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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Različiti položaji visova i hvatova 
Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima

	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:
	Sat razrednika: Suradnja među učenicima

	Međupredmetna tema:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom, otporom i baratanjem predmetima.
Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnom vježbanju.
Brine se o opremi za TZK.

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

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku jednonožnog i sunožnog skakanja iz obruča u obruč. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju tehniku izvođenja mješovitog visa.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Niske ruče, strunjače, obruči

	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 pomoć učitelja demonstriraju vis na niskim ručama (čeono).




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE OKO SVOGA PARA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
MJEŠOVITI VIS NA NISKIM RUČAMA (ČEONO)
KOMBINIRAMO IZ OBRUČA U OBRUČ
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
LUPANJE „TANJURA“
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike na parove i objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	TRČANJE OKO SVOGA PARA
Učenici trče u paru. Na dogovoreni znak desni učenik stane, a lijevi trči oko njega. Kad dođe na svoje mjesto, oba nastavljaju trčati. Na sljedeći znak desni trči oko lijevog i tako naizmjenično.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.



	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Zibanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena i nalaze se u pretklonu. Potiskuju rukama ramena i zibaju se u paru. 
Gledanje ispod nogu - Stav raskoračni, leđima su okrenuti jedan prema drugome na udaljenosti od pola metra, priručiti. Istodobno izvode pretklon trupa i gledaju se ispod nogu. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 
Poskakivanje u paru - Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. 


	
	Pri mješovitom visu učenik visi na spravi pomoću ruku i nogu. Sprave na kojima učenici izvode visove trebale bi biti u visini prsiju, odnosno ramena, a ispod sprava moraju biti strunjače, piljevina ili lišće.

Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u dvije kolone koje stoje ispred ruča. Objašnjava i demonstrira vježbu.
Pita: 
Je li vaš suvježbač pravilno izveo vježbu?

2. odjeljenje – Obruče postavi tako da je udaljenost između dva obruča različita: manja ili veća.




Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	
MJEŠOVITI VIS NA NISKIM RUČAMA (ČEONO)
Na učiteljev znak prvi učenici iz svake kolone uhvate se za prednju pritku, a jednom nogom obuhvate stražnju pritku i vise. Na drugi znak zadatak izvodi sljedeći par i tako redom.

Vrednovanje kao učenje: Na pitanje odgovaraju motoričkom vježbom.
· „Da.“ – sjedne na pod
· „Ne.“– ostane stajati
Učenici koji stoje objašnjavaju svoj odgovor i pokazuju svom suvježbaču kako izvesti mješoviti vis. 
Suvježbač ponavlja vježbu ispravljajući pogreške.

KOMBINIRAMO IZ OBRUČA U OBRUČ
Učenici skaču na slijedeći način: 
a) Pri skakanju iz obruča u obruč, u bliže odrazuju se jednonožno, a udaljenije sunožno.
b) Pri skakanju iz obruča u obruč, u bliže odrazuju se sunožno, a udaljenije jednonožno.
c) Iz obruča u obruč skaču proizvoljnim odrazom.



	
	Objašnjava pravila igre. Odabire učenika – „ribara“. Daje znak za početak igre.
	RIBAROVA MREŽA
Jedan učenik je „ribar“, a ostali učenici koji se slobodno kreću po određenom prostoru su „ribe“. Zadatak ribara je da uhvati sve ribe. Riba koju ribar dotakne smatra se uhvaćenom  i ona nastavlja loviti ostale ribe držeći se s ribarom za ruke. Svaka poslije ulovljena riba uključuje se u „ribarovu mrežu“ koja se tako povećava. Loviti mogu samo krajnji igrači, a ostali se moraju čvrsto držati za ruke. Ako se „mreža“ pri hvatanju prekine, hvatanje ne vrijedi. Igrač koji ostane posljednji i posljednji je uhvaćen, postaje novi ribar.

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

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	LUPANJE „TANJURA“
Svi učenici sastave krug, podignu podlaktice vodoravno, dlanova okrenutih gore. Jedan učenik uđe u krug i hoda ispred ostalih sa zadatkom da ih udari po dlanovima. Čim zamahne rukom prema dlanovima nekog učenika, taj treba brzo povući ruku. Ako u tom ne uspije, odnosno ako bude udaren po dlanu, zamjenjuje učenika u krugu, a ovaj postaje slobodan i odlazi na njegovo mjesto.
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