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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.
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:
	Hrvatski jezik: Slušanje i razumijevanje uputa za rad

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

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vlastiti doprinos uspjehu svoga tima u elementarnoj igri. 



	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, strunjače, stalci, konopac

	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 nakon učitelja izvode učenici koji treniraju neki od sportova loptom (rukomet, košarka, vaterpolo…)




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

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

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
BACANJE LOPTICE IZ MJESTA LIJEVOM RUKOM
KOJA ĆE SKUPINA PRIJE U GNIJEZDO
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
IZGUBLJENA PAPUČA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Učenike dijeli na 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.

Objašnjava važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Bacanje i hvatanje loptice u skoku - Stav spojeni, uzručiti s lopticom. Baciti lopticu uvis desnom rukom i uhvatiti je objema u skoku. 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje „ispuštene“ loptice objema rukama - Stav spojeni, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis objema rukama i hvatati je objema rukama. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bacanje i hvatanje loptice iz ležećeg položaja - Ležeći položaj na leđima, predručiti s lopticom. Baciti lopticu objema rukama uvis i uhvatiti je objema rukama. 
Bacanje i hvatanje loptice uz okret - Stav spojeni, priručiti, loptica je u desnoj ruci. Baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi - Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. 
Sakrivanje loptice - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Zasukom trupa ulijevo staviti lopticu na tlo iza nogu i vratiti se u početni položaj. Zatim na isti način podići lopticu s tla. Isto izvesti i desnom rukom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Izbacivanje loptice nogama - Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Na tlu povuče dvije crte, jedna od druge udaljene 6 – 8 metara. Objašnjava i demonstrira bacanje loptice rukom koja nije dominantna. 
Učenike valja upozoriti da ne prijestupe crtu bacanja.

2. odjeljenje – Učenike dijeli u četiri jednake skupine. Svaka je skupina u svom „gnijezdu“, krugu ili na strunjači. Objašnjava pravila igre. 

Pita:
Koliko ste doprinijeli uspjehu svoje grupe?



Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	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. 

KOJA ĆE SKUPINA PRIJE U GNIJEZDO
Na učiteljev znak skupine nastoje što prije stići u drugo „gnijezdo“ na suprotnoj strani igrališta, na udaljenosti od 15 m. 

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
-	„Trudio/trudila sam se.“ – uzručiti
-	„Unatoč trudu, mogao/mogla bih i bolje.“ – predručiti
-     „Nisam se dovoljno trudio/trudila.“ – ruke uz tijelo

Učenici koji imaju spuštene ruke pokušavaju objasniti razloge svog nedovoljnog angažmana u igri.


	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Na udaljenosti od 3 m je konopac, a iza konopca su ispred svake kolone po 3 stalka međusobno udaljena po 3 m. 
Objašnjava pravila igre.
	SVLADAVANJE ZAPREKA
Na učiteljev znak prvi iz kolona trče do konopca ispod kojega se moraju provući, zatim vijugavo trče između 3 stalka. Kad obiđu posljednji stalak, trče na svoje mjesto, dodirnu rukom po ramenu sljedećega i on dalje izvodi zadatak. Tako redom do posljednjega, a pobjednik je kolona koja prva uspješno obavi zadatak.


	
	
Upućuje učenike da sjednu u formaciji kruga. 
Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	IZGUBLJENA PAPUČA
Učenici sjede na tlu priljubljeni jedni uz druge. Ispod polusavijenih nogu dodaju jedan drugom papuču, a učenik koji se nalazi u sredini kruga, mora pronaći u koga je papuča. Nakon što je pronađe, mijenja ulogu i mjesto s učenikom u kojega je bila izgubljena papuča.
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