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 PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
Elementarne igre bez pomagala

	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:
	Prepoznaje raznovrsne prirodne načine gibanja.
Prihvaća pravila igre.
Razmatra prihvatljiva i neprihvatljiva ponašanja u igri.

	Međupredmetna tema:
	odr A.1.1. – Razvija komunikativnost i suradništvo.
zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik, Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje pravilnost držanja tijela pri slobodnom kretanju te po potrebi korigira. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenik opisuje pravila igre te procjenjuje je li se pridržavao dogovorenih pravila.  



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Mlatić, stalci

	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:
	U igri „Vuk i ovce“ učitelj odabire darovite učenike.



	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE ZA VOĐOM
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
HODANJE I TRČANJE UZ PROMJERU SMJERA KRETANJA
ELEMENTARNA IGRA BEZ POMAGALA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
„MORE – BRIJEG“
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Dijeli učenike u parove. Objašnjava pravila igre.
Upućuje  učenike da dogovorom odaberu vođu. 
Daje znak za promjenu uloge.
	TRČANJE ZA VOĐOM 
Učenici su podijeljeni u parove i slobodno hodaju i trče po dvorani. Jedan je vođa, a drugi ga slijedi i oponaša njegove pokrete. Vođa trči brže, sporije, na prstima, prelazi u hodanje, mijenja smjer kretanja itd. Na dogovoreni znak mijenjaju uloge.

	
	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
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. 
Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Poskakivanje u paru - Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. 

	
	1. aktivnost
Za prvu aktivnost učitelj može iskoristiti linije košarkaške dvorane. Objašnjava pravila igre „Svi u kolo“. Daje znak zviždaljkom.

2. aktivnost
Objašnjava pravila igre „Vuk i ovce“. Odabire jednog učenika  i daje mu mlatić. Objašnjava da je taj učenik vuk, a ostali su ovce. 


Nakon igre postavlja pitanje:
Jeste li poštivali pravila igara?




	SVI U KOLO
Na tlu je nacrtan krug. Učenici slobodno hodaju vježbalištem. Na učiteljev znak: „Svi u kolo!“ trče do crte i oblikuju kolo. 

VUK I OVCE
U omeđenom prostoru „ovce“ su na paši. Na livadi se iznenada pojavi „vuk“ i „ovce“ se razbježe. „Vuk“ u ruci drži mlatić i nastoji uhvatiti bilo koju „ovcu“. Kada je uhvati, uhvaćena „ovca“ postaje „vuk“ i preuzima mlatić, a „vuk“ postaje „ovca“. „Ovce“ se spašavaju tako da u opasnosti bježe u „tor“ (nacrtan krug ili strunjača). Ostaju li „ovce“ dugo u „toru“, na poziv „vuka“: „Ovce iz tora!“, sve „ovce“ moraju izaći iz „tora“.

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:
„Poštujem pravila igre.“ – podiže obje ruke
„Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku
„Ne poštujem pravila igre.“ – ruke su spuštene uz tijelo


	
	Učenike dijeli u kolone. Objašnjava pojam KOLONA.
Daje usmene upute uz demonstraciju aktivnosti. 
Nakon igre pita učenike kako su se osjećali pobjednici, a kako poraženi. 
	TKO ĆE PRIJE
Učenici su podijeljeni u nekoliko kolona. 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.

	
	Određuje graničnu liniju. Objašnjava igru „More – brijeg“.
Daje različite zapovijedi.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	„MORE – BRIJEG“
Svi su učenici u jednoj vrsti. Ispred njih je crta, i to mjesto označava „brijeg“, a s druge strane crte je „more“. Učitelj se nalazi u nastavku vrste i na njegov uzvik: „More!“ svi učenici trebaju brzo preskočiti crtu i naći se u „moru“. Učitelj daje različite zapovijedi, a učenici moraju dobro slušati i paziti moraju li biti na „brijegu“ ili u „moru“. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u igri.
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