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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m 
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.4.1.
Izvodi naprednije kineziološke motoričke aktivnosti na otvorenom.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Oponašanjem uči pravilno izvoditi košarkaški dvokorak.
Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – dodavanje i hvatanje lopte u kretanju i gađanje lopticom u cilj na zraku na otvorenom.
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 loptica.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
osr A.2.3.
Razvija osobne potencijale.
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:
	Matematika: Zbrajanje bodova

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje tehniku gađanja lopticom u cilj.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastitu tehniku gađanja lopticom u cilj.



	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:
	loptice, lopte, čunjevi, (kozlić)

	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 učenike koji treniraju košarku da demonstriraju košarkaški dvokorak.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADATCIMA
	 
3 - 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA
	
7 - 10 min

	
	1. Glavni „A“ dio
KOJA JE KOLONA BOLJA
DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE U HODANJU
GAĐANJE LOPTICOM U KOZLIĆ (ili u učenika u pokretu)
	

12 - 15 min

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

	
	1. Završni dio
GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenicima loptice.

	PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADATCIMA
a) Početni položaj - visoki start. Svaki učenik drži u ruci lopticu koju pri pretrčavanju mora staviti na označenu crtu (npr. 3 m od startne crte.) Nakon toga nastavlja trčati prema cilju.
b) Početni položaj - visoki start. Učenici trče do označene crte (npr. do povučene crte na sredini terena) na kojoj se moraju trčeći na mjestu okrenuti za 360° nakon čega trče do cilja.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




















	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S LOPTICAMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, lopticu „držati“ između unutrašnjih strana stopala. Izvoditi sunožne poskoke s lopticom. (Skakanje s lopticom)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis objema rukama i hvatati je objema rukama. (Hvatanje „ispuštene“ loptice objema rukama)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav raskoračni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu lijevom rukom uvis i uhvatiti je lijevom rukom. Zatim to izvesti desnom rukom. (Hvatanje loptice jednom rukom)
•	Stav raskoračni, priručiti. Loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu desnom rukom uvis i uhvatiti je objema rukama. (Bacanje loptice uvis jednom rukom)
•	Stav raskoračni, predručiti lopticom. Baciti lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom. (Bacanje loptice uvis objema rukama)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Zasukom trupa ulijevo staviti lopticu na tlo iza nogu i vratiti se u početni položaj. Zatim na isti način podići lopticu s tla. To izvesti i desnom rukom. (Sakrivanje loptice)
•	Ležeći položaj na prsima., uzručiti s lopticom. Premještati lopticu iza tijela iz jedne ruke u drugu. (Premještanje loptice)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav raskoračni, priručiti, loptica je na tlu pokraj desne noge. Kotrljati lopticu po tlu udarcem desne noge ulijevo, odnosno lijevom nogom udesno. (Valjanje loptice nogom)
•	Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. (Valjanje loptice nogama)
•	Stav spojeni, loptica je na tlu, pokraj lijeve noge. Sunožnim poskocima zdesna ulijevo kružiti oko loptice do početnog položaja. („Kruženje“ oko loptice)

	
1.odjeljenje - Raspoređuje učenike u kolone.
Odabrani učeni demonstrira košarkaški dvokorak uz učiteljevo objašnjenje.


2.odjeljenje - Raspoređuje učenike u tri  kolone međusobno udaljene oko 2 m. Dijeli učenicima lopte. Objašnjava i demonstrira vježbu. Daje znak za početak.


3.odjeljenje - Raspoređuje učenike u kolone. Postavlja kozlić, a na 5 m udaljenosti od njega povlači crtu. Objašnjava i demonstrira vježbu.

Za vrijeme igre potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Na svoj način izrazi zadovoljstvo vlastitom tehnikom gađanja lopticom u cilj.


	
KOJA JE KOLONA BOLJA
Loptu bacaju u koš s mjesta redom, svaki jedanput. Svaki ubačaj koloni donosi jedan bod.

DODAVANJE I HVATANJE LOPTE UTROJE U HODANJU
 Lopte su u rukama učenika u lijevoj koloni. Na učiteljev znak uvijek prva tri učenika iz kolona dodaju međusobno loptu tako da se lopta kreće slijeva udesno, odnosno zdesna ulijevo, od jednog do drugoga učenika.

GAĐANJE LOPTICOM U KOZLIĆ (ili učenika u pokretu)
S crte učenici nastoje lopticom pogoditi kozlić.

Vrednovanje kao učenje:
Na svoj način izražavaju zadovoljstvo vlastitom tehnikom gađanja lopticom  u cilj  - povikom, vriskom, poskokom…

	


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






	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.


	

Raspoređuje učenike u nekoliko kolona. Ispred svake kolone postavlja čunj na udaljenosti od 3 m. Objašnjava pravila završne aktivnosti. Daje znak za početak.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ

Na učiteljev znak, prvi iz kolone gađaju loptom u čunj, kotrljajući loptu rukom po tlu. Svaki uspješan pogodak u čunj donosi koloni jedan bod. Pobjeđuje kolona koja skupi najviše bodova.
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