	Osnovna škola:
	
	Nastavni predmet:
	TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

	Učitelj/
učiteljica:
	
	Redni broj sata:
	91.

	Razred:
	1. RAZRED
	Datum:
	



PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom, preprekama i otporom.

	Međupredmetna tema:
	uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.
odr C.1.2. – Razlikuje dobar od lošeg odnosa među ljudima.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku sunožnog preskoka švedske klupe. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju izvode li njihovi suvježbači pravilno sunožni preskok švedske klupe.



	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:
	Konopac, švedske klupe, čunjevi, lopta 

	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 sunožne preskoke po dužini klupe. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TKO ZAPNE LOVI
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
S JEDNE STRANE KLUPE NA DRUGU
TKO ĆE PRIJE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
SMIJTE SE DJECO
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila. 

	TKO ZAPNE LOVI
Dva učenika drže zategnuto uže (dugačko od 10 do 15 m) u visini koljena na jednoj strani igrališta. Ostali učenici nalaze se na drugoj strani igrališta. Na dogovoreni znak, „lovci“ krenu prema njima da ih „ulove“, a oni se spašavaju tako što se, pretrčavajući na drugu stranu, provuku ispod zategnutog užeta. Učenik, koji se na vrijeme ne provuče ispod užeta ili koji pri provlačenju zapne o uže, „lovi“ i zamjenjuje mjesto s jednim „lovcem“.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Poskakivanje sa zadacima - Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, a na dogovoreni znak: raznožiti, pljesnuti rukama po koljenima, zgrčiti noge.
VJEŽBE VRATA
Pogled prema prijatelju - Stav spojeni, priručiti. Podizanjem glave pogledati prijatelja iza sebe. 
Izviđanje - Stav čučeći, pokretima glave lijevo-desno, gore-dolje izviđati. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Okretanje kotača na bunaru - Stav raskoračni, priručiti. „Okretati“ kotač prvo desnom, zatim lijevom rukom. 
Leđno plivanje - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama kao u leđnom plivanju. 
VJEŽBA TRUPA
Košenje trave - Stav raskoračni, predručiti. Zamahivati rukama ispred tijela zdesna ulijevo kao pri košenju trave. 
Puhanje bure i savijanje drveća - Stav raskoračni, uzručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom prvo lijevo-desno, a zatim naprijed-nazad. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Otresanje pijeska s nogu - Stav spetni, priručiti. Poskakivati na lijevoj, pa na desnoj nozi, pri čemu valja svaki puta izvoditi nekoliko brzih pokreta otresanja noge. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira sunožne preskoke po dužini klupe. 

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 – Na tlu nacrta dvije crte razmaknute 20 m. Učenike dijeli u nekoliko vrsta, po šest učenika u svakoj.
Objašnjava pravila igre. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	S JEDNE STRANE KLUPE NA DRUGU
Učenici preskaču klupu po dužini s jedne strane na drugu, upirući se rukama prilikom preskakanja o klupu, a nogama se sunožno odrazujući. 

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. 



TKO ĆE PRIJE
Prva vrsta sjedi ispred startne crte. Na znak ustaje i trčeći nastoji što prije stići do cilja. Pobjednik u vrsti je učenik koji je prvi prošao kroz ciljnu crtu. Zatim trči druga vrsta i tako redom. 



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


	
	Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Učitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	SMIJTE SE DJECO
Kad učitelj baci loptu u vis, svi se učenici moraju smijati, a čim lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno više se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon što je lopta pala ispada iz igre.
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