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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala 
Mini rukomet (R)

	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 voditi loptu sredinom hrpta stopala.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – bacanje medicinke te vučenje i potiskivanje suvježbača.
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 palica.
Primjenjuje pravila mini rukometa.

	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.2.2. 
Upravlja emocijama i ponašanjem.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Pantomima

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje primjenjuju li učenici pravila mini rukometa.

	
	kao učenje:
	Učenici  procjenjuju primjenjuju li pravila mini rukometa.



	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:
	palice, stalci, konopac, lopte, medicinka

	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 demonstrira vođenje lopte sredinom hrpta stopala.



	

Tijek nastavnog sata:








	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
SPAŠAVAJ SE PRIJATELJU
	 
3 - 5 min

	
	2. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
	
7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA PREKO KONOPCA
VOĐENJE LOPTE SA ZADATCIMA
POTISKIVANJE PALICOM
	

12 - 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio
Momčadska igra: MINI RUKOMET
	
12 - 15 min

	
	5. Završni dio
TKO NAJBOLJE NASMIJAVA
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Određuje učenika koji hvata ostale. Daje znak za početak.
	
SPAŠAVAJ SE PRIJATELJU
Učenici se slobodno kreću po dvorani. Jedan učenik hvata, a drugi se spašavaju tako da u opasnosti viknu: „Spašavaj, prijatelju!“ Na taj znak najbliži slobodni učenik pruža mu ruku i tako ga „spašava“ od učenika „lovca“. Kad „lovac“ uhvati jednog učenika, mijenja s njim ulogu.


	







Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PALICAMA

KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu po dužini. Hodati po palici naprijed-nazad. (Hodanje po palici)
•	Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad (Preskakivanje palice)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti, palica je na tlu do desne ruke po dužini. Kotrljati rukama palicu po tlu zdesna ulijevo i obratno. (Kotrljanje palice rukama)
•	Ležeći položaj na prsima, uzručiti palicom. Podizanjem i grčenjem ruku staviti palicu iza vrata, a zatim je vratiti u početni položaj. (Palicom iza vrata)
VJEŽBE TRUPA
•	Ležeći položaj na prsima., uzručiti, palica je na tlu ispred ruku. Podići palicu s tla i ponovno je spustiti na tlo. (Podizanje palice s tla)
•	Stav raskoračni, palicu držati iza leđa i obuhvatiti je laktovima. Zasuci trupom u lijevu, a zatim u desnu stranu. (Zasuci palicom)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Naglim grčenjem i povlačenjem nogu k tijelu spustiti palicu na tlo. (Spustiti palicu na tlo)
•	Stav spojeni, palica je na tlu do desne noge po dužini. Sunožnim odrazom skočiti preko palice u desnu, a zatim u lijevu stranu. (Preskakivanje palice bočno)

	
1.odjeljenje -  Učenike postrojava u kolonu ili vrstu. Na udaljenosti od 1,5 do 2 m postavlja konopac na visini od 1 do 1,5 m. Najavljuje i demonstrira vježbu.







2.odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone. Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje.





3. odjeljenje  - Učenike dijeli u parove  i svakom paru daje palicu.  Demonstrira i objašnjava vježbu.


	
BACANJE MEDICINKE SUVANJEM OBJEMA RUKAMA IZ MJESTA PREKO KONOPCA
Učenici bacaju medicinku suvanjem objema rukama preko konopca.
Medicinku treba držati objema rukama u visini prstiju (ruke su pogrčene, a medicinku drže tako da su dlanovi iza medicinke). Ruke snažno opruže pod kutom od 45°, težinu tijela prebace sa stražnje noge na prednju i bacaju medicinku.

VOĐENJE LOPTE SA ZADATCIMA
Učenici vode loptu prelazeći s jedne strane dvorane ili igrališta na drugu:
a)	samo boljom nogom,
b)	samo slabijom nogom,
c)	izmjenično boljom i slabijom,
d)	proizvoljno.

POTISKIVANJE PALICOM
Učenici su jedan prema drugome okrenuti licem držeći palicu u visini ramena, svaki sa svoje strane. Na sredini je crta. Potiskivanjem palice nastoje jedan drugoga odgurati, potisnuti preko crte, na protivničku stranu. Svako uspješno potiskivanje donosi pobjedniku bod.


	




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


















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

	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.

Vrednovanje kao učenje:
Na učiteljevo pitanje učenici odgovaraju motoričkom vježbom:
 „ Da.“ – 3 puta skoči u zrak 
 „Ne.“ – izvede 3 čučnja

	


Učenike postavlja u krug. Odabire jednog učenika i postavlja ga u sredinu kruga. Objašnjava završnu aktivnost.




[bookmark: _GoBack]
Slijedi završni pozdrav.
	
TKO NAJBOLJE NASMIJAVA

Zadatak odabranog učenika je da u zadanom roku (oko 30 s) nasmije što više učenika i to tako da ide redom od jednoga do drugoga, postavlja mu pitanja, izvodi različite pokrete, smije se itd. Za svakog učenika kojeg uspije nasmijati osvaja jedan bod. Kad istekne vrijeme, ulogu preuzima drugi učenik s istim zadatkom, i tako redom. Najuspješniji je učenik koji skupi najviše bodova, odnosno nasmije najviše učenika.
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