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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Povaljke u ležanju
Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
C: Motorička postignuća

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK C.1.1. - Prati motorička postignuća.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom.
Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
uku C.1.2. – Iskazuje pozitivna i visoka očekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u učenju.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika

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

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenju pravilnost penjanja na švedske ljestve i silaženja, 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:
	Lopte, strunjače, švedske ljestve, 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 povaljke u ležanju.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE LOPTOM
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
POVALJKE U LEŽANJU
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U SKUPINAMA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	HVATANJE LOPTOM
Učenici se slobodno kreću u prostoru za vježbanje. Jedan učenik ima loptu i na učiteljev znak hvata ostale učenike nastojeći ih pogoditi loptom. Kad u tome uspije, igru nastavlja učenik kojega je pogodio, a on je slobodan i pridružuje se igri.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Hvatanje lopte nakon pljeska - Stav spojeni, predručiti loptom. Baciti loptu uvis, pljesnuti rukama i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA VRATA
Loptom preko glave - Stav raskoračni, odručiti, lopta je u lijevoj ruci. Baciti loptu preko glave, uhvatiti je desnom rukom i obratno. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje lopte nakon okreta - Stav spojeni, priručiti, lopta je u desnoj ruci. Baciti loptu uvis i okrenuti se za 180° slijeva udesno. Uhvatiti loptu objema rukama. Isto izvesti lijevom rukom s okretom ulijevo. 
VJEŽBA TRUPA
Kruženje s loptom - Stav raskoračni, uzručiti s loptom. Kružiti trupom i s loptom zdesna ulijevo i obratno. 
Stavljanje lopte ispred sebe - U turskom sjedu predručiti s loptom. Staviti loptu na tlo daleko ispred sebe i vratiti se u početni položaj. Zatim podići loptu s tla, i tako naizmjenično. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje lopte po nogama - Stav sjedeći, noge spojene, ispružene. Zaručiti i osloniti se rukama o tlo, lopta je na gležnjevima. Podižući noge kotrljati loptu do koljena, spuštajući noge vratiti loptu u početni položaj. 
Preskakivanje lopte - Stav spojeni. Lopta je na tlu uz desnu nogu. Sunožnim odrazom skakati preko lopte udesno, pa ulijevo. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone je strunjača. Odabire učenika koji demonstrira povaljke u ležanju.

2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Kolone stoje ispred švedskih ljestava.

Traži od učenika da motre jedni druge te procjene uspješnost izvedbe vježbe kod svojih suigrača. 

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.
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – U SKUPINAMA
Na učiteljev znak istodobno se penje cijela kolona. Treba paziti na razmak među učenicima. 

Vrednovanje kao učenje - Vršnjačko vrednovanje 
Učenici procjenjuju tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja. Razgovaraju o greškama i kako ih ispraviti. 




	
	Učenike dijeli u dvije jednake vrste – „crvenu“ i „plavu“. Svaki učenik iz „crvene“ vrste ima svog para u „plavoj“ vrsti. Objašnjava pravila igre.



	CRVENI LOVE PLAVE
Na prvi znak „plavi“ su slobodni i razbježe se po vježbalištu. Na drugi znak „crveni“ su slobodni i hvataju svoje parove iz „plave“ vrste. Učenik je uhvaćen ako ga onaj tko hvata dotakne po bilo kojem dijelu tijela. Kad „crveni“ uhvati svoj „plavi“ par, mora ga dovesti do učitelja. Pobjednik iz „crvene“ vrste je učenik koji prvi uhvati svoj „plavi“ par, a pobjednik iz „plave“ vrste je onaj tko je posljednji uhvaćen. Zatim ekipe mijenjaju uloge: „plavi“ hvataju, a „crveni“ su slobodni.

	
	Učenike dijeli u nekoliko vrsta. Ispred svake vrste nalazi se na udaljenosti oko 2-3 metra jedan učenik koji je prema vrsti okrenut leđima.
Objašnjava pravila igre. 
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	GAĐANJE SUIGRAČA LOPTOM
Zadatak je učenika iz vrste da loptom gađaju učenika koji se nalazi ispred vrste. Nakon toga, taj se učenik okrene licem prema vrsti i pogađa tko ga je pogodio. Ako pogodi, mijenja mjesto s tim učenikom, a ako ne pogodi ostaje i dalje na svom mjestu i igra se nastavlja.
Napomena: Učenike treba upozoriti da ne bacaju loptu snažno, niti prema glavi.  
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