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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)
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
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.

	Razrada ishoda:
	Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu,  vođenje lopte s promjenom smjera kretanja te funkcionalnih sposobnosti – brzo trčanje na zraku na školskom igralištu.
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.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
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 (pravilan odabir tjelovježbenih aktivnosti za samostalno vježbanje u slobodnom vremenu)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje kako učenik napreduje u odbijanju lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju svoj napredak u odbijanju lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.



	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:
	čunjevi, stalci, 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 će demonstrirati vođenje lopte između stalaka.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE U SLALOMU
	 
 3 - 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
ODBIJANJE OBJEŠENE LOPTE
VOĐENJE LOPTE IZMEĐU STALAKA
	
       7 - 10  min

	
	1. Glavni „A“ dio
ISTRČAVANJE BEZ ZNAKA
	

1. - 15 min

	
	1. Glavni „B“ dio
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET
	
       12 - 15 min

	
	1. Završni dio
TIP – TOP
	       
         3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Učenike postavlja u kolonu. 
Postavlja stalke i čunjeve na jednakim razmacima uzduž crte na igrališta (na svaka 3 do 4 m).

	
TRČANJE U SLALOMU
Učenici trče u koloni po jedan oko igrališta, vijugavo obilazeći postavljenje prepreke, poput skijaša u slalomu. Trčanje treba kombinirati s hodanjem.


	












Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj.(Izmjenični zamasi rukama u zibu)
VJEŽBE VRATA
•	Stav raskoračni, priručiti. Podići glavu i oponašati ispiranje grla. (Ispiranje grla)
•	Stav spetni, priručiti. Spustitit glavu na prsa, a podizati je rukom. (Podizanje brade)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, priručiti. Prvo „prati“ desnom rukom lijevu, a zatim lijevom rukom desnu. (Pranje ruku)
•	Stav spojeni, priručiti. Visokim podizanjem ramena „sakriti“ glavu između ramena. Početni položaj. (Sakrivanje glave)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spetni, ruke držati iza vrata. Otklon trupom udesno, pa ulijevo. (Otklon trupom)
•	Stav spetni, uzručiti. Pretklon trupa s pogledom ispred sebe, a zatim usprav. (Pretklon-usprav)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spetni, odručiti. Stajati na lijevoj nozi, a desnom bez napora zamahivati ispred lijeve. Isto izvesti lijevom nogom. (Zamahivanje nogom)
•	Stav raskoračni, predručiti. Na lijevoj nozi stajati, a desnom izvoditi pokrete kao u vožnji romobilom. Isto ponoviti lijevom nogom. (Vožnja na romobilu)
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. (Poskakivanje u ritmu)

	

1.odjeljenje -  Objašnjava i demonstrira vježbu.
Daje start.














2.odjeljenje – Postavlja učenike u kolonu, a ispred kolone stavlja loptu obješenu o konop.
Objašnjava i demonstrira odbijanje lopte iz „košarice“.



Tijekom vježbe potiče učenike na refleksiju i vršnjačko vrednovanje.  Pita:
Kako procjenjuješ napredak tvojih kolega u tehnici odbijanja lopte iz „košarice“? Pljeskom nagradi učenike koji su napredovali.

3.odjeljenje – Odabrani učenik demonstrira vođenje lopte između stalaka uz učiteljevo objašnjenje. Postavlja stalke na međusobnu udaljenost od 3 m.

	
ISTRČAVANJE BEZ ZNAKA
Iz startnog položaja učenici istrčavaju na proizvoljan način.

Iako se poluvisoki start primjenjuje pri trčanju sprinterskih štafeta, može se primijeniti i pri trčanju kraćih dionica, kao što je brzo trčanje na 50 m. Na učiteljevu zapovijed: „Na mjesta!“, učenik se spušta na koljeno zamašne noge, a drugu nogu postavi tako da se prsti nalaze do startne crte. Ruke su također do startne crte. Na zapovijed: „Pozor!“, učenik se podiže ne odvajajući ruku na suprotnoj strani od odrazne noge, druga je ruka savijena i odvedena natrag, a noga koja je otraga mora biti također savijena. Na startni znak (starterom, pljeskom ruku) noga koja je bila otraga pomiče se brzo naprijed kao i slobodna ruka i vrši prvi korak.

ODBIJANJE OBJEŠENE LOPTE
 Učenici „košaricu“ prstiju postave iznad i ispred čela. Redom odbijaju loptu sasvim lagano, napetim prstima, pri čemu je cijelo tijelo opruženo (noge i ruke). 

Vrednovanje kao učenje:
Učenici pljeskom nagrađuju kolege koji su napredovali u ovoj tehnici.



VOĐENJE LOPTE IZMEĐU STALAKA
Učenici vode loptu između stalaka mijenjajući smjera kretanja. Loptu vode objema rukama tako da je tijelo učenika uvijek između lopte i stalka.


	
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.

	
Momčadska igra – DJEČJI NOGOMET

Igra se na manjem igralištu i pravila su jednostavnija. 



	

Objašnjava pravila završne aktivnosti.
Dijeli učenike u dvije vrste, okrenute jedna prema drugoj na udaljenosti od 3 m. Stoji na poziciji gdje dobro vidi sve učenike i govori: "tip" i "top" te odlučuje kojim će redoslijedom govoriti "tip" i "top".
Slijedi završni pozdrav.
	
TIP – TOP

Kad učitelj kaže "tip" svi učenici čučnu, a kad kaže "top" nepomično stoje. Učenici moraju izvršavati naredbe brzo i točno, a onaj tko pogriješi, ispada iz igre. Pobjednik je ona vrsta u kojoj na kraju ostane više učenika u igri.







	PLAN DVORANE - IGRALIŠTA

	UVODNI DIO
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