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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom 
Mini rukomet (R)

	Predmetno područje:
	B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
C. Motorička postignuća
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishodi:
	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.4.3.
Priprema i skrbi o školskom vježbalištu.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Izvodi vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti – dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu te brzo trčanje. Prati i uspoređuje osobna postignuća u izvođenju skoka u vis.
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 u parovima. Sudjeluje u pripremi dvorane za sat te brine o donošenju i odnošenju nastavnih pomagala.  Primjenjuje pravila mini rukometa.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.
uku C.2.1. Vrijednost učenja
Učenik može objasniti vrijednost učenja za svoj život.

	Međupredmetna povezanost:
	Matematika: Zbrajanje bodova i uspoređivanje rezultata

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje kvalitetu zaleta učenika pri izvođenju skoka u vis.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju kvalitetu vlastitog zaleta pri izvođenju skoka u vis te ga prilagođavaju vlastitim sposobnostima i mogućnostima.



	Metode učenja i poučavanja:
	usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· rad u parovima
· izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	stalci, konopac, strunjače, mreža za odbojku, lopte

	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.



	
	
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRAŽENJE PARA
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
POLUVISOKI START
ODBIJANJE LOPTE PREKO MREŽE
SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM SA „SVOJE“ STRANE
	

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 parove. Daje znak zviždaljkom ili pljeskom te daje upute.
	TRAŽENJE PARA
Parovi se drže za ruke. Na zadani znak, razdvajaju se i slobodno trče u prostoru. Na učiteljev uzvik: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što brže pronaći svoj par i stati ispred učitelja držeći se za ruke. Učitelj proglašava najuspješniji par i igra se dalje nastavlja.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Dokoracima se vrte u krugu, prvo ulijevo, a zatim udesno. (Vrtuljak)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. (Gledanje preko ramena)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. (Bočno kruženje rukama)
•	Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. (Pljeskanje preko glave)
•	Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u odručenju. Jedan potiskuje dlanove dolje, a drugi gore. Zatim mijenjaju uloge. (Potiskivanje dlanova)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav sjedeći raznožno, licem su okrenuti jedan prema drugome, drže se za ruke i upiru stopalima. Naizmjeničnim povlačenjem ruku jedan izvodi zaklon, drugi pretklon i obratno. (Njihanje u dvoje) 
•	U ležećem položaju na prsima, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u uzručenju. Istodobno podižu noge i ruke s tla, a zatim ih spuštaju. (Podizanje nogu i ruku u paru)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. (Čučanj udvoje)
•	U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. (Ustajanje iz turskog sjeda)
•	Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. (Ustajanje u paru)

	1.odjeljenje - Učenike postavlja iza crte.  Objašnjava i demonstrira vježbu. Daje znak za početak.

2.odjeljenje – Učenike postrojava s jedne i druge strane mreže.  Objašnjava i demonstrira vježbu.
 



3. odjeljenje - Učenike postavlja u kolonu. Odabrani učenik demonstrira skok u vis uz učiteljevo objašnjenje.  Pomaže  učenicima odrediti koja im je odrazna noga (ovisno jesu li ljevaci ili dešnjaci).



Tijekom vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Razmisli jesi li uzeo dobar zalet? Ako nisi, pri ponovnom pokušaju prilagodi svoj zalet.
	POLUVISOKI START
Učenici se nalaze iza crte i na učiteljevu zapovijed izvode poluvisoki start.

ODBIJANJE LOPTE PREKO MREŽE
Učenik preko mreže vršno odbija samo podbačenu loptu na ciljeve koji se nalaze na srednjoj udaljenosti  (6 m) u zadnjem polju.

SKOK UVIS KORAČNOM TEHNIKOM SA „SVOJE“ STRANE
Određuju svoju odraznu nogu, a učitelj im po potrebi sugerira. Svaki učenik izvodi tri skoka iz ravnog zaleta na visini koju svi mogu preskočiti. Skaču svaki sa svoje strane koračnom tehnikom. 

Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik procjenjuje svoj zalet te ga po potrebi mijenja u sljedećem pokušaju. 


	



Dijeli učenike u ekipe.
Objašnjava pravila momčadske igre. Daje znak za početak.



	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.

	

Učenike dijeli u 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone, na udaljenosti od 3 m postavlja krug promjera 50 – 100 cm u kojem se nalazi jedan učenik. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje znak za početak.

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.
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