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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja  

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom.
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.

	Međupredmetna tema:
	uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.
odr A.1.2. – Prihvaća različitosti među ljudima.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Ptice selice

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku sunožnih i jednonožnih poskoka po označenim prostorima.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vlastitu uspješnost u igri gađanja u metu. 



	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:
	Obruči, mlatić, lopte

	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 uvodnoj aktivnosti odabire dvoje učenika koji se ističu brzinom i eksplozivnom snagom. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
UMNOŽAVANJE PAROVA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
SKAKANJE IZ GNIJEZDA U GNIJEZDO
TRČANJE U JATIMA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TKO BOLJE GAĐA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila igre. 
Odabire dvoje učenika – lovce. 

	UMNOŽAVANJE PAROVA
Učenici su slobodno kreću po vježbalištu. Dva učenika, držeći se za ruke, hvataju ostale koji se spašavaju brzim trčanjem u prostoru za vježbanje. Kad nekog uhvate (dotaknu rukom) taj nastavlja igru kao treći u lancu hvatajući zajedno s njima sve dok ne uhvate još jednog učenika. Tada se ta  4 učenika podijele na 2 para koji dalje hvataju. Igra se sve dok nisu uhvaćeni svi učenici, a pobjednik je onaj učenik koji ostane posljednji slobodan.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

Upućuje učenike da svoje vježbanje usklade sa svojim parom. 









	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Praćenje suvježbača - Prvi suvježbač stoji i prati pogledom drugoga koji trči oko njega. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA VRATA
Gledanje preko ramena - Stav spetni, leđima su okrenuti su jedan prema drugome. Istodobnim okretanjem glave jednoga u desnu, drugoga u lijevu stranu i gledaju se preko ramena. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje „ukočenog“ - Jedan je u ležećem položaju na leđima „ukočen“. Drugi stoji iza njega, prima ga ispod glave, podiže s tla, a zatim spušta na tlo. 
Otkloni u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju, istodobnim kretanjem jedan zdesna ulijevo, a drugi slijeva udesno. Pogled za rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni u paru - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome i  drže se rukama u uzručenju. Izvode otklon ulijevo i udesno. Pogled za rukama. 
Veslanje - Stav sjedeći, noge pogrčene, predručiti. Istodobno opružati noge i grčiti ruke. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Vožnja bicikla - U ležećem položaju na leđima, jedan  je nasuprot drugome i upiru se stopalima. Izmjeničnim potiskivanjem i povlačenjem nogu „voze bicikl“. 


	
	Dijeli učenike na 6 skupina. 
1. aktivnost 
Sudjeluju 3 skupine učenika. Ispred njih nacrtamo nekoliko krugova (ili stavimo obruče). Razmaci između krugova moraju biti takvi da ih učenici mogu dosegnut.
2. odjeljenje 
Sudjeluju 3 skupine učenika: „lastavice“, „rode“ i „divlje patke“.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	SKAKANJE IZ GNIJEZDA U GNIJEZDO

1. Učenici skaču iz "gnijezda" u "gnijezdo" jednonožnim odrazom.

2. Učenici skaču iz "gnijezda" u "gnijezdo" sunožnim odrazom.

TRČANJE U JATIMA
Svako jato ima svoga vođu i trči za njim po prostoru za vježbanje. Vođa jata mijenja smjer i brzinu kretanja.





	
	Objašnjava pravila igre.
Podbacuje mlatić koji učenici nastoje uhvatiti.
Tijekom igre daje „komande“.
	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.

	
	Dijeli učenike u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 2- 4 m nacrtana su tri koncentrična kruga promjera 0,5m, 1m, 1,5m.
Objašnjava pravila igre.

Pita: 
Tko je zadovoljan brojem osvojenih bodova u ovoj igri?

Zaključuje da je potrebno još vježbe kako bi svi postizali dobre rezultate u igri gađanja u metu.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	TKO BOLJE GAĐA
Zadatak je pogoditi loptom jedan od krugova. Pogodak u najmanji krug donosi 3 boda, u srednji 2 boda, a u najveći 1 bod. Svaki učenik jednom gađa krugove. Kolona koja skupi najviše bodova proglašava se pobjedničkom.


Vrednovanje kao učenje: 
Učenici odgovaraju na pitanje podizanjem ruke.  
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