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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti 

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK B.1.1. - Slijedi upute za svrstavanje u prostoru i prema tjelesnoj visini.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i baratanjem predmetima.
Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	Međupredmetna tema:
	zdr B.1.1.A – Razlikuje primjereno od neprimjerenog ponašanja.
uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku bacanja i hvatanja lopte. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju jesu li se pravilno kretali igralištem po zadanom prostoru. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Paralelno odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Lopte, obruč

	Mjesto izvođenja:
	Školsko igralište

	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:
	Demonstraciju bacanja i hvatanja lopte, nakon učitelja izvode učenici koji treniraju neki od sportova loptom (rukomet, košarka, vaterpolo…)




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE OBRUČEM
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
BACANJE LOPTE O TLO PREMA ŽELJI I HVATANJE OBJEMA RUKAMA
TERETNI, PUTNIČKI, BRZI VLAK
	12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ŠTAFETNA IGRA S POMAGALIMA
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	HVATANJE OBRUČEM
Dva učenika drže obruč i hvataju ostale koji se kreću u prostoru za vježbanje. Uhvaćen je svaki onaj učenik kojemu uspiju staviti obruč na glavu. Uhvaćeni učenik mijenja ulogu s jednim od „lovaca“.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Penjanje na uže - Stav spojeni. Izmjenično podizati jednu pa drugu nogu, a rukama izvoditi pokrete kao pri penjanju na uže. 
VJEŽBE VRATA
Disanje kao u plivannu kraulom - Stav raskoračni, pretklon, uzručiti. Izvoditi pokrete glavom kao pri disanju u plivanju kraulom, lijevo-desno. 
Disanje kao u prsnom plivanju - Stav raskoračni, pretklon, uzručiti. Izvoditi pokrete glavom kao pri disanju u prsnom plivanju gore-dolje. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Prsno plivanje - Stav raskoračni, uzručiti. U pretklonu izvoditi pokrete rukama kao u prsnom plivanju. 
Plivanje kraulom - Stav raskoračni, uzručiti. U pretklonu izvoditi pokrete rukama kao plivanju kraulom. 
VJEŽBA TRUPA
Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Zamahivanje nogom - Stav spetni, odručiti. Stajati na lijevoj nozi, a desnom bez napora zamahivati ispred lijeve. Isto izvesti lijevom nogom. 
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Ponavlja i demonstrira tehniku bacanja i hvatanja lopte. 

2. odjeljenje – Učenike dijeli u tri kolone, „kompozicije vlakova“. Objašnjava pravila igre.



Pita:
Jeste li se pravilno kretali? 
Je li bilo sudara vlakova?

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	BACANJE LOPTE O TLO PREMA ŽELJI I HVATANJE OBJEMA RUKAMA
Učenici bacaju loptu jednom ili objema rukama, prema želji. Hvataju je objema rukama. Pri tome nastoje da je što dulje zadrže pod svojim nadzorom. 

TERETNI, PUTNIČKI, BRZI VLAK
„Teretni vlak“ hoda, „putnički vlak“ se kreće ubrzanim hodom, a „brzi vlak“ trči po prostoru za vježbanje. Za vrijeme trčanja učenici svake kolone se drže za bokove. Nakon nekoliko minuta mijenjaju uloge.  

Vrednovanje kao učenje – Vršnjačko vrednovanje
Kroz razgovor s učiteljem procjenjuju uspješnost izvođenja vježbe. Navode razloge eventualnih sudaranja, te objašnjavaju kako ih ubuduće izbjeći.
   

	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Nasuprot svakoj koloni nacrtan je krug ili obruč (na udaljenosti od 10 do 15 m) u kojem je lopta.
Objašnjava pravila igre.
	PRENOŠENJE LOPTE
Na učiteljev znak prvi učenici trče do kruga, uzimaju loptu i trčeći natrag predaju je sljedećem učeniku. On je nosi i stavlja u krug, trči natrag i rukom po ramenu udara sljedećeg učenika i tako redom do kraja.



	
	Učenike dijeli u nekoliko vrsta. Ispred svake vrste nalazi se na udaljenosti oko 2 - 3 metra jedan učenik koji je prema vrsti okrenut leđima.
Objašnjava pravila igre.
Napomena: Učenike treba upozoriti da ne bacaju loptu snažno, niti prema glavi.  

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
Zadatak je učenika iz vrste da loptom gađaju učenika koji se nalazi ispred vrste. Nakon toga, taj se učenik okrene licem prema vrsti i pogađa tko ga je pogodio. Ako pogodi, mijenja mjesto s tim učenikom, a ako ne pogodi ostaje i dalje na svom mjestu i igra se nastavlja.
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