	Osnovna škola:
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	Razred:
	1. RAZRED
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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
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.
OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i baratanjem predmetima.
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.3. – Razvija svoje potencijale
uku C.1.2. – Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Higijena

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje pravilnost držanja tijela i rada ruku i nogu prilikom trčanja i hodanja.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju donose li redovito opremu za TZK i je li ona čista i uredna. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Lopte, baloni

	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:
	Učitelj odabire nekoliko učenika koji imaju pravilnu tehniku kretanja kao demonstratore.  




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRAŽENJE PARA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
DA LOPTA NE PADNE
SLOBODNO TRČANJE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
HVATANJE LOPTE U KRUGU
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike u parove. Parovi se drže za ruke. 
Objašnjava pravila igre.

	TRAŽENJE PARA
Na znak zviždaljke ili pljeska ruku, razdvajaju se i slobodno trče u prostoru. Na učiteljev uzvik: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što brže pronaći svoj par i stati ispred učitelja držeći se za ruke. Učitelj proglašava najuspješniji par i igra se dalje nastavlja.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Vrtuljak - Stav spojeni, licem okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Dokoracima se vrte u krugu, prvo ulijevo, a zatim udesno. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su okrenuti jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Potiskivanje dlanova - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u odručenju. Jedan potiskuje dlanove dolje, a drugi gore. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA TRUPA
Njihanje u dvoje - Stav sjedeći raznožno, licem su okrenuti jedan prema drugome, drže se za ruke i upiru stopalima. Naizmjeničnim povlačenjem ruku jedan izvodi zaklon, drugi pretklon i obratno. 
Podizanje nogu i ruku u paru - U ležećem položaju na prsima, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u uzručenju. Istodobno podižu noge i ruke s tla, a zatim ih spuštaju. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje iz turskog sjeda - U turskom sjedu licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke. Ustaju držeći se za ruke do uspravnog položaja. Početni položaj. 
Ustajanje u paru - Stav sjedeći, noge zgrčene, jedan prema drugome okrenuti su leđima. Oslanjanjem i upiranjem o leđa ustaju bez pomoći ruku. Početni položaj. 


	
	1. aktivnost – Učenicima dijeli lopte. Objašnjava i demonstrira bacanje lopte jednom i objema ruma i hvatanje objema rukama. 

2. aktivnost – Vodi kolonu kombinirajući trčanje i hodanje. 
Ponavlja pravila držanja tijela i rada ruku i nogu prilikom trčanja i hodanja. 

	DA LOPTA NE PADNE
Učenici su u slobodnoj formaciji. Na učiteljev znak loptu bacaju uvis prema želji, hvataju je objema rukama i nastoje da im ne padne sve do drugog znaka.


SLOBODNO TRČANJE
U početku učenici trče za učiteljem u koloni, a poslije u skupinama. Učenici će prvo trčati manje dionice kombinirano s hodanjem. S vremenom će se dionice trčanja povećavati, a dionice hodanja smanjivati.

	
	Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Jedni oko struka imaju crvene „repiće“ (vrpce ili marame), a drugi bijele. Igra se u omeđenom prostoru.
Objašnjava pravila igre.
	OTIMANJE REPIĆA
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 2 – 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone, na udaljenosti od 3 m je krug promjera 50 – 100 cm u kojem se nalazi jedan učenik.
Objašnjava pravila igre.

Nakon igre svi sjedaju u krug. Učitelj vodi razgovor o važnosti redovitog donošenja opreme za vježbanje. Traži od učenika da objasne zašto oprema treba biti čista i uredna.
Pita:
Donosite li na svaki sat TZK čistu opremu?

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	HVATANJE LOPTE U KRUGU
Na učiteljev znak prvi iz svake kolone baca loptu učeniku koji je u krugu. Ako on uhvati loptu, a da pri tom ne izađe iz kruga, kolona osvaja bod. Učenici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja je osvojila najviše bodova.


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

· „Redovito donosim čistu opremu.“
· „Redovito donosim opremu, ali ponekad koristi oblačim već nošenu majicu/dres.“
· „Ne donosim redovito opremu na sat TZK.“
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