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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Vaga zanoženjem na tlu. 
Dječja košarka (K)

	Predmetno područje:
	B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
C. Motorička postignuća
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	

Ishodi:
	OŠ TZK B.4.2.
Izvodi primjerene vježbe za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti.
OŠ TZK C.4.1.
Prati osobna motorička postignuća i njihovo unaprjeđenje.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Izvodi vježbe za razvoj motoričkih sposobnosti – penjanje po motki te vagu zanoženjem na tlu.
Prati i uspoređuje osobna postignuća u izvođenju visa stojećeg prednjeg provlakom u vis stojeći stražnji.
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.

	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: Suradnja i uzajamno pomaganje

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje napredak učenika u izvođenju visa stojećeg prednjeg provlakom u vis stojeći stražnji.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastiti napredak i napredak kolega u izvođenju visa stojećeg prednjeg provlakom u vis stojeći stražnji (vršnjačko vrednovanje).



	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:
	lopte, preča, motka, konj, švedske ljestve

	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:
	Učenik koji dobro poznaje pravila dječje košarke pomaže učitelju u suđenju (pomoćni sudac).



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
SPAS ČUČNJEM
	 
3 - 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio
IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAKOM U VIS STOJEĆI STRAŽNJI SUNOŽNIM ODRAZOM
PENJANJE PO MOTKI I SILAŽENJE PREKO KONJA
VISOKO ZANOŽENJE
	

12 - 15 min

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

	
	5. Završni dio
KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL
	       
        3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Odabire učenika koji prvi počinje hvatati. Daje znak za početak aktivnosti.

	SPAS ČUČNJEM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan se učenik nalazi pokraj učitelja i na njegov znak počinje hvatati ostale učenike. Oni se spašavaju tako da u opasnosti čučnu, a čim opasnost prođe, opet se kreću. Čim „lovac“ dotakne nekog učenika rukom prije nego što je čučnuo, učenik je uhvaćen i on postaje „lovac“.

	










Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA
KOMPLEKSNE VJEŽBE
•	Stav raskoračni, predručiti loptom. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom „krećući se“ u mjestu naprijed-nazad, lijevo-desno. (Poigravanje loptom)
•	Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis, pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. (Hvatanje lopte nakon pljeska)
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 spojeni, predručiti s loptom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. (Čeoni krugovi loptom)
•	Stav čučeći. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom. (Poigravanje loptom u čučnju)
VJEŽBE TRUPA
•	Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. (Kruženje s loptom)
•	U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla i tako naizmjenično. (Stavljanje lopte ispred sebe)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, predručiti s loptom. Loptu baciti na tlo i nakon što se odbije, „žonglirati“ desnom, pa lijevom nogom. („Žongliranje“ loptom)
•	Stav sjedeći, noge spojene, ispružene. Zaručiti i osloniti se rukama o tlo, lopta je na gležnjevima. Podižući noge kotrljati loptu do koljena, spuštajući noge vratiti loptu u početni položaj. (Kotrljanje lopte po nogama)

	


1.odjeljenje - Učenike postrojava u kolonu.  Odabrani učenik demonstrira vježbu uz učiteljevo objašnjenje. Prilikom izvođenja zadatka učenicima pomaže tako da ih jednom rukom drži u predjelu nadlaktice, a drugom podiže u predjelu slabinskog dijela kralježnice



Tijekom vježbe potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje. Kaže:
Procijeni svoj napredak u izvođenju vježbe uz kratki komentar! Procijeni napredak svojih kolega u izvođenju iste vježbe. Nagradi pljeskom učenike koji su napredovali u izvođenju vježbe.



2. odjeljenje - Učenike postrojava u kolonu. Postavlja konja pokraj motke.
Najavljuje i demonstrira vježbu.




3. odjeljenje -  Učenike postavlja uz švedske ljestve. Demonstrira i objašnjava vježbu.

	IZ VISA STOJEĆEG PREDNJEG PROVLAKOM U VIS STOJEĆI STRAŽNJI SUNOŽNIM ODRAZOM
Učenik stoji ispred sprave i hvata se rukama za preču tako da su mu ruke razmaknute u širini ramena (vis stojeći prednji). Iz toga položaja, nakon odraza, provlači noge između opruženih ruku, ispod pritke, i nogama ponovno dolazi na tlo, dakle u vis stojeći stražnji.
Iz početnog položaja učenici se odrazuju jednom nogom, a drugom istodobno zamahuju gore (prema tijelu) i kroz provlak prelaze u vis stojeći stražnji.
Vrednovanje kao učenje:
Nakon izvedene vježbe učenik kratko prokomentira vlastitu izvedbu. (Npr. Zadovoljan sam Mogu i bolje. Ili sl.)Pljeskom nagrađuje izvedbu učenika za koje procijeni da su napredovali u izvedbi.
PENJANJE PO MOTKI I SILAŽENJE PREKO KONJA
Konj se nalazi iza motke. Kad učenici penjući se po motki dođu nogama do visine konja, stanu na konja i silaze s njega na jedan od naučenih načina.
Po konopu ili motki penju se uz pomoć ruku (prehvatanjem) i nogu (odupiranjem o konopac unutrašnjim stranama stopala). 
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.

	



Dijeli učenike u dvije ekipe.
Objašnjava pravila momčadske igre.
	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.

	Dijeli učenike u četiri kolone.  Ispred svake kolone povuče dvije usporedne crte, koje su jedna od druge udaljene 50 cm, a duge su 3 – 5 m („tunel“).Objašnjava pravila završne aktivnosti.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL
Učenici redom bacaju loptu kotrljajući je po tlu kako bi prošla kroz „tunel“. Svaki učenik koji u tome uspije osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje ona kolona koja osvoji najviše bodova. 
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