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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
Oponašanja prirodnih pojava i raspoloženja uz glazbenu pratnju

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti 

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK B.1.1. - Slijedi upute za svrstavanje u prostoru i prema tjelesnoj visini.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje raznovrsne prirodne načine gibanja. Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i preprekama.
Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	Međupredmetna tema:
	zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.
osr A.1.3. – Razvija svoje potencijale

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Promet – semafor
Likovna kultura: Crtanje – semafor
Glazbena kultura: Pjevanje – „Semafor“

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku i brzinu svladavanja prepreka na poligonu.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju uspješnost svladavanja prepreka na poligonu. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Lopte, palice, medicinke, CD player

	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 uvodnoj igri učitelj odabire za lovca učenika većih motoričkih sposobnosti i eksplozivne snage. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
SPAŠAVAJ SE PRIJATELJU
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA
SEMAFOR
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TKO NAJBOLJE NASMIJAVA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	SPAŠAVAJ SE PRIJATELJU
Učenici se slobodno kreću po dvorani. Jedan učenik hvata, a drugi se spašavaju tako da u opasnosti viknu: „Spašavaj, prijatelju!“ Na taj znak najbliži slobodni učenik pruža mu ruku i tako ga „spašava“ od učenika „lovca“. Kad „lovac“ uhvati jednog učenika, mijenja s njim ulogu.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Hodanje po palici - Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu po dužini. Hodati po palici naprijed-nazad. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Kotrljanje palice rukama - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, palica je na tlu do desne ruke po dužini. Kotrljati rukama palicu po tlu zdesna ulijevo i obratno. 
Palicom iza vrata - Ležeći položaj na prsima, uzručiti palicom. Podizanjem i grčenjem ruku staviti palicu iza vrata, a zatim je vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Podizanje palice s tla - Ležeći položaj na prsima., uzručiti, palica je na tlu ispred ruku. Podići palicu s tla i ponovno je spustiti na tlo. 
Zasuci palicom - Stav raskoračni, palicu držati iza leđa i obuhvatiti je laktovima. Zasuci trupom u lijevu, a zatim u desnu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Spustiti palicu na tlo - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Naglim grčenjem i povlačenjem nogu k tijelu spustiti palicu na tlo. 
Preskakivanje palice bočno - Stav spojeni, palica je na tlu do desne noge po dužini. Sunožnim odrazom skočiti preko palice u desnu, a zatim u lijevu stranu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – U dvorani postavlja različite sprave kao prepreke, prvo na crti, zatim polukružno, pa u krugu, koje učenici trčeći preskaču. Objašnjava i demonstrira tijek aktivnosti. 

Pita: 
Jeste li zadovoljni brzinom kojom ste izvršili ovaj zadatak?

2. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira tijek aktivnosti. Reguliranjem glasnoće skladbe određuje dinamiku kretanja. 


Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	

SVLADAVANJE RAZLIČITIH PREPREKA
Učenici trčeći preskaču postavljene prepreke.

Vrednovanje kao učenje: Učenici na pitanje odgovaraju motoričkom vježbom.
„Jesam.“ – uzručiti
„Uglavnom jesam.“ – predručiti
 „Uglavnom nisam.“ – ruke uz tijelo
„Nisam.“ – čučanj

SEMAFOR
Učenici su u slobodnoj formaciji. Na glasnu glazbu koja označava zeleno svjetlo na „semaforu“ učenici slobodno trče po cijeloj dvorani. Na srednje glasnu glazbu koja označava žuto svjetlo na „semaforu“  učenici hodaju na mjestu, a na tihu glazbu koja označava crveno svjetlo učenici stoje. 


	
	Igrače raspoređuje  u „gnijezda“ (nacrtani krugovi ili strunjača). Broj učenika u krugu može biti različit, od 4 do 8 učenika, važno je da ih je jednak broj u svakom krugu. Objašnjava pravila igre.
	BORBA ZA GNIJEZDO
Jedan je igrač u sredini slobodan, dakle „ptica bez gnijezda“. Na dogovoreni znak svi igrači moraju promijeniti mjesta, dakle cijelo „jato“ mora prijeći iz jednoga „gnijezda“ u drugo. Slobodni igrač nastoji se „ubaciti“ u bilo koje „gnijezdo“ i zauzeti mjesto nekog igrača. Onaj tko je ostao bez mjesta u svome „gnijezdu“ ostaje u sredini. Na ponovni znak igra se nastavlja.

	
	Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TKO NAJBOLJE NASMIJAVA
U sredini kruga jedan učenik. Njegov je zadatak da u zadanom roku (oko 30 sek) nasmije što više učenika i to tako da ide redom od jednoga do drugoga, postavlja mu pitanja, izvodi različite pokrete, smije se itd. Za svakog učenika kojeg uspije nasmijati osvaja jedan bod. Kad istekne vrijeme, ulogu preuzima drugi učenik s istim zadatkom, i tako redom. Najuspješniji je učenik koji skupi najviše bodova, odnosno nasmije najviše učenika.
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