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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Povaljke u ležanju
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu

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

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre
OŠ TZK C.1.1. - Prati motorička postignuća.

	Razrada ishoda:
	Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.
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: Dramske improvizacije (mimika i gesta)

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku sunožnog preskoka vijače bez međuposkoka.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Vršnjačko vrednovanje - učenici procjenjuju uspješnost izvedbe povaljke u ležanju 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:
	Kratke vijače, strunjače, stalci, obruč

	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 povaljke u ležanju.



	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE OBRUČEM
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
POVALJKE U LEŽANJU
PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO BEZ MEĐUPOSKOKA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TKO SE NEĆE NASMIJATI
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne igre. 

	HVATANJE OBRUČEM
Dva učenika drže obruč i hvataju ostale koji se kreću u prostoru za vježbanje. Uhvaćen je svaki onaj učenik kojemu uspiju staviti obruč na glavu. Uhvaćeni učenik mijenja ulogu s jednim od „lovaca“.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Hvatanje visoke grane - Stav spojeni, uzručiti. Visokim podizanjem na prste nastojati rukama „uhvatiti visoku granu“. 
VJEŽBE VRATA
Roda traži žabe - Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i izvoditi pokrete lijevo-desno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Bočno kružiti jednom, pa drugom rukom prema naprijed. 
Izmjenični zamasi rukama - Stav spojeni, jednom rukom uzručiti, a drugom priručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku. 
VJEŽBA TRUPA
Njihalo na zidnom satu - Stav spetni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i trupom u desnu, pa u lijevu stranu. 
Zasuci trupom - Stav raskoračni, priručiti. Zasuk trupom ulijevo pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Njihalo - Stav  spojeni, odručiti. Stajati na jednoj nozi, a drugom bez napora zamahivati naprijed-nazad. Isto učiniti drugom nogom. 
Poskakivanje naprijed-nazad - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je strunjača. Objašnjava i demonstrira tehniku povaljke u ležanju.

Traži od učenika da procjene uspješnost izvedbe suigrača. Navodi moguće greške u izvedbi:
a) opuštenost tijela
b) tijelo nije zgrčeno
c) glava nije u pretklonu na koljenima
d) rukama nisu obuhvaćene potkoljenice
e) leđa su ravna
f) u povaljci noge se odvajaju od tijela

2. odjeljenje –  Ponavlja i demonstrira sunožni preskok vijače bez međuposkoka.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	POVALJKE U LEŽANJU
Prvi iz kolona na strunjačama zauzmu ležeći položaj na leđima, bradu i koljena približe koliko mogu i koljena obuhvate objema rukama (u tom su položaju vrat i leđa povijeni). Na učiteljev znak kratkotrajno se „ljuljaju“ na leđima.

Vrednovanje kao učenje - vršnjačko vrednovanje.
Učenici procjenjuju tehniku povaljke u ležanju. 
Učenicima koji nisu pravilno izveli vježbu objašnjavaju u čemu griješe.  Ti učenici ponovno pokušavaju izvesti vježbu korigirajući grešku.


PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO BEZ MEĐUPOSKOKA
Učenici vijaču preskaču na mjestu sunožnim odrazom bez međuposkoka.

	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Objašnjava pravila igre.
	TKO ĆE PRIJE
Na dani znak prvi iz svake kolone trči do određenog znaka (stalka, medicinke, čunja), obiđe ga i vraća se trčeći do svoje kolone, rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjednička kolona je ona koja prva izvrši zadatak, a da se nije ogriješila o pravila igre.


	
	
Učenike dijeli u dvije vrste, licem okrenuti jedni prema drugima na udaljenosti od 2 m.
Objašnjava pravila igre.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TKO SE NEĆE NASMIJATI
Na dogovoreni znak jedan učenik prolazi između vrsta s ciljem da se ne nasmije, u čemu ga sprječavaju ostali učenici koji ga nastoje na svaki način nasmijati. Uspiju li ga nasmijati, zadatak mora ponoviti; ako prođe, a da se ne nasmije, odabire učenika koji će ga zamijeniti.
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