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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
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.
Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Jesen (vrt)

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku bacanja lopte o tlo i hvatanje. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Vršnjačko vrednovanje tehnike bacanja lopte o tlo i hvatanja.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Palice, lopte, obruči, medicinke

	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 završnom dijelu sata učitelj u krug postavlja učenika koji trenira neki od sportova loptom (rukomet, košarka, vaterpolo…) 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
POPLAVA – TUČA
	3 – 5 min

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

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

	
	4. Glavni „B“ dio 
ŠTAFETNA IGRA S POMAGALIMA
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava tijek uvodne aktivnosti. 


	POPLAVA – TUČA
Učenici slobodno trče po dvorani. Na učiteljev uzvik: „Poplava!“, nastoje se što prije popeti na neku spravu, a na uzvik: „Tuča!“, brzo traže neko mjesto, spravu ispod koje se mogu sakriti kako bi se spasili od „tuče“. Na učiteljev uzvik: „Prošla opasnost!“, učenici nastavljaju trčati.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Trčanje oko palice - Stav spetni, lijevom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 
VJEŽBA VRATA
Palicom do „stropa“ - Stav spojeni, priručiti, palica je u lijevoj ruci (po  dužini). Podižući palicu visoko iznad glave dotaknuti „strop“. Zatim to izvesti lijevom rukom. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Mačevanje“ - Stav raskoračni, predručiti desnom rukom i držati palicu po dužini. Izvoditi pokrete palicom kao pri mačevanju, prvo desnom pa lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Palicom iza tijela - Stav klečeći, predručiti i držati palicu objema rukama na jednom kraju. Zaklonom trupa i prenošenjem palice iza tijela dotaknuti palicom tlo, zatim se na isti način vratiti u početni položaj. 
Otkloni palicom - Stav spojeni, uzručiti s palicom. Otkloni trupom u desnu, a zatim u lijevu stranu, pogled za palicom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Izmjenično poskakivanje preko palice - Stav raskoračni, čeono prema palici koja je na tlu između nogu. Izmjenični poskoci preko palice s jedne noge na drugu. 


	
	1. aktivnost 
Objašnjava i demonstrira vježbu loptom.


Nakon vježbe učitelj traži da svaki učenik odabere sebi para i da mu pokaže kako izvodi vježbu.
Potom procjenjuje je li njegov suvježbač pravilno bacio i pravilno uhvatio loptu.

2. aktivnost
Postavlja palice (gredice). Razmak između „gredica“ mora biti toliki da ih učenici mogu preskočiti. Objašnjava pravila igre.
	BACANJE LOPTE O TLO JEDNOM RUKOM I HVATANJE OBJEMA RUKAMA 
Učenici loptu prvo bacaju ispred tijela, a zatim malo više prema ruci kojom je bacaju. Pri hvatanju lopte dlanovi su okrenuti prema lopti, a nakon dodira s loptom ruke se privlače k tijelu. Baca se prvo desnom, a zatim lijevom rukom.

Vrednovanje kao učenje
· Pravilno izvodi vježbu. – sjedne na pod
· Nepravilno izvodi vježbu. – ostane stajati
Učenici koji stoje objašnjavaju svoj odgovor i pokazuju svom suvježbaču kako pravilno treba baciti i uhvatiti loptu. 
Suvježbač ponavlja vježbu ispravljajući pogreške.

TRČANJE U „VRTU“
Trčeći po vježbovnom prostoru, „vrtu“, učenici preskaču „gredice“ (palice ). Ne smiju nagaziti na gredice. Učenici slobodno pretrčavaju postavljenu prepreku; proizvoljno, jednonožnim odrazom, sunožnim odrazom.


	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Na udaljenosti od 10 do 15 m od svake kolone, postavljene su dvije medicinke, svaka u svom krugu (obruču). Objašnjava pravila igre.
	PREMJEŠTANJE PREDMETA
Na učiteljev znak trče prvi učenici svake kolone do obruča u kojima zamjenjuju medicinke. Potom se vraćaju do kolone, dotaknu idućeg učenika po ramenu, a on čini isto. Igra traje dok se svi učenici kolone ne izredaju, a pobjednička kolona je ona koja prva izvrši zadatak.

	
	Daje upute učenicima da stanu u formaciju kruga. Odabire jednog učenika koji s loptom odlazi u sredinu kruga. Objašnjava pravila igre.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ
Učenik koji je u sredini kruga baca loptu jednom učeniku iz kruga i pri tome izgovara prvi slog riječi koju je zamislio, npr.: „Lop...“. Učenik kojemu je lopta upućena, hvata loptu i završava započetu riječ: „....ta“. Ako pogodi mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga, a ako ne pogodi, ispada iz igre, a igru nastavlja učenik koji je bio u krugu.
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