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	TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA
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učiteljica:
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	Razred:
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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru 
(3:3, 4:4) (N)

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre
OŠ TZK D.1.2. - Slijedi upute za rad i pravila motoričke igre.

	Razrada ishoda:
	Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.
Prihvaća pravila igre. Razmatra prihvatljiva i neprihvatljiva ponašanja u igri.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.2. – Upravlja emocijama i ponašanjem.
zdr B.1.3.A – Prepoznaje igru kao važnu razvojnu i društvenu aktivnost.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Suradnja učenika u timu

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje napredak u izvedbi upora na rukama osloncem nogama na povišnju te po potrebi korigira

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju uspješnost izvedbe upora na rukama osloncem nogama na povišnju.



	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, golovi, crvene i bijele vrpce ili marame

	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 darovite učenike za demonstraciju upora na rukama osloncem nogama na povišnju.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE U TROJKAMA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
UPOR NA RUKAMA OSLONCEM NOGAMA NA POVIŠENJU
DJEČJI NOGOMET
	20 – 25 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ELEMENTARNA IGRA BEZ POMAGALA
	7 - 10 min

	
	5. Završni dio
TKO ĆE SJESTI NA LOPTU
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Učenike dijeli u skupine po troje. Objašnjava pravila igre.
	HVATANJE U TROJKAMA
Dva se učenika drže za ruke i hvataju trećega. Kada ga uhvate, on zamijeni mjesto s učenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se nastavlja.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Poskakivanje naprijed-nazad - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad. 
VJEŽBA VRATA
Pokazivanje glavom desnog i lijevog susjeda - Stav spojeni, priručiti. Pokretima glave u desnu i lijevu stranu pokazati susjede. 
Znam – ne znam - Stav spojeni, priručiti. „Odgovor“ na pitanej izvoditi glavom; „znam“ pokretima glavom naprijed, „ne znam“ pokretima glave desno-lijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Podizanje jedne ruke pomoću druge - Stav spojeni, priručiti. Lijevom rukom dizati desnu do uzručenja, a zatim je spustiti. Nakon toga desnom rukom dizati lijevu. 
Spajanje šaka - Stav spojeni, priručiti. Spojiti šake tako da se jedna ruka savije odozgo (preko ramena), a druga odozdo. 
VJEŽBA TRUPA
Laku noć -  dobar dan - Stav sjedeći raznožno, priručiti. Iz sjeda prelaziti u ležanje na leđima, vratiti se u sjed. 
Buđenje i protezanje - Ležeći položaj na leđima, priručiti. Prijeći u sjed i podignuti ruke iznad glave, a zatim se opet vratiti u početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Učenici su „mali“ pa „veliki“- Stav spojeni, priručiti. Čučnuti i vratiti se u početni položaj. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike postrojava u kolonama ispred švedskih ljestava. Ispred ljestava su postavljene strunjače. Demonstrira vježbu.

Ponavlja tehniku upora te upita učenike jesu li pravilno izveli vježbu.





2. odjeljenje –
Igralište bi trebalo imati dimenzije rukometnog igrališta.
Učitelj dijeli učenike u 2 nogometne ekipe. Izbor strana i početni udarac određuje se na početku igre ždrijebom. 
Igra traje 10 min. (2 x 5min).

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	UPOR NA RUKAMA OSLONCEM NOGAMA NA POVIŠENJU
Prvi iz kolona prilaze ljestvama i liježu potrbuške na strunjače. Noge stave na prvu ili drugu preču ljestava, a na učiteljev znak rukama se upru o strunjaču. Laktovi moraju biti pruženi, a leđa ravna. Ta se vježba može izvoditi pomoću švedske klupe koja služi kao oslonac za noge.

Vrednovanje kao učenje:
Učenici procjenjuju jesu li pravilno izveli vježbu odgovarajući na pitanje motoričkom vježbom.
- „Jesam.“ – uzručiti
- „Uglavnom jesam.“ – predručiti
- „Uglavnom nisam.“ – ruke uz tijelo
Učenici koji nisu pravilno izvjeli vježbu, navođeni pitanjima učitelja  zaključuju u čemu griješe.

DJEČJI NOGOMET
Na sučev znak igra počinje udarcem lopte prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac izvede ekipa koja ga nije izvela na početku igre.








	
	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“.


	
	
Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Objašnjava pravila igre. 






Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TKO ĆE SJESTI NA LOPTU
Svi učenici formiraju krug, a u sredini kruga stoji jedan učenik zavezanih očiju. Kad netko od učenika stavi u krug loptu, učenik iz sredine kruga treba hodati do te lopte. Kad se nađe u njenoj neposrednoj blizini okrenut joj leđima, svi će učenici uglas viknuti: „Sjedni!“ Uspije li učenik sjesti na loptu, a da je prije toga ne dotakne niti jednim dijelom tijela, skinut će maramu s očiju i odabrat drugog učenika koji ponavlja zadatak. Igra se nastavlja.










	PLAN DVORANE - IGRALIŠTA

	UVODNI DIO










	PRIPREMNI DIO






	GLAVNI „A“ DIO












	GLAVNI „B“ DIO


                                                            

                          


            
                                                                               

	ZAVRŠNI DIO








	

	LEGENDA

	

učitelj
	

učenici
	

   lopta
	

strunjača
	

švedske ljestve
	

gol



1

