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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Različiti položaji visova i hvatova
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti 

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK B.1.1. - Slijedi upute za svrstavanje u prostoru i prema tjelesnoj visini.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i otporom.
Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	Međupredmetna tema:
	pod B.1.2. – Planira i upravlja aktivnostima
osr A.1.4. – Razvija radne navike

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje pravilnost izvedbe mješovitog visa na niskoj preči.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuj pravilnost izvedbe mješovitog visa na niskoj preči 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:
	Lopte, niska preča, strunjača, čunjevi

	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 mješoviti vis na niskoj preči. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
BACANJE LOPTE UVIS
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
MJEŠOVITI VIS NA NISKOJ PREČI (ČEONO)
IZMJENA HODANJA I TRČANJA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike u dvije jednakobrojne ekipe. Učenici se nalaze na suprotnim stranama igrališta unutar prostora od 6 m. Objašnjava pravila uvodne igre.
	BACANJE LOPTE UVIS
Svaka ekipa ima loptu koju na učiteljev znak jedan od učenike iz ekipe mora baciti preko centra prema protivničkom vratarevom prostoru. Nakon toga svi igrači trče za loptom kako bi je vratili nazad u označeni prostor. Ekipa koja prva izvrši zadatak osvaja jedan bod.

	
	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
Hvatanje lopte nakon pljeska - Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA VRATA
Guranje lopte glavom - Ležeći položaj na prsima, ruke pogrčene uz tijelo, lopte je na tlu ispred glave. Puzati i gurati loptu glavom. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje lopte rukama - Ležeći položaj na leđima, uzručiti loptom. Podići ispružene ruke s loptom do vertikale. Vratiti je u početni položaj. 
Bacanje i hvatanje lopte u ležećem položaju - Ležeći položaj na leđima, uzručiti loptom. Zamahom ruku baciti loptu uvis i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Kotrljanje lopte ispod zgrčenih nogu - Stav sjedeći, noge pogrčene, lopta je na tlu pokraj desne ruke. Kotrljati loptu po tlu ispod zgrčenih nogu zdesna ulijevo i slijeva udesno. 
Loptom oko tijela u sjedu - U turskom sjedu priručiti s loptom u desnoj ruci. Premještati loptu ispred tijela iz desne ruke u lijevu, a iza tijela iz lijeve ruke u desnu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Preskakivanje lopte - Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, a zatim ulijevo. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira mješoviti vis. 
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.

Traži od učenika da motre jedni druge pri izvođenju vježbe te procijene njihovu uspješnost u izvedbi.
Navodi moguće pogreške kako bi učenici lakše procijenili jedni druge.

2. odjeljenje – Objašnjava tijek aktivnosti. Zviždaljkom određuje dinamiku kretanja. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	MJEŠOVITI VIS NA NISKOJ PREČI (ČEONO)
Dva do četiri učenika objese se na preču (u bočnom položaju) tako da se za pritku uhvate objema rukama i zakvače objema nogama u predjelu potkoljenice. Na dogovoreni znak zadatak izvodi sljedeća skupina i tako redom.




Vrednovanje kao učenje – vršnjačko vrednovanje.
Učenici procjenjuju tko je pravilno izveo zadatak, a tko nije uz objašnjenje što je bilo pogrešno. 
Slijedi ponovna izvedba uz korekciju navedenih grešaka. 



IZMJENA HODANJA I TRČANJA
Učenici se kreću u koloni oko igrališta. Na znak zviždaljkom ili pljeskom ruku prelaze iz hodanja u trčanje, na drugi znak iz trčanja u hodanje, na treći znak opet iz hodanja u trčanje i tako se redom izmjenjuju zadaci. 

	
	Na jednoj strani igrališta nacrta npr. šest krugova, i na drugoj strani također šest. Učenike dijeli u šest skupina i svaka se skupina nalazi u jednom krugu. 
Objašnjava pravila igre.
	TKO ĆE PRIJE U KRUG
Učenici se u skupini razbroje od prvog do posljednjeg, npr. od 1 do 5. Na učiteljev znak učenici broj jedan trče u suprotni krug i čim stignu do njega pozovu sljedećeg učenika koji potrči. Čim drugi učenik stigne u krug pozove trećeg učenika i tako redom do posljednjega. Pobjednička skupina je ona koja prva izvrši zadatak.


	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se čunj na udaljenosti od 3 m.
Objašnjava pravila igre. 
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	GAĐANJE LOPTOM U ČUNJ
Na učiteljev znak, prvi iz kolone gađaju loptom u čunj, kotrljajući loptu rukom po tlu. Svaki uspješan pogodak u čunj donosi koloni jedan bod. Pobjeđuje kolona koja skupi najviše bodova.
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