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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Vaga zanoženjem na tlu
Dječja košarka (K)

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

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi vagu zanoženjem na tlu.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po konopu ili motki te udarac na vrata sredinom hrpta stopala.
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 lopti.
Primjenjuje pravila dječje košarke.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
uku D.2.2. Suradnja s drugima
Učenik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspješno surađuje u različitim situacijama i spreman je zatražiti i ponuditi pomoć.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika – Zdravstveni odgoj

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje primjenjuju li učenici pravila dječje košarke.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju primjenjuju li pravila dječje košarke u igri.



	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:
	lopte, švedske ljestve, konop, švedski sanduk, male palice, stalci

	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 UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA

	 
3 -  5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO SANDUKA
UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA
VISOKO ZANOŽENJE
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: DJEČJA KOŠARKA
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Na svakom uglu polovice odbojkaškog igrališta (9 x 9 m) postavlja po jednu spravu, a učenike dijeli na četiri jednake kolone, svaka se nalazi iza jedne sprave.

	
TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA
Na učiteljev znak, svi učenici trče prema drugoj spravi, kako bi što prije stigli i postrojili se iza nje (trči se u smjeru kazaljke na satu). Kolona koja stigne prva osvaja jedan bod, a konačni je pobjednik ona kolona koja je osvojila najviše bodova.


	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, uzručiti loptom. Baciti loptu uvis, čučnuti, podići se i uhvatiti je objema rukama u uspravnom položaju. (Hvatanje lopte nakon čučnja)
VJEŽBA VRATA
•	Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave,uhvatiti je desnom rukom i obratno. (Loptom preko glave)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. (Loptom preko glave)
•	Stav raskoračni, predručiti loptom. Baciti loptu o tlo lijevom rukom i loptu odbijenu od tla uhvatiti objema rukama. (Hvatanje odbijene lopte)
VJEŽBE TRUPA
•	U turskom sjedu predručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu. (Loptom oko tijela u sjedu)
•	Stav sjedeći, raznožno, predručiti s loptom. Loptu bacati lijevom rukom, a hvatati je objema rukama. Zatim je bacati desnom i hvatati objema rukama. (Bacanje i hvatanje lopte u sjedu)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spetni, predručiti s loptom. Istodobnim podizanjem lijeve noge i pretklonom trupa dotaknuti loptu. Zatim dotaknuti loptu desnom nogom. (Doticanje lopte nogom)
•	Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke na mjestu. (Skakanje poput lopte)


	

1.odjeljenje -  Učenike postrojava u kolonu.
Ispred kolone postavlja sanduk preko kojega će se učenici penjati do konopa. Najavljuje i demonstrira vježbu.





2.odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona (zavisno od broja lopti) udaljene od zida 1,5 do 2 m. Najavljuje i objašnjava vježbu. 




3. odjeljenje  - Učenike postavlja uz švedske ljestve. Vježbu demonstrira odabrani učenik  uz učiteljevo objašnjenje.





	PENJANJE PO KONOPU I SILAŽENJE PREKO SANDUKA
Sanduk se nalazi iza konopca. Kad učenici penjući se na konopac dođu nogama na visinu sanduka, stanu na sanduk i silaze s njega na jedan od naučenih načina.
Na konopac ili motku penju se uz pomoć ruku (prehvatanjem) i nogu (odupiranjem o konopac unutrašnjim stranama stopala). 

UDARCI SREDINOM HRPTA STOPALA
Učenici izvode udarac lopte sredinom hrpta stopala prema zidu tri puta. Nakon trećeg udarca šire noge i odbijenu loptu propuštaju kroz raširene noge. Loptu prihvaća sljedeći učenik, zaustavlja je i izvodi isti zadatak.

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.


	



Učenike dijeli u ekipe. Objašnjava pravila momčadske  igre. 






















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

Osnovni zadatak ove igre je da igrači nakon međusobnog dodavanja „proigraju“, dodaju loptu svom igraču koji se nalazi u krugu ispred protivničkog koša. Kad u tome uspiju, igrač iz kruga izvodi dva slobodna bacanja na koš. Nakon završenih bacanja igra se nastavlja ubacivanjem lopte iza poprečne crte ispod koša, a loptu baca igrač ekipe protiv koje su se izvodila bacanja.
U krugu se smije nalaziti samo jedan igrač, dakle igrač npr. ekipe A, što znači da igrači ekipe B ne smiju ulaziti u taj krug. Ako to učine da bi došli do lopte koja je dodana tom igraču, dosudit će se bacanje sa strane u korist ekipe A. U početku u krugu smije biti samo jedan igrač (kojeg odredi učitelj ili drugi učenici), a kako učenici napreduju u igri, preporuka je mijenjati igrača u krugu nakon svake treće primljene lopte ili nakon svakog bacanja, o čemu odlučuje učitelj. Na taj način svi učenici dobivaju priliku izvoditi slobodna bacanja. 
Taktika igre: Ekipa koja je u napadu treba što prije i točnije dodati loptu svom igraču u krugu. Ekipa u obrani treba pravodobnim i striktnim pokrivanjem igrača napada onemogućiti napad i eventualno doći do lopte, što omogućuje organiziranje protunapada.
Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju motoričkom vježbom:
 „ Da.“ – 3 puta skoči u zrak 
 „Ne.“ – izvede 3 čučnja

	
Raspoređuje učenike  u 2  do 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone na udaljenosti od 5 m postavlja stalak. Prvim učenicima u koloni dijeli po dva štapića.
Odabire jednog učenika koji stoji u sredini.
Objašnjava pravila završne aktivnosti.

Slijedi završni pozdrav.
	PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA

Svaki prvi učenik u koloni drži loptu na dva mala štapića. Na učiteljev znak prenosi loptu do stalka, obiđe ga, vrati se do kolone i predaje štapiće i loptu slijedećem učeniku. Svaki učenik koji uspješno izvede zadatak (lopta mu ne ispadne prilikom nošenja), osvaja za svoju ekipu jedan bod. Pobjednička ekipa je ona koja osvoji najviše bodova.
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