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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja

	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.
Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnom vježbanju.
Brine se o opremi za TZK.

	Međupredmetna tema:
	zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.
osr A.1.4. – Razvija radne navike

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Slušanje i razumijevanje uputa za rad

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku puzanja i provlačenja. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenju pravilnost i brzinu izvedbe puzanja i provlačenja. 



	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:
	Okvir švedskog sanduka, palice, strunjače, lopta

	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 puzanje „četveronoške“ i provlačenje kroz okvir sanduka. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
VUK I OVCE
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
PUZANJE  „ČETVERONOŠKE“ I PROVLAČENJE KROZ OKVIR SANDUKA
TRČANJE U VRTU
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
VRUĆE – HLADNO
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila igre.
Odabire učenika koji će biti lovac – „vuk“.

	VUK I OVCE
U omeđenom prostoru „ovce“ su na paši. Na livadi se iznenada pojavi „vuk“ i „ovce“ se razbježe. „Vuk“ nastoji uhvatiti bilo koju „ovcu“ i kada je uhvati, uhvaćena „ovca“ postaje „vuk“ i prima znak razlikovanja, a „vuk“ postaje „ovca“. Ovce se spašavaju tako da u opasnosti bježe u „tor“ (krug košarkaškog igrališta). Ostaju li „ovce“ dugo u „toru“, na poziv „vuka“: „Ovce iz tora!“, sve „ovce“ moraju izaći iz „tora“.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

Objašnjava važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Trčanje oko palice - Stav spetni, lijevom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 
VJEŽBA VRATA
Palicom do „stropa“ - Stav spojeni, priručiti, palica je u lijevoj ruci (po dužini). Podižući palicu visoko iznad glave dotaknuti „strop“. Zatim to izvesti lijevom rukom. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Mačevanje“ - Stav raskoračni, predručiti desnom rukom i držati palicu po dužini. Izvoditi pokrete palicom kao pri mačevanju, prvo desnom pa lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Palicom iza tijela - Stav klečeći, predručiti i držati palicu objema rukama na jednom kraju. Zaklonom trupa i prenošenjem palice iza tijela dotaknuti palicom tlo, zatim se na isti način vratiti u početni položaj. 
Otkloni palicom - Stav spojeni, uzručiti s palicom. Otkloni trupom u desnu, a zatim u lijevu stranu, pogled za palicom.
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Izmjenično poskakivanje preko palice - Stav raskoračni, čeono prema palici koja je na tlu između nogu. Izmjenični poskoci preko palice s jedne noge na drugu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Dijeli učenika u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti 2 - 3 m nalazi se okvir sanduka postavljen okomito.
Objašnjava i demonstrira vježbu.

2. odjeljenje – Postavlja prepreke –„gredice“. Kao „gredice“ mogu poslužiti palice ili crte. Razmak između „gredica“ mora biti takav da ga učenici mogu preskočiti.
Objašnjava i demonstrira vježbu.

Pita:
Jeste li pravilno i u zadanom vremenu preskočili sve gredice?



Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	PUZANJE  „ČETVERONOŠKE“ I PROVLAČENJE KROZ OKVIR SANDUKA
Zadatak je puzati „četveronoške“ do sanduka i provući se kroz okvir. Vježbu izvodi jedan po jedan učenik, a zatim cijela kolona. Kad zadatak izvodi cijela kolona, jedan učenik pridržava okvir sanduka.

TRČANJE U VRTU
Trčeći kroz „vrt“ učenici preskaču „gredice“. 

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
„Da.“ – čučanj
„Pravilno preskačem gredice, ali trebam biti brži/brža.“ – podići lijevu ruku.
„Brzo preskačem gredice, ali skačem na gredicu.“ – podići desnu ruku.
 „Moram još vježbati brzinu i točnost.“ – podići obje ruke.

Nakon vrednovanja uz pomoć učitelja utvrđuju u čemu griješe i na koji način mogu poboljšati tehniku i brzinu izvođenja vježbe

.

	
	Na tlo stavlja 4 strunjače spojene tako da čine četverokut. 
Objašnjava pravila igre.
	HVATANJE OKO STRUNJAČE
Svi učenici se nalaze s jedne strane strunjača, a učenik koji hvata s druge strane. Na dogovoreni znak učenik koji hvata nastoji nekoga uhvatiti trčeći oko strunjača. Dovoljno je da dotakne učenika i on je uhvaćen. Ostali se spašavaju trčeći oko strunjača. Nitko ne smije prelaziti strunjaču. Učenik koji je uhvaćen mijenja ulogu s onim tko ga je uhvatio.

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





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	VRUĆE – HLADNO
Učenici stoje u krugu i drže se za ruke. Jedan učenik zavezanih očiju stoji u sredini kruga. Učitelj baca u krug loptu koju učenik mora što prije pronaći. Pri traženju lopte pomažu mu ostali učenici uzvikujući „Vruće!“ kad joj se približava, a „Hladno!“ kad se udaljava. Učitelj mjeri vrijeme od trenutka kad je lopta ubačena u krug do trenutka kad je pronađena. Pobjeđuje učenik koji je u najkraćem vremenu pronašao loptu.
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