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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Bacanje loptice u dalj s mjesta lijevom i desnom rukom
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i baratanjem predmetima.

	Međupredmetna tema:
	uku D.1.2. – Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima. Uspješno surađuje.
osr A.1.4. – Razvija radne navike

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku bacanje loptice objema rukama s mjesta. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju ostvaruju li dobru komunikaciju s drugim učenicima te surađuju li s članovima svoga time. 



	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:
	Loptice, mlatić, lopte

	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:
	U glavnom dijelu sata učitelj odabire darovite učenice kao vođe svojih kolona. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
BACANJE LOPTICE IZ MJESTA OBJEMA RUKAMA
IZMJENA HODANJA I TRČANJA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
Učenici trče u omeđenom prostoru, a na učiteljev znak počnu hodati. Na ponovni znak opet trče i tako naizmjenično.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.



	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Pljeskanje ispod nogu - Stav spojeni, predručiti. Visoko podignuti desnu nogu i istodobno pljesnuti dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvesti lijevom nogom. 
VJEŽBA VRATA
Spavanje – buđenje - U turskom sjedu spuštene glave na prsa podizati glavu i ruke. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Guske piju vodu - Upor klečeći. Spustiti glavu na prsa i zgrčiti ruke, a zatim se vratiti u početni položaj. 
Iz kleka u stav četveronoške - Upor klečeći. Oslonom na ruke i stopala podići se u stav „četveronoške“. 
Pljeskanje rukama ispred tijela - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-nazad i pljesnuti ispred tijela. 
VJEŽBA TRUPA
Kostrješenje mačke - Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti glavu između opruženih ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. 
Ljuljačka - Ležeći položaj na prsima, uzručiti. Podizati glavu oslanjajući se rukama za gležnjeve nogu i u tom se položaju ljuljati. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje iz sjeda - Stav sjedeći, priručiti. Podići se do uspravnog stava bez pomoći ruku. 
Da nas ne čuju - Stav spetni, priručiti. Hodati „na mjestu“ na prstima. 
Da nas čuju - Stav spetni, priručiti. Hodati „na mjestu“ na petama.


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Odjeljenje dijeli u 4 – 6 kolona. Po dvije kolone stanu jedna nasuprot drugoj. Svakom prvom u koloni daje lopticu. Objašnjava i demonstrira različite tehnike bacanja loptice. 

2. odjeljenje – Dijeli učenike u nekoliko kolona. Objašnjava zadatak. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	BACANJE LOPTICE IZ MJESTA OBJEMA RUKAMA
a) Bacanje loptice objema rukama uvis ispred tijela.
b) Bacanje loptice objema rukama iz uzručenja, naprijed.
c) Bacanje loptice objema rukama preko glave.

IZMJENA HODANJA I TRČANJA
Učenici se kreću u koloni oko igrališta. Na znak zviždaljkom ili pljeskom ruku prelaze iz hodanja u trčanje, na drugi znak iz trčanja u hodanje, na treći znak opet iz hodanja u trčanje i tako se redom izmjenjuju zadaci. 

	
	Određuje omeđeni prostor „tor“. Odabire „vuka“. 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 četiri kolone. Ispred svake kolone povuče dvije usporedne crte, koje su jedna od druge udaljene 50 cm, a duge su 3 – 5 m („tunel“).
Objašnjava pravila igre. 

Nakon igre pita: 
Jeste li tijekom igre dobro surađivali sa članovima svoga tima?

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL
Učenici redom bacaju loptu kotrljajući je po tlu kako bi prošla kroz „tunel“. Svaki učenik koji u tome uspije osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje ona kolona koja osvoji najviše bodova.

Vrednovanje kao učenje - Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.
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