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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
Štafetna igra bez pomagala

	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.1.2. - Slijedi upute za rad i pravila motoričke igre.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom.
Prihvaća pravila igre. Razmatra prihvatljiva i neprihvatljiva ponašanja u igri.

	Međupredmetna tema:
	uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.
osr A.1.2. – Upravlja emocijama i ponašanjem.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Razredna pravila – pospremanje sprava nakon nastave TZK

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje i po potrebi korigira realizaciju poskoka u mješovitom uporu uzduž švedske klupe.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju jesu li uspješno realizirali motorički zadatak poskoka u mješovitom uporu uzduž švedske klupe.



	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, lopta

	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 završnom dijelu sata učitelj u krug postavlja učenika koji trenira neki od sportova loptom (rukomet, košarka, vaterpolo…) 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
SKAKANJE POPUT KLOKANA
Štafetna igra bez pomagala: TKO ĆE PRIJE U KRUG
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava tijek uvodne aktivnosti. 
Učenike upozorava da trče u međuprostorima kako se prilikom mimoilaženja ne bi sudarali.
	NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
Učenike podijelimo u dvije vrste tako da se svaka nalazi na jednoj strani igrališta, iza uzdužne crte. Na učiteljev znak svi istovremeno potrče kako bi što prije stigli na suprotnu stranu igrališta. Vrsta koja se prva postroji iza uzdužne crte osvaja jedan bod, a pobjeđuje vrsta koja je osvojila više bodova. 

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

Objašnjava važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.









	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Čučnjevi na klupi - Stav spojeni, čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. 
VJEŽBA 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
Veslanje na klupi - Stav sjedeći raznožno, bočno na švedskoj klupi, predručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom kao pri veslanju. 
Iz kleka u upor - Stav klečeći čeono ispred švedske klupe, rukama se oslanjati o klupu. Upiranjem o klupu i podizanjem tijela prijeći u upor ležeći na rukama. Početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Gledanje ispod klupe - Stav klečeći bočno ispred švedske klupe držeći se za nju jednom rukom. Istodobno izvesti pretklon i pokret glavom lijevo-desno i gledati ispod klupe. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučnjevi na klupi - Stav spetni čeono na švedskoj klupi, predručiti. Prelazak u čučanj pa ponovno u početni položaj. 
Naskok raznožni na klupu - Stav spojeni, čeono ispred švedske klupe. Sunožnim odrazom naskok raznožni na klupu. Saskok s druge strane mekano u čučanj. 

	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira poskoke u mješovitom uporu uzduž švedske klupe.

2. odjeljenje – Na jednoj strani igrališta nacrta npr. šest krugova, a na drugoj strani također šest. Učenike dijeli u šest skupina i svaka se skupina nalazi u jednom krugu. Objašnjava pravila štafetne igre. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.

Pita: 
Jeste li pravilno (s obje noge) preskakali klupu?

	SKAKANJE POPUT KLOKANA
Upirući se rukama o klupu koja se nalazi između nogu, učenici skaču uzduž klupe istodobno se odrazujući objema nogama.

Štafetna igra bez pomagala: TKO ĆE PRIJE U KRUG
Učenici se u skupini razbroje od prvog do posljednjeg, npr. od 1 do 5. Na učiteljev znak učenici broj jedan trče u suprotni krug i čim stignu do njega pozovu sljedećeg učenika koji potrči. Čim drugi učenik stigne u krug pozove trećeg učenika i tako redom do posljednjega. Pobjednička skupina je ona koja prva izvrši zadatak.






Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
-	„Da.“ – skok u mjestu s obje noge
-	„Ne.“ – skok u mjestu na jednoj nozi.

	
	Objašnjava pravila igre. 
	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.

	
	Zadaje učenicima da stanu u formaciju kruga. Odabire učenika koji dolazi u sredinu kruga s loptom.  Objašnjava pravila igre.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TKO POGRIJEŠI ISPADA IZ IGRE
Svi učenici sastave krug. Jedan je u sredini kruga i drži loptu. Njegov je zadatak da dodaje loptu učenicima iz kruga. Ako loptu dodaje jednom rukom, učenik kome je lopta upućena mora je uhvatiti također jednom rukom. Loptu bačenu objema rukama treba uhvatiti također objema rukama. Ako učenik ne uhvati loptu ili je uhvati pogrešno, ispada iz igre. Pobjednik je onaj tko posljednji ostane u igri.
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