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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe

	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  otporom.
Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnom vježbanju.

	Međupredmetna tema:
	odr C.1.2. – Razlikuje dobar od lošeg odnosa među ljudima.
uku D.1.2. – Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima. Uspješno surađuje.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Ptice selice

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj vrednuje tehniku izvođenja bočnog valjanja ulijevo i udesno u zgrčenom položaju. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju tehniku izvedbe poskoka u mješovitom uporu uzduž švedske klupe svojih suvježbača. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Švedske klupe, strunjače, lopte

	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:
	Daroviti učenici nakon učitelja demonstriraju mješoviti upor uzduž švedske klupe.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
LASTAVICA BEZ GNIJEZDA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
BOČNO VALJANJE U LIJEVO I U DESNO U ZGRČENOM POLOŽAJU 
ZEČJI SKOK
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Na tlu nacrta krug (gnijezdo), manji no što ima učenika (lastavica). Objašnjava pravila igre.

	LASTAVICA BEZ GNIJEZDA
Učenici slobodno trče po prostoru, a na učiteljevo: „Lastavice, u gnijezdo!“ učenici nastoje što brže dotrčati ukrug. „Lastavica“ koja ostane bez gnijezda nastavlja igru trčeći raširenih ruku. Nakon odmora igra se nastavlja na opisani način.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.


Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Ustani-sjedni - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Izmjenično ustati sa klupe i sjesti na nju. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje suvježbača iza sebe - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi. Pokretima glave lijevo-desno gledati suvježbača iza sebe. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Let ptica - Stav sjedeći raznožno, odručiti, bočno na švedskoj klupi. Izmjeničnim podizanjem i spuštanjem ruku oponašati let ptičjeg jata. 
Držanje klupe - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Podići klupu i držati je objema rukama ispred tijela, zatim je spustiti na tlo. 
VJEŽBA TRUPA
„Plivanje“ na klupi - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe. Izvoditi pokrete nogama i rukama kao pri prsnom plivanju. 
Pljeskanje ispred klupe - Stav sjedeći raznožno, čeono na švedskoj klupi, uzručiti. Istodobnim pretklonom trupa i spuštanjem ruku pljesnuti po tlu što dalje ispred sebe. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Nogom na klupu - Stav spetni čeono ispred švedske klupe. Podići i staviti na klupu jednu nogu, početni položaj, a zatim drugu nogu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone. Ispred svake kolone stavi dvije strunjače po širini. Objašnjava i demonstrira vježbu. 

2. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone. Ispred svake kolone je klupa. Objašnjava i demonstrira vježbu.

Traži od učenika da procjene pravilnost izvedbe poskoka u mješovitom uporu uzduž švedske klupe svojih suvježbača. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	BOČNO VALJANJE U LIJEVO I U DESNO U ZGRČENOM POLOŽAJU 
Iz početnog položaja (ležeći na leđima ili prsima) učenici se bočno valjaju u zgrčenom položaju (ruke u uzručenju, noge zgrčene) na lijevu stranu do kraja strunjače, a odmah zatim na desnu stranu, također do kraja strunjače.

ZEČJI SKOK
Na učiteljev znak poskakuju uzduž klupe upirući se rukama o klupu, a nogama se odrazujući sunožno. Vježbu prvo izvode pojedinačno, a zatim naizmjence, pazeći pritom na razmak.
   
Vrednovanje kao učenje - Vršnjačko vrednovanje 
Učenici procjenjuju tehniku izvedbe poskoka u mješovitom uporu uzduž švedske klupe svojih suvježbača. 
Objašnjavaju u čemu griješe. 
Učenici ponavljaju vježbu korigirajući pogreške. 


	
	Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Objašnjava pravila igre. 
Odabire „miša“ i „mačku“. 


	MAČKA I MIŠ
Učenici se u zatvorenom krugu drže za ruke, licem okrenutim prema sredini. Jedan učenik, u krugu, je „miš“, a drugi, izvan kruga je „mačka“. Na učiteljev znak „mačka“ nastoji uhvatiti „miša“ koji bježi malo iz kruga, malo u krug. Ostali učenici podizanjem i spuštanjem ruku propuštaju „mačku“ u krug ili joj zatvaraju prolaz. Kad je „miš“ uhvaćen, učitelj određuje novog „miša“ i „mačku“.

	
	
Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa. Objašnjava pravila igre.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
Učenici redom bacaju loptu rukom kotrljajući je po švedskoj klupi. Svaki učenik koji uspije otkotrljati loptu do kraja klupe, osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje kolona koja osvoji najviše bodova.
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