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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgo nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Vaga zanoženjem na tlu
Penjanje po mornarskim ljestvama

	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 vagu zanoženjem na tlu.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – košarkaški dvokorak i penjanje po mornarskim ljestvama.
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.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.3.
Razvija osobne potencijale.
uku C.2.2.Slika o sebi kao učeniku
Učenik iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Slušanje i razumijevanje kratke upute

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje razinu učenikova samopouzdanja.

	
	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
· izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	palice, lopta, švedske ljestve, mornarske ljestve, stalci, kratke vijače

	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 koji trenira ritmiku/balet demonstrira vagu zanoženjem na tlu.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
UBACIVANJE LOPTE U KOŠ NAKON VOĐENJA
VISOKO ZANOŽENJE
PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra – TKO ĆE BOLJE
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
IZGUBLJENA PAPUČA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Daje znak za početak i promjenu kretanja.

	
TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
Učenici trče u omeđenom prostoru, a na učiteljev znak počnu hodati. Na ponovni znak opet trče i tako naizmjenično.


	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA

KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, uzručiti s palicom. Prelaziti u čučanj i spuštanjem palice ispred tijela dotaknuti tlo, zatim se vratiti u početni položaj. (Doticanje tla palicom)
•	Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad (Preskakivanje palice)
VJEŽBA VRATA
•	Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti. (Hvatanje palice)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, predručiti i držati palicu na jednom kraju. Pokretima ruke i palice „crtati“ zadanu spravu. (Crtanje sprava palicama)
•	Stav spojeni, predručiti s palicom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno, pogled za palicom. (Čeoni krugovi palicom)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav raskoračni, uzručiti palicom. Kružiti trupom i palicom slijeva udesno, a zatim zdesna ulijevo, pogled za palicom. (Kruženje s palicom)
•	U turskom sjedu palica je u rukama iza vrata. Otkloni trupom ulijevo, pa udesno. (Otkloni s palicom u sjedu)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	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 spojeni, palica je na tlu do desne noge po dužini. Sunožnim odrazom skočiti preko palice u desnu, a zatim u lijevu stranu. (Preskakivanje palice bočno)
•	Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti ruke o tlo, palica je na gležnjevima. Naglim podizanjem nogu „baciti“ palicu uvis i uhvatiti je rukama. (Bacanje palice nogama uvis)

	

1.odjeljenje -  Učenike postrojava u kolonu.
Najavljuje i demonstrira vježbu.





2.odjeljenje – Učenike postavlja uz švedske ljestve. Vježbu demonstrira odabrani učenik  uz učiteljevo objašnjenje.




3. odjeljenje  - Učenike postrojava u kolonu. Najavljuje i objašnjava vježbu. Upozorava ih na potrebu izjednačenoga i sinkroniziranog rada ruku (prehvatanje) i nogu (odupiranje). Visinu penjanja prilagođava sposobnostima svakoga pojedinog učenika.
	
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.

VISOKO ZANOŽENJE
Pridržavajući se objema rukama za švedske ljestve, učenici izvode visoko zanoženje lijevom ili desnom nogom. 
Iz uspravnog stava učenik polako podiže nogu do visokog zanoženja i istodobno izvodi pretklon koji završava najnižim spuštanjem trupa naprijed, ruke su u odručenju, a stajna noga je ispružena.

PROIZVOLJNO PENJANJE PO MORNARSKIM LJESTVAMA
Učenici se penju po mornarskim ljestvama na jedan od naučenih načina po vlastitom izboru. 
Po mornarskim ljestvama učenici se penju uz pomoć ruku i nogu, što vrijedi i za silaženje. 


	


Učenike dijeli u nekoliko kolona.  Postavlja stalke i viječe. Objašnjava pravila štafetne igre. 




	
Štafetna igra – TKO ĆE BOLJE

Na dani znak prvi iz svake kolone trči do stalka, obiđe ga, uzima vijaču i jednom je preskače. Zatim se trčeći vraća do svoje kolone i rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjeđuje ekipa koja prva izvrši zadatak.


	

Raspoređuje učenike u formaciju kruga.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.






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


Slijedi završni pozdrav.
	
IZGUBLJENA PAPUČA

Učenici su u formaciji kruga i sjede na tlu priljubljeni jedni uz druge. Ispod polusavijenih nogu dodaju jedan drugom papuču, a učenik koji se nalazi u sredini kruga, mora pronaći kod koga je papuča. Nakon što je pronađe, mijenja ulogu i mjesto s učenikom u kojega je bila izgubljena papuča.
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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