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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
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:
	odr B.1.2. – Primjenjuje komunikacijske, praktične i socijalne vještine.
zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Ptice selice i ptice stanarice

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje pravilnost držanja tijela pri slobodnom trčanju te po potrebi korigira.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju pravilnost držanja tijela pri slobodnom trčanju svojih suigrača.



	Metode učenja i poučavanja:
	Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuće vježbanje, sintetička metoda

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Paralelno odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Čunjevi, marama, prirodne prepreke

	Mjesto izvođenja:
	Školsko igralište

	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 nekoliko učenika koji imaju pravilnu tehniku kretanja kao demonstratore.  




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
FIGURATIVNO TRČANJE
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
TRČANJE PREKO PRIRODNIH PREPREKA
TKO ĆE PRIJE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
POGODI TKO TE JE DOTAKNUO
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava tijek uvodne aktivnosti.
Učitelj nastoji prilikom odabira smjera kretanja što više iskoristiti crte rukometnog, košarkaškog ili odbojkaškog igrališta. 
	FIGURATIVNO TRČANJE
Učenici hodaju, odnosno trče u jednoj koloni po igralištu. Učenici prilikom trčanja „opisuju“ polukrug, krug, četverokut, pravokutnik, osmicu.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

Traži od učenika da opišu važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.


	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Poskakivanje sa zadacima - Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, a na dogovoreni znak: raznožiti, pljesnuti rukama po koljenima, zgrčiti noge.
VJEŽBA VRATA
Patka pije vodu - Stav spojeni, priručiti. Spustit glavu na prsa, zadržati je kratko u tom položaju, a zatim je ponovno podizati. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Let malih pataka - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično podizati i spuštati lijevo pa desno rame. 
Let velikih pataka - Stav spojeni, odručiti. Izmjenično mahati rukama gore-dolje. 
VJEŽBA TRUPA
Roda hoda - Stav spretni, priručiti. Hodati „na mjestu“ podižući visoko koljena jedne, pa druge noge. 
Svježe cvijeće – uvelo cvijeće - Stav spojeni, priručiti. Podizati glavu i ruke iznad glave, spuštati glavu na prsa i ruke ispred tijela. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Poskakivanje poput vrabaca - Stav spojeni, priručiti. Odražavajući se istodobno objema nogama poskakivati. 
Bez cipele - Stav spojeni. Stajati i poskakivati na jednoj nozi, a zatim na drugoj. 

	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Traži od učenika da ponove  tehniku pravilnog kretanja. Usmjerava pažnju učenika na pravilan rad ruku – slobodno se kreću uz tijelo, naprijed – natrag usklađeno s kretanjem nogu. 

2. odjeljenje – Raspoređuje učenike u nekoliko kolona. Objašnjava pravila igre.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	TRČANJE PREKO PRIRODNIH PREPREKA
Na terenu uz školu iskoristit ćemo različite prirodne prepreke (busen trave, manja lokva, grm, jarak i sl.) koje učenici svladavaju trčeći.

TKO ĆE PRIJE
Učenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Na dani znak prvi iz svake kolone trči do određenog znaka (stalka, medicinke, čunja), obiđe ga i vraća se trčeći do svoje kolone, rukom udari sljedećeg učenika po ramenu koji izvodi isti zadatak. Pobjednička kolona je ona koja prva izvrši zadatak, a da se nije ogriješila o pravila igre.

	
	Objašnjava pravila igre.

Na kraju sata dijeli učenike u parove. Ponoviti pravilo držanje tijela pri trčanju.

Zadatak: jedan učenik trči, a njegov par procjenjuje pravilno držanje tijela (trup, rad ruku, rad nogu). 

Slijedi vrednovanje svoga para. 





	RIBAROVA MREŽA
Jedan učenik je „ribar“, a ostali učenici koji se slobodno kreću po određenom prostoru su „ribe“. Zadatak ribara je da uhvati sve ribe. Riba koju ribar dotakne smatra se uhvaćenom  i ona nastavlja loviti ostale ribe držeći se s ribarom za ruke. Svaka poslije ulovljena riba uključuje se u „ribarovu mrežu“ koja se tako povećava. Loviti mogu samo krajnji igrači, a ostali se moraju čvrsto držati za ruke. Ako se „mreža“ pri hvatanju prekine, hvatanje ne vrijedi. Igrač koji ostane posljednji i posljednji je uhvaćen, postaje novi ribar.

Vršnjačko vrednovanje: 
· Podizanje desne ruke – Pravilno trčanje
· Podizanje lijeve ruke – Nepravilno trčanje.
Učenici koji procjene da njihov par nepravilno trči trebaju objasniti što nije pravilno. 

	
	Upućuje učenike da sjednu u formaciju kruga. Objašnjava pravila igre.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	POGODI TKO TE JE DOTAKNUO
Učenici su u krugu. Jedan učenik stoji u sredini kruga zavezanih očiju. Na dogovoreni znak jedan mu učenik prilazi s leđa, dotakle ga po ramenu, kaže: „Pogodi tko sam!“ i vraća se na mjesto. Učenik koji je u krugu skine povez, obilazi krug i pogađa tko ga je dotaknuo. Ako pogodi, mijenja ulogu s tim učenikom. Ne pogodi li, ostaje u krugu, a igra se nastavlja.
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