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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Elementarna igra bez pomagala

	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:
	odr A.1.2. – Razvija sposobnost opažanja i osnovne socijalne vještine.
zdr B.1.2.B – Razlikuje osnovne emocije i razvija empatiju.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Razgovor

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje jesu li učenici objektivni u svoj procjeni individualnog napretka na nastavi TZK-a. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju svoju uspješnost na nastavi TZK.



	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:
	Kratke vijače

	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 sunožni preskok  vijače u mjestu bez međuposkoka.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO BEZ MEĐUPOSKOKA
JASTREB, KVOČKA I PILIĆI
	12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ZAVRŠNO VRDNOVANJE 
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
RAZGOVOR O SATU
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Učenike dijeli u dvije vrste tako da se svaka nalazi na jednoj strani igrališta, iza uzdužne crte.
Objašnjava pravila igre. 

	NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
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. Učenike valja upozoriti da trče u međuprostorima kako se prilikom mimoilaženja ne bi sudarali.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Premještanje vijače - Stav spojeni, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predručiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Izvlačenje“ vijače - Stav raskoračni, jedan kraj vijače baciti ispred sebe, a drugi držati u ruci. Povlačiti vijaču k tijelu izmjenično jednom pa drugom rukom. 
Vitlanje vijače iznad glave - U turskom sjedu držati učetverostručenu vijaču jednom rukom iznad glave. Vitlati vijačom iznad glave jednom pa drugom rukom. Pogled za vijačom. 
VJEŽBA TRUPA
Zasuci vijačom u sjedu - Stav sjedeći raznožno, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Zasuci trupom ulijevo i udesno. 
Kotrljanje s vijačom  -Ležeći položaj na leđima, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Bočno se kotrljati udesno, a zatim ulijevo. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje noge vijačom - Stav spojeni, jednom nogom na vijači, priručiti i držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Povlačenjem vijače i grčenjem ruku podizati nogu s tla vijačom. Početni položaj, zatim podizati drugu nogu. ()
Preskakivanje vijače zamahom prema nazad - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču u visini bokova. Zamahom prema nazad preskakivati vijaču na mjestu odrazom jedne noge i doskokom na drugu nogu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Odabire nekoliko učenika koji istovremeno demonstriraju sunožni preskok vijače bez međuposkoka.

2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona (6-8 učenika u koloni). Objašnjava pravila igre.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO BEZ MEĐUPOSKOKA
Učenici vijaču preskaču na mjestu sunožnim odrazom bez međuposkoka.


JASTREB, KVOČKA I PILIĆI
Prvi u koloni je „kvočka“, a ostali su „pilići“. Drže se oko pasa. Jedan je učenik „jastreb“ i nastoji uhvatiti posljednje „pile“ u koloni u čemu ga „kvočka“ onemogućava, čuvajući „piliće“ raširenim rukama. Kad „jastreb“ dotakne „pile“, to „pile“ mijenja ulogu s „jastrebom“.
      

	
	Razgovor u krugu.
Učitelj od učenika traži da procijene vlastiti napredak u izvođenju različitih vježbi na nastavi TZK.
	ZAVRŠNO VREDNOVANJE
Učenici sjede u krugu i zajedno s učiteljem procjenjuju individualni napredak.
Procjenjuju u čemu su bili vrlo uspješni, a u čemu nisu.
U kojim vježbama su najviše napredovali, a u kojima najmanje. 

	
	Pitanjima potiče razgovor o aktivnostima učenika pri izvršavanju zadataka, o ponašanju učenika tijekom igara, o poštivanju pravila igre. 



Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	
RAZGOVOR O SATU
Učenici iznose svoja razmišljanja i stavove.
Navode koje u vježbe i igre naučili. Koje su im igre bile najzabavnije, a koje manje zabavne. 
Opisuju prihvatljiva ponašanja tijekom igre. 
Objašnjavaju zašto je važno održavati osobnu higijenu i higijenu opreme za vježbanje. 

Slijedi zajednički dogovor kako bi aktivnosti učenika i njihov odnos prema radu sljedeće školske godine bio još bolji.
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