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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre
OŠ TZK D.1.2. - Slijedi upute za rad i pravila motoričke igre.

	Razrada ishoda:
	Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.
Prihvaća pravila igre. Razmatra prihvatljiva i neprihvatljiva ponašanja u igri.

	Međupredmetna tema:
	odr A.1.1. – Razvija komunikativnost i suradništvo.
zdr B.1.1.A – Razlikuje primjereno od neprimjerenog ponašanja.

	Međupredmetna povezanost:
	Likovna kultura: Izrada punjenih loptica

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku bočnog valjanja u opruženom položaju.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici međusobno uočavaju pogreške pri izvedbi bočnog valjanja u opruženom položaju.



	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:
	Punjene loptice, strunjače, lopte, mlatić

	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:
	Učitelj odabire učenike koji treniraju nogomet da demonstriraju tehniku vođenja lopte. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
KOJE „JATO“ BRŽE LETI
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
BOČNO VALJANJE U LIJEVO I U DESNO U OPRUŽENOM POLOŽAJU
VOĐENJE LOPTE RAVNO
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
ŽMIREĆKE PO CRTI
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Učenike dijeli u dvije skupine, „jata“, koja se nalaze na crti, „žici“.
Objašnjava pravila igre.

	KOJE „JATO“ BRŽE LETI
Na dani znak „ptice“ slobodno trče u „jatu“ u omeđenom prostoru, a na učiteljev uzvik: „Ptice na žicu!“ svako „jato“ nastoji što prije „doletjeti“ na svoje mjesto i stati na „žicu“.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.


Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje vježbe.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Preskakivanje loptice - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko loptice naprijed pa nazad. 
VJEŽBA VRATA
Ispuštanje loptice - Stav spojeni, priručiti. Lopticu držati ispod brade, prijeći u čučanj, a zatim se vratit u početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje „ispuštene“ loptice jednom rukom - Stav spojeni, desnom rukom predručiti, lijevom uzručiti. Loptica je u lijevoj ruci. Lopticu ispuštenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom. Nakon tri ponavljanja izmijeniti ruke. 
Bacanje i hvatanje loptice ležeći na prsima - Ležeći položaj na prsima, uzručiti lopticom. Bacati lopticu uvis desnom rukom, hvatati je objema rukama. Zatim to izvoditi lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Loptica iza glave - Ležeći položaj na leđima. „držati“ lopticu između unutrašnjih strana stopala. Podizanjem noge premjestiti lopticu iza glave, a zatim  je istim putem vratiti u početni položaj. 
Kotrljanje loptice ispod nogu - Stav sjedeći, noge pogrčene, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Kotrljati lopticu po tlu ispod nogu lijevom i desnom rukom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Valjanje loptice nogama - Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. 

	
	Dijeli učenike u 4 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Dva odjeljenja stanu u kolone. Ispred svake kolone stavi dvije strunjače po širini. Objašnjava zadatak.

Traži od učenika da motre jedni druge pri izvođenju vježbe te procijene njihovu uspješnost u izvedbi.
Navodi moguće pogreške kako bi učenici lakše procijenili jedni druge:
a) opuštenost tijela
b) izostanak zamaha vanjskom rukom ispred lica
c) tijelo se ne okreće istovremeno
d) okretanje nije izvedeno u cijelosti (za 360˚) već djelomično (180˚).

2. odjeljenje – Dva odjeljenja stanu u kolone. Prvome u svakoj koloni daje loptu.  Objašnjav i demonstrira vođenje lopte ravno nogom. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja  paralelno mijenjaju aktivnost.
	BOČNO VALJANJE U LIJEVO I U DESNO U OPRUŽENOM POLOŽAJU
Iz početnog položaja (ležeći na leđima ili prsima) učenici se bočno valjaju u opruženom položaju (ruke u uzručenju, noge opružene) na lijevu stranu do kraja strunjače, a odmah zatim na desnu stranu, također do kraja strunjače.




Vrednovanje kao učenje – vršnjačko vrednovanje.
Učenici procjenjuju tko je pravilno izveo zadatak, a tko nije uz objašnjenje što je bilo pogrešno. 
Slijedi ponovna izvedba uz korekciju navedenih grešaka. 



VOĐENJE LOPTE RAVNO
Učenici vode loptu ravno, prvo jačom, a zatim slabijom nogom. To izvode hodajući, a zatim trčeći.





	
	Određuje omeđeni prostor za „ovce“ (nacrtan krug ili strunjača). Odabire učenika koji će biti lovac - „vuk“.
Objašnjava pravila igre.
	VUK I OVCE
U omeđenom prostoru „ovce“ su na paši. Na livadi se iznenada pojavi „vuk“ i „ovce“ se razbježe. „Vuk“ u ruci drži mlatić i nastoji uhvatiti bilo koju „ovcu“. Kada je uhvati, uhvaćena „ovca“ postaje „vuk“ i preuzima mlatić, a „vuk“ postaje „ovca“. „Ovce“ se spašavaju tako da u opasnosti bježe u „tor“. Ostaju li „ovce“ dugo u „toru“, na poziv „vuka“: „Ovce iz tora!“, sve „ovce“ moraju izaći iz „tora“.

	
	Učenike dijeli u nekoliko jednakih kolona koje se nalaze iza crte. U nastavku ispred svake kolone povuče crtu dugu 8 – 10 m.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	ŽMIREĆKE PO CRTI
Na dogovoreni znak, prvi učenici iz kolona zatvore oči, podignu glavu i krenu naprijed nastojeći se kretati po crti. Na ponovni znak, učenici stanu i otvore oči. Učenik, koji stoji na crti ili je najbliže crti, osvaja bod za svoju kolonu. Igra završava kad svi učenici jednom izvedu zadatak, a pobjeđuje ona kolona koja skupi više bodova.
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