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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Penjanje po mornarskim ljestvama
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K) 
Mini rukomet (R)

	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.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi košarkaški dvokorak.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po mornarskim ljestvama i povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine.
Prati i uspoređuje osobna postignuća.
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 bez pomagala.
Primjenjuje rukometna 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.
uku B.2.2.Praćenje
Na poticaj učitelja učenik prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (razvoj samopouzdanja)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje samopouzdanje učenika.

	
	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
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	lopte, strunjače, mornarske 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:
	Spretan učenik demonstrira penjanje po mornarskim ljestvama.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
CRVENI GAĐAJU PLAVE
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA I SILAŽENJE S NJIH
KOLUT NAPRIJED S MJESTA DO UPORA ČUČEĆEG I POVEZANO KOLUT NATRAG
UBACIVANJE LOPTE U KOŠ S MJESTA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: MINI RUKOMET
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
HVATANJE LOPTE U KRUGU
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti.  Dijeli učenike u dvije jednake ekipe označene crvenim i plavim vrpcama. Baca loptu u vis.
	CRVENI GAĐAJU PLAVE
Igra počinje tako da učitelj baca loptu u vis. Ekipa koja uhvati loptu nastoji u jednoj minuti pogoditi što više igrača protivničke ekipe, koji nastoje izmicanjem izbjeći pogodak. Svaki uspješni pogodak nosi jedan bod. Nakon isteka vremena ekipe mijenjaju uloge. Učitelj glasno broji bodove  jedne i druge ekipe, a pobjednikom proglašava ekipu koja je osvojila više bodova.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, a na dogovoreni znak: raznožiti, pljesnuti rukama po koljenima, zgrčiti noge.(Poskakivanje sa zadacima)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Gledati lijevo – desno. (Na pješačkom prijelazu)
•	Stav raskoračni, priručiti. Podizanjem i kruženjem glave pratiti let jedrilice u krugu. (Praćenje jedrilice pogledom)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, priručiti. Prvo opruženom lijevom, a zatim desnom rukom pisati brojeve ispred tijela ( Pisanje brojeva u zraku)
•	Upor klečeći, odraziti se istodobno objema rukama od tla i pljesnuti opruženim rukama. (Pljeskanje u kleku)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav raskoračni, priručiti. Prebacivati težinu tijela s jedne noge na drugu i istodobno izvoditi otklon tijela ulijevo-udesno. (Ljuljanje u čamcu)
•	Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. (Veslanje) 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spetni, priručiti. Hodati „na mjestu“ na prstima. (Da nas ne čuju)
•	Stav spetni, priručiti. Hodati „na mjestu“ na petama. (Da nas čuju)
•	Stav raskoračni, predručiti. Na lijevoj nozi stajati, a desnom izvoditi pokrete kao u vožnji romobilom. Isto ponoviti lijevom nogom. (Vožnja na romobilu)

	1.odjeljenje -  Postrojava učenike u kolonu ispred švedskih ljestvi. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.
Upozorava učenike da prilikom penjanja i silaženja paze na izjednačen i sinkroniziran rad ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja prilagođava sposobnostima svakoga pojedinog učenika.


2.odjeljenje -  Dijeli učenike u kolone. Ispred njih postavlja dvije strunjače po dužini. Najavljuje i demonstrira vježbu.


3. odjeljenje – Raspoređuje učenike oko koša.
Objašnjava vježbu uz demonstraciju.


	
PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA I SILAŽENJE S NJIH
Učenici se penju do obilježenog mjesta po ljestvama, npr. do 2 m, a zatim silaze.
Po mornarskim ljestvama učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. 

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. 

UBACIVANJE LOPTE U KOŠ S MJESTA
Učenici su raspoređeni oko koša i bacaju loptu u koš s mjesta.


	

Dijeli učenike u ekipe.
Objašnjava pravila momčadske gre.
	
Momčadska igra: MINI RUKOMET

Igralište bi trebalo biti dimenzija rukometnog igrališta. Svaka ekipa sastoji se od 7 igrača, a igra se rukometnom loptom. Igra traje 2 x 10 min. ili kraće, ali moraju biti dva poluvremena i mali odmor između. Izbor strana i početni udarac bira se na početku igre ždrijebom. Na sudčev znak igra započinje udarcem lopte iz centra prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora ekipe mijenjaju strane, a početni udarac ima ekipa koja ga nije imala na početku igre. 
Ekipa koja izgubi loptu mora se smjesta vratiti u prostor ispred svoga gola, dakle u prostor između 6 i 9 m. Obranu može organizirati samo u tom prostoru pravodobnim kretanjem igrača lijevo-desno, naprijed-natrag. Ako igrač obrane napusti prostor izvan 9 m i osvoji loptu, dosuđuje se slobodno bacanje u korist ekipe koja je u napadu. Ako igrači obrane osvoje loptu u tom prostoru, nastavljaju igru organiziranjem napada. Ekipa koja napada mora izvršiti napad nakon najviše 10 dodavanja. Ako to ne učini, dosuđuje se slobodno bacanje za ekipu koja je u obrani.

	

Postavlja učenike u 2 do 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone, na udaljenosti od 3 m stavlja krug promjera 50 – 100 cm u kojem postavlja jednog učenika. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje znak za početak.

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


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
HVATANJE LOPTE U KRUGU
Na učiteljev znak prvi iz svake kolone baca loptu učeniku koji je u krugu. Ako on uhvati loptu, a da pri tom ne izađe iz kruga, kolona osvaja bod. Učenici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja je osvojila najviše bodova. 

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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