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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju

	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.
Brine se o opremi za TZK.

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

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Slušanje i razumijevanje uputa

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku bočnog valjanje u zgrčenom položaju i po potrebi korigira.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju jesu li svoje pokrete uskladili sa glazbenom pratnjom.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Tamburin, nosač zvuka, strunjače, mlatić

	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 uz asistenciju učitelja demonstriraju bočno valjanje u zgrčenom položaju.



	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S OKRETOM
	3 – 5 min

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

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

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

	
	5. Završni dio
STUPANJE UZ PRATNJU
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
	TRČANJE S OKRETOM
Učenici trče po jedan uz rub dvorane. Učitelj tamburinom daje znak na koji učenici stanu i hodajući se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju trčati zadanim smjerom.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. 
VJEŽBA VRATA
Odakle dolazi zvuk - Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. 
Kucanje djetlića - Stav spojeni, zaručiti. Spustiti glavu na prsa, zatim podići glavu i pogledati u strop. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje u ritmu - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. 
Podizanje ramena u ritmu - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. 
VJEŽBA TRUPA
Okretanje za zvukom - U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. 
Sviranje na glasoviru - Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke na mjestu oponašajući skakanje lopte, izmjenično: nisko-visoko. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Ispred svake kolone stavi dvije strunjače po širini. Proziva učenika koji će demonstrirati bočno valjanje u zgrčenom položaju.  

2. odjeljenje – Dijeli učenike na parove. Objašnjava tijek aktivnosti.

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.

PROMIJENIMO PAR
Učenici stoje u parovima oko dvorane. Na učiteljevo udaranje o tamburin ili uz prikladnu glazbu kreću se u parovima u zadanom ritmu. Nakon odmora par treba promijeniti i dalje izvoditi zadatak.

	
	Objašnjava pravila igre.
	PODBACIVANJE MLATIĆA
Učenici se slobodno kreću po prostoru za vježbanje. Učitelj podbacuje mlatić koji učenici nastoje uhvatiti. Onaj tko uhvati mlatić njime „tuče“ koga stigne, a ostali se spašavaju trčeći. Kad učitelj kaže, npr. „Pet!“, učenici se rasporede u skupine po pet. Ako u skupini ima više ili manje od pet učenika, učenik koji ima mlatić može ih „tući“, a pravilno sastavljene skupine su spašene. Na učiteljev uzvik: „Hop!“, učenik koji ima mlatić podbacuje ga, a skupine se rasformiraju. Učenici opet nastoje uhvatiti mlatić i igra počinje iz početka.

	
	
Učenike postrojava u formaciju dvoreda ili četveroreda. Objašnjava pravila završne aktivnosti.

Pita: 
Jeste li svoje pokrete uskladili sa glazbenom pratnjom?


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	STUPANJE UZ PRATNJU
Na zapovijed: „Naprijed stupaj!“ učenici počnu stupati uz pratnju tamburina.

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