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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Stoj na lopaticama
Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe

	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.
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:
	Hrvatski jezik: Pitanje - odgovor

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku poskoka u mješovitom uporu uzduž švedske klupe.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vlastiti napredak u izvedbi stoja na lopaticama. 



	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:
	Krugovi, strunjače, švedske klupe, 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 demonstriraju stoj na lopaticama uz asistenciju učitelja.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
FIGURATIVNO TRČANJE
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
STOJ NA LOPATICAMA
SKAKANJE POPUT MAČKE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
KAKO SE ZOVEŠ
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	FIGURATIVNO TRČANJE
Učenici hodaju, odnosno trče u jednoj koloni po igralištu. Učitelj nastoji prilikom odabira smjera kretanja što više iskoristiti crte rukometnog, košarkaškog ili odbojkaškog igrališta. To će učenicima omogućiti da prilikom trčanja „opisuju“ polukrug, krug, četverokut, pravokutnik, osmicu…


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Krugom ispod noge - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Premještati krug ispod podignute lijeve noge u desnu ruku, a ispod podignute desne noge u lijevu ruku. 
VJEŽBA VRATA
Bacanje kruga s glave - Stav sjedeći raznožno s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bubnjanje po krugu - Stav spojeni, držati krug ispod pazuha lijeve ruke. Dlanom desne ruke udarati, „bubnjati“ po krugu. Zatim to izvoditi lijevom rukom. 
Pljeskanje po krugu - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Podići opružene ruke iznad glave i pljesnuti desnom rukom po krugu. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje tla krugom - Stav spojeni, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Zasukom trupa udesno dotaknuti krugom tlo iza desne noge. Isto izvesti lijevom rukom ulijevo.
Klizanje krugom - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je na tlu. Krugom koji se nalazi ispod ruku klizati lijevo-desno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Okretanje na krugu - Stav spojeni, stajati na krugu. Zamahom desne noge okretati se na lijevu stranu stojeći lijevom nogom na krugu. Isto izvesti zamahom lijeve noge u desnu stranu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja.
 
1. odjeljenje – Učenike raspoređuje u kolone. Ispred svake kolone je strunjača. Odabire jednog učenika koji demonstrira vježbu.

Traži od učenika da procjene vlastiti napredak u izvedbi stoja na lopaticama. 






2. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira poskoke u mješovitom uporu uzduž švedske klupe.


Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	
STOJ NA LOPATICAMA
Učenici su raspoređeni u kolone. Prvi učenik iz kolone dolazi na strunjaču u stav ležeći na leđima. Na učiteljev znak kratkotrajno podiže obje noge uvis, zatim i stražnjicu, oslanjajući se na strunjaču samo lopaticama. 
Cilj je zategnuti mišiće nogu što čvršće, tako da stoj na lopaticama bude ravan poput „svijeće“.

Vrednovanje kao učenje:
„Pravilno izvodim vježbu.“ – sjedne na tlo
„Napredujem, ali još trebam vježbati.“ – skok u mjestu
„Ne napredujem.“ – iskorak iz vrste.

Učenici koji su ostali stajati ponavljaju vježbu uz korekciju pogrešaka. 

SKAKANJE POPUT MAČKE
Upirući se rukama o klupu učenik na nju skače poslije sunožnog odraza, a zatim opet skoči na tlo. Kasnije se mogu povezati i dva skoka tako da se na klupu skače i s lijeve i s desne strane. 



	
	Određuje prostor „tor“ za „ovce“. Bira lovca – „vuka“. Objašnjava pravila igre.
	VUK I OVCE
U omeđenom prostoru „ovce“ su na paši. Na livadi se iznenada pojavi „vuk“ i „ovce“ se razbježe. „Vuk“ u ruci drži mlatić i nastoji uhvatiti bilo koju „ovcu“. Kada je uhvati, uhvaćena „ovca“ postaje „vuk“ i preuzima mlatić, a „vuk“ postaje „ovca“. „Ovce“ se spašavaju tako da u opasnosti bježe u „tor. Ostaju li „ovce“ dugo u „toru“, na poziv „vuka“: „Ovce iz tora!“, sve „ovce“ moraju izaći iz „tora“.


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






Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	KAKO SE ZOVEŠ
Svi učenici su u krugu i hodaju laganim koracima slijeva u desno. Jedan je učenik zavezanih očiju u sredini kruga. Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita „Kako se zoveš?“. Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.
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