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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Bočno valjanje u lijevo i u desno

	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, otporom i baratanjem predmetima.
Razlikuje tjelesnu visinu od tjelesne mase. Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
odr B.1.2. – Primjenjuje komunikacijske, praktične i socijalne vještine.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Slušanje i razumijevanje kratke upute

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje napredak u izvedbi bočnog valjanja u opruženom položaju te po potrebi korigira.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju izvedbu bočnog valjanja u opruženom položaju.



	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:
	Palice, švedske ljestve, strunjače

	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:
	Učitelj odabire učenika većih motoričkih sposobnosti za lovca u igri  „Lov divlje mačke“.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – POJEDINAČNO 
BOČNO VALJANJE U LIJEVO I U DESNO U OPRUŽENOM POLOŽAJU
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
IZGUBLJENA PAPUČA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
Učenici trče u omeđenom prostoru, a na učiteljev znak počnu hodati. Na ponovni znak opet trče i tako naizmjenično.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje

	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Doticanje tla palicom - Stav spojeni, uzručiti s palicom. Prelaziti u čučanj i spuštanjem palice ispred tijela dotaknuti tlo, zatim se vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje palice - Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Crtanje sprava palicama - Stav raskoračni, predručiti i držati palicu na jednom kraju. Pokretima ruke i palice „crtati“ zadanu spravu. 
Čeoni krugovi palicom - Stav spojeni, predručiti s palicom dolje. Izvoditi čeone krugove zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno, pogled za palicom. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s palicom - Stav raskoračni, uzručiti palicom. Kružiti trupom i palicom slijeva udesno, a zatim zdesna ulijevo, pogled za palicom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge pogrčene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na tlu ispod stopala. Opružanjem i grčenjem nogu  kotrljati palicu po tlu. 
Bacanje palice nogama uvis - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti ruke o tlo, palica je na gležnjevima. Naglim podizanjem nogu „baciti“ palicu uvis i uhvatiti je rukama. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja, a svako odjeljenje dijeli u 2 kolone
1. odjeljenje – 2 kolone stoje ispred švedskih ljestava.
Objašnjava i demonstrira vježbu.

2. odjeljenje – Ispred svake kolone stavi dvije strunjače po širini. Objašnjava i demonstrira vježbu. 



Pita: 
Jeste li pravilno izveli vježbu?




Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	


PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – POJEDINAČNO 
Na učiteljev znak uvijek se penju prvi iz kolona. Niz ljestve silaze onako kako im pokaže učitelj.

BOČNO VALJANJE U LIJEVO I U DESNO U OPRUŽENOM POLOŽAJU
Iz početnog položaja (ležeći na leđima ili prsima) učenici se bočno valjaju u opruženom položaju (ruke u uzručenju, noge opružene) na lijevu stranu do kraja strunjače, a odmah zatim na desnu stranu, također do kraja strunjače.

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
„Jesam.“ – skok u mjestu
„Imao/imala sam manje pogreške“ – pretklon
„Nisam, još trebam vježbati.“ – čučanj

Nakon samoprocjenje razgovaraju s učiteljem o greškama te pokušavaju korigirati izvedbu.

	
	Objašnjava pravila igre. Odabire učenika koji će u igri biti „divlja mačka“.
	LOV DIVLJE MAČKE
Učenici se slobodno kreću po dvorani. Jedan se učenik kreće četveronožno i hvata ostale učenike. Čim nekoga uhvati, taj postaje „divlja mačka“, a dotadašnja „mačka“ postaje slobodna i nastavlja igru s ostalim učenicima.

	
	Upućuje učenike da sjednu u formaciju kruga priljubljeni jedni uz druge. Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	IZGUBLJENA PAPUČA
Ispod polusavijenih nogu dodaju jedan drugom papuču, a učenik koji se nalazi u sredini kruga, mora pronaći kod koga je papuča. Nakon što je pronađe, mijenja ulogu i mjesto s učenikom u kojega je bila izgubljena papuča.
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