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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
Različiti položaji visova i hvatova

	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:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i otporom.
Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnom vježbanju.

	Međupredmetna tema:
	odr B.1.2. – Primjenjuje komunikacijske, praktične i socijalne vještine.
uku C.1.2. – Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Promet (zrakoplov) 

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja mješovitog visa na niskim ručama.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vode li  brigu o svojim suvježbačima tijekom igre.



	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:
	Kratke vijače, ruče, medicinke, obruči

	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 niskim ručama.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
NAJBOLJI KOČIJAŠ
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM 
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
UZLIJETANJE I SLIJETANJE ZRAKOPLOVA
MJEŠOVITI VIS NA NISKIM RUČAMA (ČEONO)
	12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ŠTAFETNA IGRA S POMAGALIMA
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
ŽMIREĆKE KROZ „TUNEL“
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike u parove. Objašnjava pravila igre,

	NAJBOLJI KOČIJAŠ
Svi se učenici rasporede u parove. Jedan od njih ima „uzde“, vijaču, koju prebaci svome paru oko pojasa. Tako trče oko igrališta ili oko dvorane, ali se ne smiju sudarati s ostalim „zapregama“. Na učiteljev znak „zaprege“ se zaustavljaju, učenici mijenjaju uloge nakon čega nastavljaju trčati. Koji će „kočijaš“ biti najuspješniji?


	
	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
Prelaženje preko vijače - Stav spojeni, predručiti dolje, vijača učetverostručena  ispred tijela. Preko zategnute vijače prijeći prvo jednom, pa drugom nogom. Početni položaj. 
VJEŽBA VRATA
Protezanje vijačom - Stav spetni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizati vijaču iznad glave i što više se uspinjati na prste. Pogled za vijačom. Početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Čeoni krugovi vijačom - Stav spojeni predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Čeoni krugovi zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. Pogled za vijačom. 
VJEŽBA TRUPA
Vijačom oko tijela - Stav spetni, priručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Premještati vijaču ispred tijela iz desne u lijevu ruku, a iza tijela iz lijeve u desnu ruku. 
Zasuci vijačom - Stav raskoračni, učetverostručena vijača je u rukama, zategnuta iza vrata. Zasuci trupom u desnu, pa u lijevu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje vijače i nogu - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, učetverostručena vijača je na tlu ispred ruku. Istodobno podići vijaču i noge s tla, a zatim ih vratiti u početni položaj.
Skok preko vijače - Stav spojeni, učetverostručena vijača je na tlu ispred nogu. Sunožnim odraziom skočiti preko vijače naprijed – nazad. 

	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira kretanje s uzručenjem različitim tempom.  

Pita: Jeste li se tijekom ove vježbe sudarali?



2. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira mješoviti vis na niskim ručama.
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.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	UZLIJETANJE I SLIJETANJE ZRAKOPLOVA
Učenici trče raširenih ruku oponašajući uzlijetanje (trče brzo) i slijetanje (trče polako) zrakoplova.

Vrednovanje kao učenje: Učenici na pitanje odgovaraju motoričkom vježbom.
„Ne.“  - pljesnuti ispred tijela
„Da, ali samo nekoliko puta.“ – pljesnuti iza tijela
„Da, često.“ – pljesnuti iznad glave.
Slijedi razgovor u kome objašnjavaju na koji način mogu u ovakvim igrama izbjeći sudaranje.(voditi brigu o suvježbačima).

MJEŠOVITI VIS NA NISKIM RUČAMA (ČEONO)
Učenici podijeljeni u nekoliko kolona stoje ispred ruča. Na učiteljev znak prvi učenici iz svake kolone uhvate se za prednju pritku, a jednom nogom obuhvate stražnju pritku i vise. Na drugi znak zadatak izvodi sljedeća skupina i tako redom. 





	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Na udaljenosti od 10 do 15 m od svake kolone, postavljene su dvije medicinke, svaka u svom krugu (obruču). 
Objašnjava pravila igre.
	PREMJEŠTANJE PREDMETA
Na učiteljev znak trče prvi učenici svake kolone do obruča u kojima zamjenjuju medicinke. Potom se vraćaju do kolone, dotaknu idućeg učenika po ramenu, a on čini isto. Igra traje dok se svi učenici kolone ne izredaju, a pobjednička kolona je ona koja prva izvrši zadatak.


	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona koje se nalaze iza startne crte. Ispred svake kolone nacrta „tunel“ dugačak 10 m i širok 1 m.
Objašnjava pravila igre.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	ŽMIREĆKE KROZ „TUNEL“
Na dogovoreni znak učenici zatvore oči, podignu glavu i sve kolone krenu naprijed kroz „tunel“. Pri prolasku kroz „tunel“  učenici ne smiju izaći izvan bočnih crta, odnosno izvan tunela. Za svaki se izlazak iz tunela kolona kažnjava jednim kaznenim bodom. Pobjednička je ona kolona koja uspješno prođe kroz „tunel“ ili kolona koja ima najmanje kaznenih bodova.
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