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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgo nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	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 izvoditi sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo. Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po konopcu ili motki, udarac na vrata sredinom hrpta stopala i košarkaški dvokorak. 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 loptica.

	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.2.1.
Razvija sliku o sebi.
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:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (tjelovježba)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak učenika u izvođenju košarkaškog dvokoraka.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju napredak kolega u izvođenju košarkaškog dvokoraka. (vršnjačko vrednovanje)



	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:
	loptice, lopte, odskočna daska, strunjača, konopac, švedski sanduk

	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 sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TKO ZAPNE LOVI
	 
3 - 5 min

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

	
	1. Glavni „A“ dio
PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO SANDUKA
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA
UBACIVANJE LOPTE U KOŠ NAKON VOĐENJA
SUNOŽNI NASKOK NA ODSKOČNU DASKU I SASKOK PRUŽENO
	

12 - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: IZMEĐU DVIJE VATRE
	
12 - 15 min

	
	1. Završni dio
VRUĆE – HLADNO
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Odabire učenike - lovce i daje im uže (dugačko od 10 do 15 m).
	TKO ZAPNE LOVI
Dva učenika drže zategnuto uže u visini koljena na jednoj strani igrališta. Ostali učenici nalaze se na drugoj strani igrališta. Na dogovoreni znak, „lovci“ krenu prema njima da ih „ulove“, a oni se spašavaju tako što se, pretrčavajući na drugu stranu, provuku ispod zategnutog užeta. Učenik, koji se na vrijeme ne provuče ispod užeta ili koji pri provlačenju zapne o uže, „lovi“ i zamjenjuje mjesto s jednim „lovcem“.

	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA
KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, priručiti. „Držeći“ lopticu ispod brade prijeći u čučanj, a zatim se vratiti u početni položaj. (Lopticom u sjed)
•	Stav spojeni, uzručiti s lopticom. Baciti lopticu uvis desnom rukom i uhvatiti je objema u skoku. (Bacanje i hvatanje loptice u skoku)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	U turskom sjedu predručiti, loptica je u desnoj ruci. Lopticu bacati uvis desnom rukom, a hvatati je lijevom i obratno. (Hvatanje loptice u sjedu)
•	Stav čučeći, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis i hvatati je objema rukama. (Bacanje i hvatanje loptice u čučnju)
•	Stav spojeni, desnom rukom predručiti, lijevom uzručiti. Loptica je u lijevoj ruci. Lopticu ispuštenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom. Nakon tri ponavljanja izmijeniti ruke. (Hvatanje „ispuštene“ loptice jednom rukom)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Premještati lopticu iz lijeve ruke u desnu ispred tijela, a iz desne u lijevu iza tijela. (Lopticom oko tijela)
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti, loptica je na tlu između ruku. Podizati lopticu s tla ispruženim rukama, a zatim je spuštati na tlo. (Podizanje loptice s tla)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav sjedeći, noge ispružene, loptica je na tlu između nogu. Podizati lopticu s tla stopalima obiju nogu, a zatim je spuštati na tlo. (Podizanje loptice nogama)
•	Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. (Izbacivanje loptice nogama)
•	Stav spojeni, loptica je na tlu ispred desne noge. Desnom nogom voditi lopticu u krugu zdesna ulijevo, a zatim lijevom nogom slijeva udesno. („Vođenje“ loptice u krugu)

	
1.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu.
Ispred kolone postavlja sanduk preko kojega će se učenici penjati do konopa. Najavljuje i demonstrira vježbu.




2.odjeljenje - Dijeli učenike u nekoliko kolona 
 (zavisno od broja lopti) udaljenih od zida 1,5 do 2 m. Objašnjava vježbu uz demonstraciju.



3. odjeljenje – Učenike postavlja u kolonu.
Demonstrira vježbu uz objašnjenje.
Tijekom igre potiče učenike na refleksiju i vršnjačko vrednovanje.  Kaže:
Procijeni napredak kolega u izvođenju košarkaškog dvokoraka. Pljeskom nagradi učenike koji su napredovali.



4.odjeljenje – Učenike postrojava u kolonu. Ispred kolone je odskočna daska, a iza nje strunjača. Jedan učenik demonstrira sunožni naskok s obje noge na odskočnu dasku uz saskok pruženo. Upozorava učenike da se po odskočnoj dasci ne smije hodati, već istodobno doskočiti na obje noge kako bi što pravilnije i lakše izveli sunožni odraz.

	PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO SANDUKA
Sanduk se nalazi iza konopca. Kad učenici penjući se na konopac dođu nogama na visinu sanduka, stanu na sanduk i silaze s njega na jedan od naučenih načina. Na konopac ili motku penju se uz pomoć ruku (prehvatanjem) i nogu (odupiranjem o konopac unutrašnjim stranama stopala). 
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA
Učenici izvode udarac lopte sredinom hrpta stopala prema zidu tri puta. Nakon trećeg udarca šire noge i odbijenu loptu propuštaju kroz raširene noge. Loptu prihvaća slijedeći učenik, zaustavlja je i izvodi isti zadatak.

UBACIVANJE LOPTE U KOŠ NAKON VOĐENJA
Učenici vode loptu i kad dođu do obilježenog mjesta u reketu, šutiraju na koš krećući se. Loptu prvo vode pri hodanju, zatim pri polaganom trčanju.
Vrednovanje kao učenje:
(vršnjačko vrednovanje)
Učenici pljeskom nagrađuju svakog učenika koji je napredovao u izvođenju košarkaškog dvokoraka.

SUNOŽNI NASKOK NA ODSKOČNU DASKU I SASKOK PRUŽENO
Učenici će sunožno naskočiti s obje noge na odskočnu dasku, odbaciti se u vis, ruke ispružiti iznad glave i mekano doskočiti na strunjaču. Kratko ostati u pruženom stavu.
[bookmark: _GoBack]Sunožni naskok učenici prvo izvode nakon nekoliko koraka hoda, zatim iz polaganog trka da bi ga na kraju izvodili iz zaleta. 

	

Odabire kapetane. Prostor za igru dijeli u nekoliko polja paralelnim crtama. Na obje kraće crte svakog polja postavlja po jednog učenika, kapetana, a u pojedinim poljima raspoređuje ostale učenike. U svako polje daje jednu loptu. Objašnjava pravila momčadske igre.
	
Momčadska igra: IZMEĐU DVIJE VATRE
Svaki kapetan sa svoje strane loptom gađa učenike u polju. Svaki izravan pogodak donosi bod kapetanu koji je gađao. Ako se učenik u polju „spasi“ hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gađao. Kapetani s obiju strana surađuju čestim dodavanjem lopte kako bi postigli što više pogodaka. Pobjeđuje učenik s najviše prikupljenih bodova.

	

Postavlja učenike u krug.
Odabire učenika i stavlja mu povez preko očiju.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.
Baca predmet u krug.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
VRUĆE – HLADNO

Učenici stoje u krugu i drže se za ruke. Jedan učenik zavezanih očiju stoji u sredini kruga. Učitelj baca u krug predmet (mlatić, vrpcu ili kolutić) koji učenik mora što prije pronaći. Pri traženju predmeta pomažu mu ostali učenici uzvikujući “Vruće!“ kad se približava predmetu, a „Hladno!“ kad se udaljava od njega. Učitelj mjeri vrijeme od trenutka kad je predmet ubačen u krug do trenutka kad je pronađen. Pobjeđuje učenik koji je u najkraćem vremenu pronašao predmet.
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