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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m

	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.4.1.
Izvodi naprednije kineziološke motoričke aktivnosti na otvorenom.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno dodavati i hvatati loptu iz „košarice“ u odbojkaškom stavu.
[bookmark: _GoBack]Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – gađanje lopticom u cilj te funkcionalnih sposobnosti – ciklička kretanja, 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 u parovima.

	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.
osr A.2.3.
Razvija osobne potencijale.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Zdravstveni odgoj (boravak na svježem zraku)

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje brzinu i spretnost pri izvođenju štafetne igre.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju svoju brzinu i spretnost pri izvođenju štafetne igre.




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

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· rad u parovima
· paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	lopte, stalci

	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:
	Daroviti učenik demonstrira kako pravilno izvesti štafetnu igru.



	

Tijek nastavnog sata:








	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
PISANJE SLOVA
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
ODBIJANJE PODBAČENE LOPTE U PARU
CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE 
GAĐANJE LOPTICOM U KOŠ
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE NOGOM
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenike u parove. Odabire i izvikuje slova koja treba opisati.
	
PISANJE SLOVA
Kad učitelj uzvikne npr. „O“, učenici svojim kretnjama „pišu“ zadano slovo. Igra se nastavlja.


	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




























	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA

KOMPLEKSNA VJEŽBA
· Prvi suvježbač stoji i prati pogledom drugoga koji trči oko njega. Zatim mijenjaju uloge. (Praćenje suvježbača)
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
· Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. (Podizanje „ukočenog“)
· Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju, istodobnim kretanjem jedan zdesna ulijevo, a drugi slijeva udesno. Pogled za rukama. (Otkloni u paru)
VJEŽBE TRUPA
· Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome i drže se rukama u uzručenju. Izvode otklon ulijevo i udesno. Pogled za rukama. (Otkloni u paru)
· Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. (Veslanje) 
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)
· Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. (Poskakivanje u paru)
· U ležećem položaju na leđima, jedan  je nasuprot drugome i upiru se stopalima. Izmjeničnim potiskivanjem i povlačenjem nogu „voze bicikl“. (Vožnja bicikla)


	
1.odjeljenje -  Učenike dijeli u dvije vrste međusobno udaljene oko 3 m.  Svakom paru daje loptu. Daje znak za početak.


2.odjeljenje – Objašnjava i demonstrira vježbu.
Daje tempo.
Dužinu dionica hodanja i trčanja određuje svaki učitelj individualno, uvažavajući mogućnosti učenika i uvjete rada. Osim skraćivanja i produljivanjem koraka, pozornost skreće i na frekvenciju koraka čime se povećava intenzitet kretanja.

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


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

CIKLIČNA KRETANJA RAZLIČITIM TEMPOM DO 4 MINUTE 
Zadatke  izvode različitim tempom. 
1.	Polagano trčanje smanjenjem broja koraka – brzo hodanje povećanjem broja koraka
2.	Brže trčanje povećanjem broja koraka – polagano hodanje smanjenjem broja koraka.


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


	


Učenike raspoređuje iza crte u nekoliko kolona. Postavlja stalke na udaljenosti od 10 m od crte.
Objašnjava pravila štafetne igre. Daje znak za početak.



Nakon štafetne igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni svoju brzinu i spretnost u izvođenju štafetne igre.

	
Štafetna igra: ŠTAFETA VOĐENJEM LOPTE NOGOM
Na dani znak prvi iz kolona trče do postavljenog stalka vodeći loptu nogom, obiđu ga i vode loptu natrag do svoje kolone. Loptu predaju sljedećem 
učeniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na začelje svoje kolone. Pobjednička je kolona ona koja prva uspješno izvrši zadatak.

Vrednovanje kao učenje:
Učenici se slažu u tri skupine: 
1. Napredujem
2. Bez promjena
3. Lošiji sam nego prije

	


Učenike postavlja u krug. Odabire jednog učenika, postavlja ga u sredinu kruga i daje mu loptu. Objašnjava završnu aktivnost. 



Slijedi završni pozdrav.
	
TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE

Zadatak učenika s loptom je dodati loptu učenicima iz kruga. Ako loptu dodaje jednom rukom, učenik kome je lopta upućena mora je uhvatiti također jednom rukom. Loptu bačenu objema rukama treba uhvatiti također objema rukama. Ako učenik ne uhvati loptu ili je uhvati pogrešno, ispada iz igre. Pobjednik je onaj tko posljednji ostane u igri.
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