snažno niti prema glavi.
	
Elementarna igra: 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.


	


Učenike postavlja u formaciju kruga, a u sredinu stavlja odabranog učenika s povezom na očima. Objašnjava pravila završne aktivnosti.




Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
KAKO SE ZOVEŠ

Svi učenici u krugu hodaju laganim koracima slijeva u desno.  Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita: „Kako se zoveš?“ Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.
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