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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama 
Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
C: Motorička postignuća

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK C.1.1. - Prati motorička postignuća.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i preprekama.
Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.

	Međupredmetna povezanost:
	Matematika: Glavni i redni brojevi

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje koordiniranost ruku i nogu pri „četveronožnom“ kretanju unazad. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju izvedbu i brzinu preskoka preko prepreka. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Paralelno odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Medicinke, švedske klupe, strunjače, mlatić, 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 pravilan preskok preko prepreka. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S PRESKAKIVANJEM
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
RAKOVI
TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA
	12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ELEMENTARNA IGRA S POMAGALIMA
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
TKO IMA LOPTU
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Vodni pozdrav.
Uz uzdužne crte igrališta postavlja na jednakim razmacima po tri medicinke. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti.
	TRČANJE S PRESKAKIVANJEM
Trčeći oko igrališta učenici preskakuju medicinke. Trči se u koloni po jedan, a trčanje treba kombinirati s hodanjem.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje 
.








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Zasuci na klupi - Stav sjedeći raznožno bočno na švedskoj klupi, predručiti. Zamah rukama i zasuk trupom ulijevo i udesno. 
VJEŽBE VRATA
Pogled prema klupi - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Spustiti glavu na prsa, pogledati klupu. Podići glavu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Bacanje kestena“ s klupe - Stav sjedeći, čeono na švedskoj klupi. Oponašati bacanje kestena prvo lijevom, a zatim desnom rukom.
Vučenje i guranje klupe - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe, uzručiti i držati se za klupu. Grčenjem ruku privlačiti klupu, a opružanjem gurati je od sebe. 
VJEŽBA TRUPA
Pogled kroz „prozor“ - Stav sjedeći raznožno čeono na švedskoj klupi. Pretklonom trupa i spuštanjem glave na prsa gledati ispod klupe, kroz „prozor“. Početni položaj. 
Dotaknuti klupu rukom - Ležeći na prsima čeono isptred švedske klupe, uzručiti. Podići ruke s tla i dotaknuti klupu. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Penjanje i silaženje s klupe - Stav  spetni  čeono ispred švedske klupe. S jedne se strane penjati na klupu, a s druge silaziti s nje. 
Naskok na klupu u čučanj - Stav čučeći bočno ispred švedske klupe, rukama se oslanjati na klupu. Upiranjem o klupu i sunožnim odrazom naskočiti nan klupu u upor čučeći. Saskok s druge strane mekano u čučanj. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Objašnjava pravila motoričke vježbe. 


2. odjeljenje – U nizu postavlja klupe (balvane) tako da ih učenici mogu trčeći preskočiti. 
Objašnjava i demonstrira pravilan preskok preko prepreka.

Pita:
Jeste li pravilno i brzo izveli ovu vježbu?


Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	RAKOVI
Učenici se slobodno kreću po prostoru za vježbanje, a na učiteljev znak postaju „rakovi“, tj. kreću se četveronoške natraške prema učitelju. 

TRČANJE PREKO KLUPA, BALVANA
Učenici trče preko zadanih prepreka.

Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR
Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 
· „Spor/spora sam i griješim u preskoku.“
· „Pravilno preskačem, ali sam spor/spora.“
· „Preskoke izvodim pravilno i brzo.“



	
	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 dijeli u dvije kolone. Ispred svake kolone je jedan učenik na udaljenosti od 2 m, leđima okrenut koloni, drži loptu u rukama.
Objašnjava pravila igre. 
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TKO IMA LOPTU
Na učiteljev znak baca loptu preko glave, a bilo koji učenik iz kolone je hvata i skriva iza leđa. Svi se učenici okreću za 90° u vrstu i stavljaju ruke iza leđa. Na učiteljev znak, učenik koji je bacao loptu pogađa kod kojeg je učenika lopta. Pogodi li, mijenja mjesto s tim učenikom, ne pogodi li nastavlja igru.
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