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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre
OŠ TZK D.1.2. - Slijedi upute za rad i pravila motoričke igre.

	Razrada ishoda:
	Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.
Prihvaća pravila igre. Razmatra prihvatljiva i neprihvatljiva ponašanja u igri.

	Međupredmetna tema:
	odr A.1.1. – Razvija komunikativnost i suradništvo.
zdr B.1.1.A – Razlikuje primjereno od neprimjerenog ponašanja.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Održavanje reda i higijene

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj vrednuje brzinu i tehniku kretanja četveronoške i puzanjem.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju brzinu i spretnost kretanja četveronoške i puzanjem. 



	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:
	Čunjevi, stalci, konopac, lopte, crvene i plave trake

	Mjesto izvođenja:
	Školsko igralište

	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:
	Učitelj odabire učenike koji treniraju nogomet da demonstriraju tehniku vođenja lopte lijevom i desnom nogom. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE U SLALOMU
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
PUZANJE ISPOD KONOPCA KOMBINIRANO
POKRETI OPONAŠANJA VOĐENJA LOPTE U HODANJU
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TIP - TOP
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Na jednakim razmacima uzduž crte na igrališa (na svaka 3 – 4 m) postavlja stalke ili čunjeve. 

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava tijek uvodne aktivnosti.
	TRČANJE U SLALOMU
Učenici trče u koloni po jedan oko igrališta, vijugavo obilazeći postavljenje prepreke, poput skijaša u slalomu. Trčanje treba kombinirati s hodanjem.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj.
VJEŽBA VRATA
Ispiranje grla - Stav raskoračni, priručiti. Podići glavu i oponašati ispiranje grla. 
Podizanje brade - Stav spetni, priručiti. Spustitit glavu na prsa, a podizati je rukom. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pranje ruku - Stav spojeni, priručiti. Prvo „prati“ desnom rukom lijevu, a zatim lijevom rukom desnu. 
Sakrivanje glave - Stav spojeni, priručiti. Visokim podizanjem ramena „sakriti“ glavu između ramena. Početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Otklon trupom - Stav spetni, ruke držati iza vrata. Otklon trupom udesno, pa ulijevo. 
Pretklon-usprav - Stav spetni, uzručiti. Pretklon trupa s pogledom ispred sebe, a zatim usprav. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Zamahivanje nogom - Stav spetni, odručiti. Stajati na lijevoj nozi, a desnom bez napora zamahivati ispred lijeve. Isto izvesti lijevom nogom. 
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ u zadanom ritmu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Postavlja konopac privezan za dva stalka. Objašnjava vježbu. 

Nakon vježbe pita: 
Jeste li brzo izveli ovu vježbu?





2. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira pokrete vođenja lopte lijevom i desnom nogom.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost
	PUZANJE ISPOD KONOPCA KOMBINIRANO
Učenici stoje u vrsti udaljenoj od konopca oko 3 m, a konopac je razapet nešto niže. Do konopca dolaze puzeći „četveronoške“, a ispod konopca se provlače potrbuške.

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
„Brz/brza sam.“ – 1 skok
„Brzo se krećem četveronoške, ali sporo pužem“ – 2 skoka
„Brzo pužem, ali se sporo krećem četveronoške“ – 3 skoka
„Spor/spora sam.“ – 4 skoka

POKRETI OPONAŠANJA VOĐENJA LOPTE U HODANJU
Učenici se slobodno kreću po vježbovnom prostoru. Na učiteljev znak oponašaju pokrete vodeći loptu ravno prvo jačom nogom, a zatim slabijom.



	
	Dijeli učenike u dvije jednake vrste – „crvenu“ i „plavu“. Objašnjava pravila igre.
Daje znak za početak igre. 
	CRVENI LOVE PLAVE
Svaki učenik iz „crvene“ vrste ima svoj par u „plavoj“ vrsti. Na prvi znak „plavi“ su slobodni i razbježe se po vježbovnom prostoru. Na drugi znak „crveni“ su slobodni i hvataju svoje parove iz „plave“ vrste. Učenik je uhvaćen ako ga onaj tko hvata dotakne po bilo kojem dijelu tijela. Kad „crveni“ uhvati svoj „plavi“ par, mora ga dovesti do učitelja. Pobjednik iz „crvene“ vrste je učenik koji prvi uhvati svoj „plavi“ par, a pobjednik iz „plave“ vrste je onaj tko je posljednji uhvaćen. Zatim ekipe mijenjaju uloge: „plavi“ hvataju, a „crveni“ su slobodni.

	
	Dijeli učenike u dvije vrste, okrenute jedna prema drugoj na udaljenosti od 3 m. 
Stoji na poziciji gdje dobro vidi sve učenike i govori: "TIP" i "TOP". Kad kaže "TIP" svi učenici čučnu, a kad kaže "TOP" nepomično stoje. Učitelj odlučuje kojim će redoslijedom govoriti "TIP" i "TOP".

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TIP - TOP
Učenici moraju izvršavati naredbe brzo i točno, a onaj tko pogriješi, ispada iz igre. Pobjednik je ona vrsta u kojoj na kraju ostane više učenika u igri.
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