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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom

	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:
	pod B.1.2. – Planira i upravlja aktivnostima
uku D.1.2. – Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima. Uspješno surađuje.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Domaće životinje

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku bacanja loptice udalj s mjesta i po potrebi korigira.  

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Vršnjačko vrednovanje – učenici procjenjuju tehniku bacanja loptice udalj s mjesta suvježbača.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Lopte,  loptice, čunjevi

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




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADACIMA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
TRČANJE PREKO CRTE
BACANJE LOPTICE IZ MJESTA DESNOM RUKOM
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava tijek uvodne aktivnosti.
Demonstrira početni visoki start.
	PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADACIMA
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.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Skakanje s lopticom - Stav spojeni, lopticu „držati“ između unutrašnjih strana stopala. Izvoditi sunožne poskoke s lopticom. 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje „ispuštene“ loptice objema rukama - Stav spojeni, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis objema rukama i hvatati je objema rukama. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje loptice jednom rukom - Stav raskoračni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu lijevom rukom uvis i uhvatiti je lijevom rukom. Zatim to izvesti desnom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Sakrivanje loptice - 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. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Valjanje loptice nogom - Stav raskoračni, priručiti, loptica je na tlu pokraj desne noge. Kotrljati lopticu po tlu udarcem desne noge ulijevo, odnosno lijevom nogom udesno. 
„Kruženje“ oko loptice - Stav spojeni, loptica je na tlu, pokraj lijeve noge. Sunožnim poskocima zdesna ulijevo kružiti oko loptice do početnog položaja. 

	
	1. aktivnost 
Na igralištu povuče nekoliko crta, jednu iza druge, između kojih je različit razmak. Prvo je manji, pa sve veći.
Objašnjava pravila. 

2. aktivnost 
Na tlu povuče dvije crte, jedna od druge udaljene 6 – 8 metara.
Učenike moramo upozoriti da ne prijestupe crtu bacanja.

Nakon aktivnosti dijeli učenike u parove. Svaki učenik baca lopticu svome paru, a njegov suvježbač procjenjuje tehniku izvedbe izbačaja. 

Pita:
Je li tvoj suvježbač pravilno bacio/bacila lopticu?

	TRČANJE PREKO CRTE

Učenici trčeći prelaze preko povučenih crta.



BACANJE LOPTICE IZ MJESTA DESNOM RUKOM
Zadatak je baciti lopticu desnom rukom preko druge crte. 
Ako učenik baca lopticu desnom rukom, lijeva noga je sprijeda, a desna straga. Desna se ruka povlači iza ramena, a lijeva ispred tijela. Snažnim zamahom desne ruke „preko ramena“ izvede se izbačaj, pri čemu lijeva i desna noga zamjenjuju svoja mjesta. Ta promjena nogu omogućava da se nakon izbačaja održi ravnoteža i ne prestupi crta bacanja. Kad učenici svladaju to bacanje, prelazi se na bacanje bokom prema smjeru bacanja.

Vrednovanje kao učenje
· „Da“ – sjedne na pod
· „Ne“ – ostane stajati
Učenici koji stoje objašnjavaju svoj odgovor i pokazuju svom suvježbaču kako pravilno treba baciti lopticu. 
Suvježbač ponavlja vježbu ispravljajući pogreške. 

	
	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“.

	
	Dijeli učenike u nekoliko kolona. Ispred svake kolone stavlja čunj na udaljenosti od 3m.
Objašnjava pravila igre. 
Daje znak za početak igre.

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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