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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
D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK D.1.1. - Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnim vježbanjem i brine se o opremi za TZK.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i baratanjem predmetima.
Prepoznaje raznovrsne prirodne načine gibanja.
Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnom vježbanju.
Brine se o opremi za TZK.

	Međupredmetna tema:
	pod B.1.2. – Planira i upravlja aktivnostima
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:
	Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje uspješnost izvedbe bacanja i hvatanja lopte objema rukama te ukazuje na najčešće pogreške uz demonstraciju i korekciju.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju tehniku bacanja i hvatanja lopte objema rukama.



	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, 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 lopte uvis i hvatanja izvode učenici koji treniraju neki od sportova loptom (rukomet, košarka, vaterpolo…)

	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
NE DAJ SE UHVATITI
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
BACANJE LOPTE OBJEMA RUKAMA UVIS I HVATANJE OBJEMA RUKAMA
PRELAZAK IZ HODANJA U TRČANJE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
JAKOVE, GDJE SI
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Na sredini igrališta ili dvorane povuče dvije crte duge 10 do 15m, međusobno udaljene 1m. To je „rov“.
Objašnjava zadatak. 
	NE DAJ SE UHVATITI
Svi su učenici na jednoj strani „rova“, a u „rovu“ su dva učenika. Zadatak je učenika izvan „rova“ da na svaki učiteljev znak pretrče s jedne strane „rova“ na drugu, a zadatak je učenika u „rovu“ da ih pri pretrčavanju uhvate što više. Svaki uhvaćeni učenik ostaje u „rovu“ i nastavlja igru hvatajući učenike koji pretrčavaju. Pobjednik je onaj tko je posljednji uhvaćen.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

Provjerava imaju li svi učenici adekvatnu opremu za TZK. Objašnjava važnost održavanja higijene pri tjelesnom vježbanju.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Preskakivanje palice - Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje palice - Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Palicom preko glave - U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. Zatim je na isti način vratiti u početni položaj. 
Palicom gore – dolje - Ležeći položaj na leđima, uzručiti s palicom. Podizati ruke i palicu do vertikale (predručenja) i ponovno ih vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s palicom u sjedu - U turskom sjedu palica je u rukama iza vrata. Otkloni trupom ulijevo, pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama. Trčanje oko palice - Stav spetni, desnom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 


	
	1. aktivnost – Objašnjava i demonstrira tehniku bacanja lopte objema rukama uvis i hvatanje. 

2. aktivnost – Traži od učenika da opišu i demonstriraju tehniku pravilnog hodanja i trčanja. 
Objašnjava vježbu.
	BACANJE LOPTE OBJEMA RUKAMA UVIS I HVATANJE OBJEMA RUKAMA
Učenici su u slobodnoj formaciji. Loptu nastoje više puta baciti  uvis i uhvatiti je objema rukama.

PRELAZAK IZ HODANJA U TRČANJE
Učenici stoje u vrsti iza crte i na dogovoreni znak počinju hodati. Na drugi znak prelaze iz hodanja u trčanje do druge crte.


	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona.
Objašnjava pravila igre.
	SVLADAVANJE ZAPREKA
Na učiteljev znak prvi iz kolona trče do konopca ispod kojega se moraju provući (konopac je od njih udaljen 3 m), 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 stanu u formaciju kruga. Objašnjava pravila igre. 




Nakon igre pita: 
Na koji način bacamo loptu uvis objema rukama?
Traži od učenika da opišu tehniku bacanja i hvatanja.
Procjenjuju vlastitu uspješnost. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	JAKOVE, GDJE SI
Svi su u formaciji kruga , a u sredini stoje dva učenika zavezanih očiju. Jedan zapita drugoga: „Jakove, gdje si?“, a drugi odgovara: „Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi učenik ne uhvati drugoga. Kada ga uhvati, oboje predaju rubac drugim učenicima i igra se nastavlja.

Učenici odgovaraju na pitanje učitelja. Opisuju tehniku bacanja i hvatanja lopte. 

Vrednovanje kao učenje - Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova i na taj način procjenjuju vlastitu uspješnost u izvođenju bacanja i hvatanja.
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