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

	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:
	uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.
osr A.1.3. – Razvija svoje potencijale

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Pitanje – odgovor (igra)

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj prati i procjenjuje pravilno držanje tijela pri trčanju. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju jesu li surađivali sa svojim timom u igri te jesu li uspješno izvršili motorički zadatak. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Lopte,  loptice, medicinke, obruči

	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
TRČANJE S PROVLAČENJEM
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
TKO ĆE BRŽE NA DRUGU STRANU
BACANJE LOPTICE IZ MJESTA DESNOM RUKOM
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
ZAVARAVANJE LOPTOM
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike u parove. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	TRČANJE S PROVLAČENJEM
Učenici trče u paru po igralištu ili dvorani. Na učiteljev znak desni učenik u paru stane i zauzme raskoračni stav, a lijevi se učenik provlači ispod njegovih nogu, ustaje i odlazi na svoje mjesto. Nakon toga nastavljaju trčati do idućeg učiteljeva znaka. Tada se desni učenik provlači ispod nogu lijevoga učenika. Radi pravilnog opterećenja te zadatke treba izvoditi i u hodanju.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.











	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Potiskivanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. 
VJEŽBA VRATA
Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje preko glave - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. 
Piljenje drva - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. 
VJEŽBA TRUPA
„Vaga“ u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridržava. Mijenjaju uloge.
Vučenje u paru - Stav raskoračni, bokom su okrenuti jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Polka“ - Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Dijeli učenike u nekoliko kolona/timova. Objašnjava igru. Daje znak za početak trčanja.

Nakon igre pita: 
Jeste li bili složni u timu?




2. odjeljenje – Na tlu povlači dvije crte, jedna od druge udaljene 6 – 8 metara. Objašnjava aktivnost. Ponavlja i demonstrira tehniku bacanja loptice. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost
	TKO ĆE BRŽE NA DRUGU STRANU
Učenici sjede u kolonama iza crte na jednoj strani igrališta. Na učiteljev znak vrste trče na suprotnu stranu igrališta nastojeći što prije stići. Koja vrsta stigne prva, osvaja bod.

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
-	„Jesmo.“ – uzručiti
-	„Uglavnom jesmo.“ – predručiti
-     „Uglavnom nismo.“ – ruke uz tijelo
- 	„Nismo.“ – čučanj

BACANJE LOPTICE IZ MJESTA DESNOM RUKOM
Zadatak je baciti lopticu desnom rukom preko druge crte. Učenike moramo upozoriti da ne prijestupe crtu bacanja.







	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Na udaljenosti od 10 do 15 m od svake kolone, postavlja 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 kojha prva izvrši zadatak.


	
	Objašnjava pravila igre.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	
ZAVARAVANJE LOPTOM
Svi se učenici nalaze u vrsti. Jedan učenik drži u rukama loptu i na učiteljev znak hoda ispred vrste  (na udaljenosti 2 m) od lijevoga do desnog krila. Tijekom kretanja „stvarno“ i „lažno“ dodaje loptu određenom učeniku. Učenici u vrsti trebaju rukama krenuti u susret „stvarno“ dodanim loptama, ali ne smiju reagirati na „lažno“ dodane lopte. Učenik koji ne uhvati loptu  ili pokretima ruku reagira na „lažno“ dodane lopte, ispada iz igre. Pobjeđuje učenik koji posljednji ostane u igri.
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