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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
D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK D.1.1. - Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnim vježbanjem i brine se o opremi za TZK.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i baratanjem predmetima.
Prepoznaje raznovrsne prirodne načine gibanja.
Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnom vježbanju.
Brine se o opremi za TZK.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.4. – Razvija radne navike
odr B.1.2. – Primjenjuje komunikacijske, praktične i socijalne vještine.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Udaraljke (štapići)

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

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju koliko su bili jedinstveni u igri „Ribarova mreža“.



	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, stalci, male palice

	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 odabire učenika dobro razvijenih motoričkih sposobnosti za ulogu „ribara“. 



	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
BACANJE LOPTE O TLO OBJEMA RUKAMA I HVATANJE OBJEMA RUKAMA 
HODANJE I TRČANJE U VALOVIMA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Na svakom uglu polovice odbojkaškog igrališta (9 x 9 m) postavlja po jednu spravu, a učenike dijeli na četiri jednake kolone. Svaka se nalazi iza jedne sprave. 
Objašnjava pravila igre. 

	TRČANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA
Na učiteljev znak, svi učenici trče prema drugoj spravi, kako bi što prije stigli i postrojili se iza nje. Kolona koja stigne prva osvaja jedan bod, a konačni je pobjednik ona kolona koja je osvojila najviše bodova.



	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon čučnja - Stav spojeni, uzručiti loptom. Baciti loptu uvis, čučnuti, podići se i uhvatiti je objema rukama u uspravnom položaju. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave,uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
Loptom oko tijela u sjedu - U turskom sjedu predručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu.
Bacanje i hvatanje lopte u sjedu - Stav sjedeći, raznožno, predručiti s loptom. Loptu bacati lijevom rukom, a hvatati je objema rukama. Zatim je bacati desnom i hvatati objema rukama.
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Doticanje lopte nogom - Stav spetni, predručiti s loptom. Istodobnim podizanjem lijeve noge i pretklonom trupa dotaknuti loptu. Zatim dotaknuti loptu desnom nogom. 
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, poigravati se loptom i istodobno izvoditi sunožne poskoke na mjestu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira bacanje i hvatanje lopte objema rukama.

2. odjeljenje – Na tlu nacrta 5 crta međusobno razmaknutih 50 m. Učenici podijeljeni u nekoliko vrsta stoje iza crte. Objašnjava pravila igre.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	BACANJE LOPTE O TLO OBJEMA RUKAMA I HVATANJE OBJEMA RUKAMA 
Učenici loptu bacaju objema rukama ispred tijela i objema rukama je hvataju.
HODANJE I TRČANJE U VALOVIMA
Na dogovoreni znak prva vrsta krene hodajući do prve crte, nakon toga trčeći do druge, zatim hodajući do treće i ponovno trčeći do četvrte crte. Kad prva vrsta stigne do kraja, zadatak izvodi druga vrsta i tako redom. Tako učenici sami, bez učiteljeva znaka, zamjenjuju hodanje trčanjem i obrnuto. Svi zadaci se izvode prvo na manjim, pa postupno na sve većim udaljenostima.

	
	
Objašnjava pravila igre. Odabire učenika „ribara“.




Traži od učenika da procjene koliko je njihova mreža bila jaka te da prepoznaju razloge pucanja mreže. Važno je da učenici sami uoče kako je važno da se dogovore i svi zajedno love istu ribu krečući se u istom smjeru.

	RIBAROVA MREŽA
Jedan učenik je „ribar“, a ostali učenici koji se slobodno kreću po određenom prostoru su „ribe“. Zadatak ribara je da uhvati sve ribe. Riba koju ribar dotakne smatra se uhvaćenom  i ona nastavlja loviti ostale ribe držeći se s ribarom za ruke. Svaka poslije ulovljena riba uključuje se u „ribarovu mrežu“ koja se tako povećava. Loviti mogu samo krajnji igrači, a ostali se moraju čvrsto držati za ruke. Ako se „mreža“ pri hvatanju prekine, hvatanje ne vrijedi. Igrač koji ostane posljednji i posljednji je uhvaćen, postaje novi ribar.

Vrednovanje kao učenje: 
Nakon igre, vođeni učiteljevim pitanjima, učenici procjenjuju koliko su bili jedinstveni u igri.

	
	
Učenike dijelimo u 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone na udaljenosti od 5 m nalazi se stalak. Objašnjava pravila igre.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	PRENOŠENJE LOPTA S MALIM PALICAMA
Svaki prvi učenik u koloni drži loptu na dva mala štapića. Na učiteljev znak prenosi loptu do stalka, obiđe ga, vrati se do kolone i predaje štapiće i loptu slijedećem učeniku. Svaki učenik koji uspješno izvede zadatak (lopta mu ne ispadne prilikom nošenja), osvaja za svoju ekipu jedan bod. Pobjedničaka ekipa je ona koja osvoji najviše bodova.
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