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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru 
(3:3, 4:4) (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:
	Sat razrednika: Suradnja učenika u ekipi

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku upora na rukama, osloncem nogama na povišenju.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju poznaju li pravila nogometa.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Lopte, strunjače, švedske ljestve, golovi, baloni

	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:
	Učenici koji treniraju nogomet su kapetani svojih nogometnih momčadi.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
SPAS ČUČNJEM
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE LOPTAMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
UPOR NA RUKAMA OSLONCEM NOGAMA NA POVIŠENJU
DJEČJI NOGOMET
	20 – 25  min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ELEMENTARNA IGRA S POMAGALIMA
	7 – 10 min

	
	5. Završni dio
KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	SPAS ČUČNJEM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan se učenik nalazi pokraj učitelja i na njegov znak počinje hvatati ostale učenike. Oni se spašavaju tako da u opasnosti čučnu, a čim opasnost prođe, opet se kreću. Čim „lovac“ dotakne nekog učenika rukom prije nego što je čučnuo, učenik je uhvaćen i on postaje „lovac“.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Poigravanje loptom - Stav raskoračni, predručiti loptom. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom „krećući se“ u mjestu naprijed-nazad, lijevo-desno.
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Čeoni krugovi loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno. 
Poigravanje loptom u čučnju - Stav čučeći. Poigravati se loptom prvo desnom, a zatim lijevom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
Stavljanje lopte ispred sebe - U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla i tako naizmjenično. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Žongliranje“ loptom - Stav spojeni, predručiti s loptom. Loptu baciti na tlo i nakon što se odbije, „žonglirati“ desnom, pa lijevom nogom. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja

1. odjeljenje – Učenike dijeli u kolone. Kolone su ispred švedskih ljestava. Ispred ljestava su postavljene strunjače. Objašnjava i demonstrira vježbu.

2. odjeljenje –
Igralište bi trebalo imati dimenzije rukometnog igrališta.

Učitelj dijeli učenike u 2 nogometne ekipe. Izbor strana i početni udarac određuje se na početku igre ždrijebom. 
Igra traje 10 min. (2 x 5min).

Odjeljenja mijenjaju aktivnosti.

Pita:
Znate li pravila nogometa? 




	

UPOR NA RUKAMA OSLONCEM NOGAMA NA POVIŠENJU
Prvi iz kolona prilaze ljestvama i liježu potrbuške na strunjače. Noge stave na prvu ili drugu preču ljestava, a na učiteljev znak rukama se upru o strunjaču. Laktovi moraju biti pruženi, a leđa ravna. Ta se vježba može izvoditi pomoću švedske klupe koja služi kao oslonac za noge.

DJEČJI NOGOMET
Na sučev znak igra počinje udarcem lopte prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac izvede ekipa koja ga nije izvela na početku igre.




Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:
· „Znam.“ – podiže obje ruke
· „Većinu pravila znam.“ – diže jednu ruku
· „Većinu pravila ne znam.“ – ruke su spuštene uz tijelo

	
	Objašnjava pravila igre.
	PUHANJE U BALON
Učenici su podijeljeni u nekoliko skupina u formaciji kruga. u svakom krugu je balon kojeg učenici moraju što duže održati u zraku pušući u njega. Pobjednik je ona skupina koja uspije najdulje zadržati balon u zraku.


	
	
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	KOTRLJANJE LOPTE KROZ TUNEL
Učenike podijelimo u četiri kolone. Ispred svake kolone povučemo dvije usporedne crte, koje su jedna od druge udaljene 50 cm, a duge su 3 – 5 m („tunel“). Učenici redom bacaju loptu kotrljajući je po tlu kako bi prošla kroz „tunel“. Svaki učenik koji u tome uspije osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje ona kolona koja osvoji najviše bodova.
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