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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Različiti položaji visova i hvatova 
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju

	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 A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre
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 i otporom.
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.
Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	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 izvođenja mješovitog visa na niskim ručama.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procienju surađuju li sa svojim suigračom u igri parova.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Niske ruče, strunjače, tamburin, mlatić

	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
TRAŽENJE PARA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
MJEŠOVITI VIS NA NISKIM RUČAMA (ČEONO)
VLAK
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
VJEŽBE DISANJA 
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne igre. 

Za ovu igru treba biti neparan broj učenika.

	TRAŽENJE PARA
Učenici slobodno trče prostorom za vježbanje. Na učiteljevo: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što prije pronaći para s kojim se uhvati za ruke i  nastavlja hodati. Učenik koji nije uspio pronaći para „kažnjava“ se negativnim bodom. Na učiteljev znak: “Slobodno trčite!“ parovi se razdvajaju i učenici ponovno slobodno trče. Igra se ponavlja.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Potiskivanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. 
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
Pljeskanje preko glave - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
„Vaga“ u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridžava. Mijenjaju uloge.
Vučenje u paru - Stav raskoračni, bokom su jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Polka“ - Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Dijeli učenike u nekoliko kolona. Kolone stoje ispred ruča.
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.

2. odjeljenje – Dijeli učenike u dvije kolone tako da učenici stoje u parovima i drže se za ruke. Objašnjava tijek aktivnosti.

Traži od učenika da procjene jesu li surađivali sa svojim parom tijekom igre.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	MJEŠOVITI VIS NA NISKIM RUČAMA (ČEONO)
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.


VLAK
Na učiteljev ritam udaranjem o tamburin „vlak“ se kreće oko dvorane ili igrališta, učenici hodaju u zadanom ritmu. Nakon odmora mijenjaju mjesta (desni prelazi lijevo i obratno). Na ponovno udaranje o tamburin nastavljaju trčati. 

Vrednovanje kao učenje - Pri izlasku iz dvorane učenici dotiču jedan od znakova i na taj način odgovaraju na postavljeno pitanje.
[image: Povezana slika]“Jesmo.“
 [image: Povezana slika]  „Nismo.


	
	Objašnjava pravila igre.
	PODBACIVANJE MLATIĆA
Učenici se slobodno kreću po prostoru za vježbanje. Učitelj podbacuje mlatić koji učenici nastoje uhvatiti. Onaj tko uhvati mlatić njime „tuče“ koga stigne, a ostali se spašavaju trčeći. Kad učitelj kaže, npr. „Pet!“, učenici se rasporede u skupine po pet. Ako u skupini ima više ili manje od pet učenika, učenik koji ima mlatić može ih „tući“, a pravilno sastavljene skupine su spašene. Na učiteljev uzvik: „Hop!“, učenik koji ima mlatić podbacuje ga, a skupine se rasformiraju. Učenici opet nastoje uhvatiti mlatić i igra počinje iz početka.


	
	
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	VJEŽBE DISANJA 
Početn stav: raskoračni, ruke spojene iza vrata.
1. rukama (laktovima) i ramenima "zamahnuti" natrag – udahnuti
2. rukama (laktovima) i ramenima u početni položaj - izdahnuti
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