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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Dječji nogomet (N)

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

	Ishodi:
	OŠ TZK B.4.2.
Izvodi primjerene vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti.
OŠ TZK D.4.1.
Izvodi naprednije kineziološke motoričke aktivnosti na otvorenom.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.
OŠ TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila raznovrsnih sportova.

	Razrada ishoda:
	Izvodi vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti – gađanje lopticom u pokretni cilj, dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu te vučenje i potiskivanje suvježbača uz pomagala, na zraku na školskom igralištu.
[bookmark: _GoBack]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 kratke vijače. Primjenjuje pravila dječjeg nogometa.

	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:
	Hrvatski jezik: Razgovor

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje primjenjuju li učenici pravila dječjeg nogometa.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju primjenjuju li pravila dječjeg nogometa u igri.



	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:
	kratke vijače, lopte, konop

	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:
	Nadareni učenik demonstrira dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu. 



	

Tijek nastavnog sata:














	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE PREDMETA U POKRETU
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKIM VIJAČAMA
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
GAĐANJE LOPTICOM U KOŠ
ODBIJANJE PODBAČENE LOPTE U PARU
NADVLAČENJE KONOPA
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio

Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio

ZAVARAVANJE LOPTOM
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenicima vijače. Daje učenicima upute tijekom vježbe. Na kraju učitelj proglašava najuspješnijeg učenika.

	HVATANJE PREDMETA U POKRETU
Učenici se nalaze u prostoru za vježbanje i drže u ruci učetverostručenu vijaču. Na učiteljev uzvik: „Baci visoko!“ počnu hodati i vijaču bacaju visoko, a na uzvik: „Bacaj nisko!“, počnu trčati i vijaču bacaju nisko. Vijaču treba bacati tako da ne padne na tlo. 

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKIM VIJAČAMA

KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predručiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. (Premještanje vijače)
•	Stav spojeni, priručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vitlati vijačom po tlu od naprijed prema nazad i preskakivati preko nje. (Preskakivanje preko vijače)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spetni, odručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vijačom vitlati prvo pokretima desne, a zatim lijeve ruke. (Vitlanje vijačom sa strane)
•	Stav raskoračni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizanjem opruženih ruku (vijača zategnuta) prebaciti vijaču preko glave iza tijela. Istim je putem vratiti je u prvotni položaj. (Vijačom preko glave)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, učetverostručenom vijačom. Otklon ulijevo i udesno. Pogled za vijačom. (Otkloni s vijačom)
•	Stav spetni, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Kružiti tijelom i vijačom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno obrnuto. Pogled za vijačom. (Kruženje vijačom)
•	Stav raskoračni, jedan kraj vijače baciti ispred sebe, a drugi držati u ruci. Povlačiti vijaču k tijelu izmjenično jednom pa drugom rukom. (Izvlačenje“ vijače)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, jednom nogom na vijači, priručiti i držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Povlačenjem vijače i grčenjem ruku podizati nogu s tla vijačom. Početni položaj, zatim podizati drugu nogu. (Podizanje noge vijačom)
•	Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Preskakivati vijaču na mjestu s međuposkocima, zamahom prema naprijed. (Preskakivanje vijače)


	

1.odjeljenje - Učenike postavlja u kolonu ispred koša. Demonstrira i objašnjava vježbu.



2.odjeljenje – Učenike postrojava u dvije vrste međusobno udaljene oko 3 m. Svakom paru daje loptu. Odabrani učenik s učiteljem demonstrira vježbu.
 

3. odjeljenje -  Učenike postavlja u dvije jednake skupine, svaku s jedne strane konopa. Na tlu crta  tri crte udaljene jedna od druge 2 m. Na sredini konopa veže zastavicu koja mora biti u ravnini središnje crte. Objašnjava vježbu. Daje znak za početak.

	
GAĐANJE LOPTICOM U KOŠ
Učenici gađaju koš bacanjem izvan „reketa“.
	a) učenici bacaju prema želji
	b) svaki učenik baca 5 puta, a pobjednik je onaj koji ima najviše pogodaka

ODBIJANJE PODBAČENE LOPTE U PARU
Na dogovoreni znak učenici jedne vrste podbacuje lopte učenicima druge vrste kako bi je oni „košaricom“ prstiju visoko vršno odbili. 


NADVLAČENJE KONOPA
Na učiteljev znak učenici nadvlače konop nastojeći zastavicu odvući na svoju stranu. U trenutku kada zastavica prijeđe drugu crtu, skupina koja je bila jača pobjeđuje.


	
Dijeli učenike u ekipe.
Objašnjava pravila momčadske igre.
Učitelj ponavlja pravila igre (igralište, lopta, broj igrača, trajanje igre, početni udarac, lopta u igri i izvan igre, postizanje zgoditaka, nedopuštena igra i nešportsko ponašanje, ubacivanje, udarac u vrata, udarac s ugla, sudac).  S ostalim pravilima upoznaje ih tijekom utakmice, koristeći se konkretnim situacijama u igri.
Neposredno prije igre i za vrijeme utakmice razgovara s učenicima, upozorava ih na greške, ispravlja ih, zadaje nove zadatke, ali bez sputavanja.

Na kraju nastavnog sata potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.  Pita:
Jeste li se držali dogovorenih pravila?

	
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET

Igra se na manjem igralištu i pravila su jednostavnija. 








Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju motoričkom vježbom:
 „ Da.“ – 3 puta skoči u zrak 
„Djelomično.“ – izvodi skok i čučanj
 „Ne.“ – izvodi 3 čučnja


	

Učenike postavlja u jednu vrstu. Odabire jednog učenika i daje mu loptu. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje znak za početak.






Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
ZAVARAVANJE LOPTOM
Odabrani učenik na učiteljev znak hoda ispred vrste  (na udaljenosti 2 m) od lijevoga do desnog krila. Tijekom kretanja „stvarno“ i „lažno“ dodaje loptu određenom učeniku. Učenici u vrsti trebaju rukama krenuti u susret „stvarno“ dodanim loptama, ali ne smiju reagirati na „lažno“ dodane lopte. Učenik koji ne uhvati loptu  ili pokretima ruku reagira na „lažno“ dodane lopte, ispada iz igre. Pobjeđuje učenik koji posljednji ostane u igri.
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