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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i baratanjem predmetima.
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.

	Međupredmetna tema:
	uku B.1.4. – Procjenjuje je li osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi uspješno riješio zadatak.
osr A.1.3. – Razvija svoje potencijale

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Domaće životinje

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj vrednuje tehniku skoka s jedne na drugu nogu te  sunožnog odraza i po potrebi korigira. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuj izvedbu skakanja iz kruga u krug. 





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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Lopte, obruči

	Mjesto izvođenja:
	Školska sportska dvorana

	Literatura:
	Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.
Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.



	Prilagodbe za učenike s teškoćama:
(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)
	



	Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:
	U završnoj aktivnosti učitelj odabire učenika koji trenira nogomet i postavlja ga u sredinu kruga. 



	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S OKRETANJEM ISPOD RUKU
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
SKAKANJE IZ KRUGA U KRUG, CIK-CAK
BACANJE LOPTE O TLO OBJEMA RUKAMA I HVATANJE OBJEMA RUKAMA
	12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ELEMENTARNA IGRA BEZ POMAGALA
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
NE PUSTITE LOPTU IZVAN KRUGA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike na parove i objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	TRČANJE S OKRETANJEM ISPOD RUKU
Učenice trče u paru i drže se za ruke. Na učiteljev znak stanu i okrenu se ispod ruku (licem jedan prema drugom). Nakon toga trče dalje do sljedećeg znaka, kad se opet okrenu.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
Podizanje „ukočenog“ - Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje koljena suvježbača - Prvi je u ležećem položaju na prsima i rukama u uzručenju, a drugi u stavu raskoračnom ispred njega. Prvi podiže ruke i dodiruje drugome koljena. Izmejnjuju se. 
Zasuci u paru - Stav raskoračni, oslone se leđima jedan na drugoga i drže se za ruke u odručenju. Zasuci trupom u jednu, pa u drugu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 

1. odjeljenje – Na tlu nacrta nekoliko krugova (ili stavi obruče) u obliku izlomljene crte. Razmaci između krugova moraju biti takvi da učenici mogu skakati iz jednog kruga u drugi.
Traži od učenika da procjene svoju izvedbu skakanja iz kruga u krug. 



2. odjeljenje –  Objašnjava i demonstrira bacanje i hvatanje lopte objema rukama.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	SKAKANJE IZ KRUGA U KRUG, CIK-CAK
Učenici skaču iz jednog kruga u drugi, odrazom s jedne noge na drugu i sunožnim odrazom.

Vrednovanje kao učenje: Učenici  odgovaraju na pitanje motoričkom vježbom:
„Spretno skačem na oba načina. “ – uzručenje.
„Spretno skačem odrazom s jedne noge na drugu.“ – diže jednu ruku.
„Spretno skačem sunožnim odrazom.“ – predručenje.
„Moram još vježbati oba načina skakanja.“ – skok, doskok u čučanj.
Učenici koji nisu zadovoljni svojom izvedbom uz pomoć učitelja procjenjuju u čemu griješe.

BACANJE LOPTE O TLO OBJEMA RUKAMA I HVATANJE OBJEMA RUKAMA 
Učenici loptu bacaju objema rukama ispred tijela i objema rukama je hvataju.



	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona (6-8 učenika u koloni). Objašnjava pravila igre.
	JASTREB, KVOČKA I PILIĆI
Prvi u koloni je „kvočka“, a ostali su „pilići“. Drže se oko pasa. Jedan je učenik „jastreb“ i nastoji uhvatiti posljednje „pile“ u koloni u čemu ga „kvočka“ onemogućava, čuvajući „piliće“ raširenim rukama. Kad „jastreb“ dotakne „pile“, to „pile“ mijenja ulogu s „jastrebom“.

	
	Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Odabire učenika koji će biti u sredini kruga i daje mu loptu. Objašnjava pravila igre.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	NE PUSTITE LOPTU IZVAN KRUGA
Jedan je učenik u sredini i na tlu ispred njega nalazi se lopta. Na dogovoreni znak loptu doda nogom jednom učeniku iz kruga koji je mora odmah vratiti u sredinu, također nogom. Učenik koji ne uspije vratiti loptu (ako lopta izađe izvan kruga) ili je točno ne vrati u sredinu kruga, ispada iz igre. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u krugu.



















	PLAN DVORANE - IGRALIŠTA

	UVODNI DIO









	PRIPREMNI DIO







	GLAVNI „A“ DIO
                                                                                                                                                              


                                                                                                                  







	GLAVNI „B“ DIO


                                                            JASTREB
                                          KVOČKA
              PILIĆI            

          
                                                                                           


	ZAVRŠNI DIO







                                                                                                                                

	

	LEGENDA

	

učitelj
	

učenici
	

lopta
	

obruč 



4

