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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
C: Motorička postignuća

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK C.1.1. - Prati motorička postignuća.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i baratanjem predmetima.
Prepoznaje raznovrsne prirodne načine gibanja.
Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.
odr A.1.2. – Prihvaća različitosti među ljudima.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Slušanje i razumijevanje uputa za rad

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku bacanja loptice iz mjesta rukom koja nije dominantna. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici opisuju kako se osjećaju dok bacaju lopticu rukom koja nije dominantna i procjenjuju uspješnost.



	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:
	Loptice, lopte, crvene i bijele trake

	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
PTICE SELICE
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
KOJA ĆE VRSTA BITI BRŽA
BACANJE LOPTICE IZ MJESTA LIJEVOM RUKOM
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
BACANJE LOPTE U KRUG
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	PTICE SELICE
Na igralištu ili u dvorani „jato ptica“ trči, „seli“ se s jednog mjesta na drugo, od crte do crte. Čim stigne na crtu, zaustavi se, prikupi, da bi na ponovni znak nastavilo trčati u jednoj vrsti, seljenjem u jatu do sljedećeg mjesta.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Lopticom u sjed - Stav spojeni, priručiti. „Držeći“ lopticu ispod brade prijeći u čučanj, a zatim se vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje loptice u sjedu - U turskom sjedu predručiti, loptica je u desnoj ruci. Lopticu bacati uvis desnom rukom, a hvatati je lijevom i obratno. 
Bacanje i hvatanje loptice u čučnju - Stav čučeći, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis i hvatati je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Lopticom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Premještati lopticu iz lijeve ruke u desnu ispred tijela, a iz desne u lijevu iza tijela. 
Podizanje loptice s tla - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, loptica je na tlu između ruku. Podizati lopticu s tla ispruženim rukama, a zatim je spuštati na tlo. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje loptice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, loptica je na tlu između nogu. Podizati lopticu s tla stopalima obiju nogu, a zatim je spuštati na tlo. 
„Vođenje“ loptice u krugu - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred desne noge. Desnom nogom voditi lopticu u krugu zdesna ulijevo, a zatim lijevom nogom slijeva udesno.


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije vrste. Objašnjava vježbu.
Naglašava da pobjeda ovisi o svakom članu tima. 

2. odjeljenje – Na tlu povlači dvije crte, jedna od druge udaljene 6 – 8 metara. 
Traži od učenika da objasne i demonstriraju tehniku bacanja loptice dominantnom rukom.  
Objašnjava i demonstrira bacanje loptice rukom koja nije dominantna. 
Učenike treba upozoriti da ne prijestupe crtu bacanja.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.

Nakon vježbe pita: 
Kako ste se osjećali dok ste bacali lopticu lijevom (odnosno desnom za ljevake) rukom? Jeste li bili uspješni?
	
KOJA ĆE VRSTA BITI BRŽA
Jedna vrsta je na jednoj strani igrališta, a druga na drugoj strani (10m). Na učiteljev znak vrste trče na suprotnu stranu igrališta nastojeći što prije stići. Koja stigne prva, osvaja bod.

BACANJE LOPTICE IZ MJESTA LIJEVOM RUKOM
Zadatak je baciti lopticu lijevom rukom preko druge crte. 
Kad baca lopticu lijevom rukom, desna noga je sprijeda, a lijeva straga. Lijeva se ruka povlači iza ramena, a desna ispred tijela. Snažnim zamahom lijeve ruke „preko ramena“ izvedi se izbačaj, pri čemu desna i lijeva noga zamjenjuju svoja mjesta. Ta promjena nogu omogućava da se nakon izbačaja održi ravnoteža i ne prestupi crta bacanja.






Vrednovanje kao učenje
Na pitanje učitelja učenici usmeno odgovaraju. 




	
	Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Jedni oko struka imaju crvene „repiće“ (vrpce ili marame), a drugi bijele.
Objašnjava pravila igre.
	
OTIMANJE REPIĆA
Igra se u omeđenom prostoru, a zadatak je da igrači jedne ekipe otmu što više „repića“ igračima druge ekipe, a da pritom čuvaju svoje „repiće“ izbjegavajući protivnika. Pobjednik je ekipa:
a) koja otme više protivničkih „repića“,
b) koja otme sve „repiće“.


	
	Učenike dijeli u 4 – 6 kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti 3 – 5 m nalazi se krug promjera 1 m.
Objašnjava igru.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	BACANJE LOPTE U KRUG
Zadatak je baciti loptu u taj krug. Svaki učenik baca loptu jedanput. Pogodak u krug donosi koloni bod. Pobjednička je kolona koja skupi više bodova.
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