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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Povaljke u ležanju
Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe

	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.
Brine se o opremi za TZK.

	Međupredmetna tema:
	uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.
osr A.1.3. – Razvija svoje potencijale

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Radne navike (pospremanje sprava nakon vježbanja)

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku izvedbe povaljke u ležanju.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju tehniku izvedbe poskoka u mješovitom uporu uzduž švedske klupe kod svojih suvježbača.



	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:
	Švedske klupe, strunjače, crvene i plave trake

	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 demonstriraju poskoke u mješovitom uporu uzduž švedske klupe.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
RADNICI
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
POVALJKE U LEŽANJU
SKAKANJE POPUT MAČKE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
POSPREMANJE SPRAVA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	RADNICI
Učenici se nalaze u slobodnoj formaciji. Na učiteljev znak kreću se u ritmu glazbe (hodaju, trče, skaču) u prostoru za vježbanje. Tijekom trajanja glazbene stanke, jedan učenik izvodi pokrete rukama oponašajući npr. postolara, stolara, pekara ili kovača, a ostali učenici oponašaju njega. Nakon kratke stanke, učenici se ponovno kreću uz pratnju glazbe, a učenik koji je najuspješnije izvodio pokrete stječe pravo da tijekom sljedeće stanke oponaša pokrete jednog radnika.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Podizanje ruku i nogu iz ležećeg položaja - Ležeći položaj na prsima čeono na švedskoj klupi, rukama i nogama oslanjati se o tlo. Istodobno podizati ruke i noge s tla i prijeći u ležanje na klupi. Početni položaj. 
VJEŽBE VRATA
„Traženje“ sprava - Stav sjedeći čeono na švedskoj klupi. Podizanjem glave i kružnim pokretima „tražiti“ sprave koje su pričvršćene na stropu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje po klupi - Stav klečeći čeono ispred švedske klupe. Pljeskati po klupi u zadanom ritmu izmjenično lijevom pa desnom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Podizanje i spuštanje klupe - Stav raskoračni čeono ispred švedske klupe. U pretklonu podizati klupu i spuštati je na tlo. 
Otkloni na klupi - Stav spojeni bočno na švedskoj klupi, uzručiti. Otklon trupom ulijevo, pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Nogama na klupu - Stav  sjedeći, noge ispružene čeono na švedskoj klupi, zaručiti i oslanjati se rukama na klupu. Privući i podići noge na klupu, a zatim opružiti ih i spustiti na tlo. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je strunjača. Objašnjava i demonstrira vježbu.

2. odjeljenje – Poziva nekoliko učenika da demonstriraju poskoke u mješovitom uporu uzduž švedske klupe.

Traži od učenika da motre jedni druge pri izvođenju vježbe te procijene njihovu uspješnost u izvedbi.



Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	
POVALJKE U LEŽANJU
Prvi iz kolona na strunjačama zauzmu ležeći položaj na leđima, bradu i koljena približe koliko mogu i koljena obuhvate objema rukama (u tom su položaju vrat i leđa povijeni). Na učiteljev znak kratkotrajno se „ljuljaju“ na leđima.

SKAKANJE POPUT MAČKE
Upirući se rukama o klupu učenik na nju skače poslije sunožnog odraza, a zatim opet skoči na tlo. Kasnije se mogu povezati i dva skoka tako da se na klupu skače i s lijeve i s desne strane. 

Vrednovanje kao učenje – vršnjačko vrednovanje.
Učenici procjenjuju tko je pravilno izveo zadatak, a tko nije uz objašnjenje što je bilo pogrešno. 
Slijedi ponovna izvedba uz korekciju navedenih grešaka. 



	
	Učenike dijeli u dvije jednake ekipe. Jedni oko struka imaju crvene „repiće“ (vrpce ili marame), a drugi bijele.
Objašnjava pravila igre.
	OTIMANJE REPIĆA
Igra se u omeđenom prostoru, a zadatak je da igrači jedne ekipe otmu što više „repića“ igračima druge ekipe, a da pritom čuvaju svoje „repiće“ izbjegavajući protivnika. Pobjednik je ekipa:
a) koja otme više protivničkih „repića“,
b) koja otme sve „repiće“.


	
	
U kratkom razgovoru ističe važnost održavanja urednosti prostora za vježbanje.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	POSPREMANJE SPRAVA
Učenici i učitelj zajedno vraćaju sprave na njihova mjesta. 
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