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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)

	Predmetno područje:
	A. Kineziološka teorijska i motorička znanja 
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 C.4.1.
Prati osobna motorička postignuća i njihovo unaprjeđenje.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno povezivati kolut naprijed i natrag.
Prati osobna motorička postignuća i napredak u dodavanju i hvatanju lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu i vođenju lopte sredinom hrpta stopala.
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 palica.
Primjenjuje odbojkaška i nogometna pravila.

	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.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Jezična vježba (dovrši započetu riječ)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje nose li učenici primjerenu odjeću za sat i peru li ruke nakon sata TZK.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju nose li primjerenu odjeću za sat i peru li nakon sata TZK ruke.



	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:
	palice, strunjače, lopte, loptice

	Mjesto izvođenja:
	školsko igralište

	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:
	Učitelj odabire darovitog učenika koji demonstrira povezivanje koluta naprijed i natrag.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
POPLAVA – TUČA
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE UZ POMOĆ PALICA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
ODBIJANJE LOPTE PREMA ZIDU
VOĐENJE LOPTE RAVNO
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO UPORA ČUČEĆEG I POVEZANO KOLUT NATRAG
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Elementarna igra: TKO JE BRŽI
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Daje glasovne upute.


	
POPLAVA – TUČA
Učenici slobodno trče po dvorani. Na učiteljev uzvik: „Poplava!“, nastoje se što prije popeti na neku spravu, a na uzvik: „Tuča!“, brzo traže neko mjesto, spravu ispod koje se mogu sakriti kako bi se spasili od „tuče“. Na učiteljev uzvik: „Prošla opasnost!“, učenici nastavljaju trčati.


	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA
KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spetni, lijevom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. (Trčanje oko palice)
•	Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu po dužini. Hodati po palici naprijed-nazad. (Hodanje po palici)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, priručiti, palica je u lijevoj ruci (po  dužini). Podižući palicu visoko iznad glave dotaknuti „strop“. Zatim to izvesti lijevom rukom. (Palicom do „stropa“)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, predručiti desnom rukom i držati palicu po dužini. Izvoditi pokrete palicom kao pri mačevanju, prvo desnom pa lijevom rukom. („Mačevanje“)
•	U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. Zatim je na isti način vratiti u početni položaj. (Palicom preko glave)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav klečeći, predručiti i držati palicu objema rukama na jednom kraju. Zaklonom trupa i prenošenjem palice iza tijela dotaknuti palicom tlo, zatim se na isti način vratiti u početni položaj. (Palicom iza tijela) 
•	Stav spojeni, uzručiti s palicom. Otkloni trupom u desnu, a zatim u lijevu stranu, pogled za palicom. (Otkloni palicom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spetni, desnom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. (Trčanje oko palice)
•	Stav sjedeći, noge pogrčene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na tlu ispod stopala. Opružanjem i grčenjem nogu  kotrljati palicu po tlu. (Kotrljanje palice nogama)
•	Stav raskoračni, čeono prema palici koja je na tlu između nogu. Izmjenični poskoci preko palice s jedne noge na drugu. (Izmjenično poskakivanje preko palice) 


	
1.odjeljenje - Raspoređuje učenike u vrstu udaljenu od zida oko 3 m. Na zidu određuje visinu iznad koje učenici trebaju dobaciti loptu.
Objašnjava i demonstrira vježbu.


2.odjeljenje - Najavljuje i objašnjava vježbu.



3.odjeljenje - Raspoređuje učenike u kolone i ispred njih stavlja dvije strunjače po dužini.
Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.


	
ODBIJANJE LOPTE PREMA ZIDU
Svaki učenik na dogovoreni znak baca loptu odozdo, da bi je potom „košaricom“ prstiju visoko vršno odbio prema cilju.

VOĐENJE LOPTE RAVNO
Učenici vode loptu ravno, i to prvo boljom, a zatim i slabijom nogom. Zadatak izvode prvo hodajući, a zatim trčeći.

KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO UPORA ČUČEĆEG I POVEZANO KOLUT NATRAG
Iz uspravnog stava učenici izvode kolut naprijed s mjesta tako da u završni položaj dođu u upor čučeći. Iz tog se položaja kolutom natrag vraćaju u početni položaj. 


	


Dijeli učenike u četvorke. U sredini kruga postavlja četverokut i u njega stavlja toliko loptica koliko je četvorki. Objašnjava i demonstrira igru. Daje znak za početak.




	
Elementarna igra: TKO JE BRŽI

Učenici su unutar četvorki razbrojeni od 1 do 4. Svaka četvorka je licem okrenuta prema sredini kruga na udaljenosti od 3 m. Na učiteljev znak npr. „Tri!“, svi učenici s brojem 3 trče prema četverokutu, uzimaju po jednu lopticu, trče kroz svoj „otvor“ (svoje mjesto) izvan kruga, optrče krug slijeva udesno, vrate se kroz isti „otvor“ u krug i stave lopticu u četverokut. Igrač koji stigne prvi osvaja onoliko bodova koliko je četvorki. Slijedeći osvaja bod manje i tako redom. Posljednji osvaja jedan bod. Igra se nastavlja prozivanjem drugih brojeva, a pobjednička ekipa je ona koja osvoji najviše bodova u ukupnom zbroju. 


	

Raspoređuje učenike u krug.
Odabire jednog učenika i daje mu loptu.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.






Nakon igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Pita:
Nosiš li primjerenu (sportsku) odjeću za sat?
Pereš li uvijek nakon sata TZK dobro ruke sapunom?
Vode kratak razgovor na tu temu.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ

Učenik koji drži loptu baca je jednom učeniku iz kruga i pri tome izgovara prvi slog riječi koju je zamislio, npr.: „Lop...“. Učenik kojemu je lopta upućena, hvata loptu i završava započetu riječ: „.. .ta“. Ako pogodi mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga ,a ako ne pogodi, ispada iz igre, a igru nastavlja učenik koji je bio u krugu.

Vrednovanje kao učenje:
Dižu ruke na potvrdan odgovor.
Vode kratak razgovor.
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