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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Stoj na lopaticama
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.
Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	Međupredmetna tema:
	zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.
osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Riječi

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj promatra učenike i procjenjuje pravilnost držanja tijela i rad nogu i ruku prilikom trčanja i hodanja. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici uspoređuju izvedbu stoja na lopaticama te uočavaju nepravilnosti.



	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:
	Strunjače, 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 demonstriraju stoj na lopaticama.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TKO SE BOJI VUKA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
STOJ NA LOPATICAMA
SLOBODNO TRČANJE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne igre.  Odabire „vuka“ 

	TKO SE BOJI VUKA
Svi učenici stoje na crti na jednoj strani igrališta. Jedan učenik, „vuk“ je na drugoj strani igrališta. Kad povikne: „Tko se boji vuka?“ svi odgovaraju: „Nitko!“ i potrče na drugu stranu. „Vuk“ im trči ususret kako bi uhvatio što više učenika. Svaki učenik kojega „vuk“ uhvati, postaje također „vuk“ i igru nastavlja hvatajući ostale učenike. Pobjeđuje učenik koji ostane posljednji slobodan.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Hvatanje visoke grane - Stav spojeni, uzručiti. Visokim podizanjem na prste nastojati rukama „uhvatiti visoku granu“. 
VJEŽBA VRATA
Orijentacija - Stav spetni, priručiti. Pokretima glave pokazivati strane svijeta.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Mahanje poput leptira - Stav spetni, odručiti. Mahati rukama gore-dolje, prvo sporo, zatim sve brže.
Zaštita od sunca - Stav spojeni, priručiti. Podići ruke ispred glave, dlanove okrenuti prema van i „zaštititi“ se od sunca. 
VJEŽBA TRUPA
Vjetar okreće vjetrokaz - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično okretati trup i ruke u desnu, pa u lijevu stranu. 
Kolovrat - Stav spojeni, priručiti. Kružiti trupom slijeva udesno, a zatim zdesna ulijevo. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Skakanje poput lopte - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke na mjestu oponašajući skakanje lopte, izmjenično: nisko-visoko. 
Udaranje lopte - Stav spojeni, odručiti. Na jednoj nozi stajati, a drugom zamahivati prema naprijed i opuštenu vraćati nazad. Isto izvoditi i drugom nogom. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike raspoređuje u kolone. Ispred svake kolone je strunjača. Odabire učenike koji će demonstrirati stoj na lopaticama. 

Traži od učenika da promatraju jedni druge, a zatim usporede izvedbu stoja na lopaticama. Na taj načni će uočiti nepravilnosti izvedbe kako bi ih pri idućem pokušaju korigirali. 

2. odjeljenje – Vodi kolonu učenika  kombinirajući trčanje i hodanje. 
Zatim ih dijeli u skupine koje vodi prvi učenik kolone. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	STOJ NA LOPATICAMA
Prvi učenik iz kolone dolazi na strunjaču u stav ležeći na leđima. Na učiteljev znak kratkotrajno podiže obje noge uvis, zatim i stražnjicu, oslanjajući se na strunjaču samo lopaticama. 
Cilj je zategnuti mišiće nogu što čvršće, tako da stoj na lopaticama bude ravan poput „svijeće“.

Vrednovanje kao učenje - Vršnjačko vrednovanje 
Učenici uspoređuju izvedbu stoja na lopaticama te uočavaju nepravilnosti.  



SLOBODNO TRČANJE
U početku učenici trče za učiteljem u koloni, a poslije u skupinama. Učenici će prvo trčati manje dionice kombinirano s hodanjem. S vremenom će se dionice trčanja povećavati, a dionice hodanja smanjivati.
     

	
	Na tlo stavi 4 strunjače spojene tako da čine četverokut. 
Objašnjava pravila igre.
	HVATANJE OKO STRUNJAČE
Svi učenici se nalaze s jedne strane strunjača, a učenik koji hvata s druge strane. Na dogovoreni znak učenik koji hvata nastoji nekoga uhvatiti trčeći oko strunjača. Dovoljno je da dotakne učenika i on je uhvaćen. Ostali se spašavaju trčeći oko strunjača. Nitko ne smije prelaziti strunjaču. Učenik koji je uhvaćen mijenja ulogu s onim tko ga je uhvatio.


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

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	UHVATI LOPTU I ZAVRŠI ZAPOČETU RIJEČ
Svi su učenici u formacijji kruga. Jedan je u sredini i drži loptu. Baca je jednom učeniku iz kruga i pri tome izgovara prvi slog riječi koju je zamislio, npr.: „Lop...“. Učenik kojemu je lopta upućena, hvata loptu i završava započetu riječ: „....ta“. Ako pogodi mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga, a ako ne pogodi, ispada iz igre, a igru nastavlja učenik koji je bio u krugu.
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