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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Finalno provjeravanje (izdržaj u visu, trčanje tri minute, podizanje trupa)

	Predmetno područje:
	C: Motorička postignuća

	Ishod:
	OŠ TZK C.1.1. - Prati motorička postignuća.

	Razrada ishoda:
	Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
odr B.1.2. – Primjenjuje komunikacijske, praktične i socijalne vještine.

	Međupredmetna povezanost:
	Matematika: Mjerenje


	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Upisuje inicijalne rezultate. Procjenjuje jesu li u skladu s razvojnom dobi učenika.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici uspoređuju dobivene rezultate sa rezultatima inicijalnog provjeravanja. Izražavaju jesu li zadovoljni svojim rezultatima. 



	Metode učenja i poučavanja:
	Metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda postavljanja i rješavanja motoričkih zadaća

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Palice, preča, strunjače, stolica, štoperica, magnezij (razmrvljena kreda) 

	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:
	Učenici koji su postigli veliki napredak navode sportove i ostale oblike tjelovježbe kojima su se bavili tijekom školske godine.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
SPAŠAVAJ SE PRIJATELJU
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S PALICAMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni dio 
FINALNO PROVJERAVANJE
	25 – 30 min

	
	4. Završni dio
UDARI PO PRSTIMA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
	SPAŠAVAJ SE PRIJATELJU
Učenici se slobodno kreću po dvorani. Jedan učenik hvata, a drugi se spašavaju tako da u opasnosti viknu: „Spašavaj, prijatelju!“ Na taj znak najbliži slobodni učenik pruža mu ruku i tako ga „spašava“ od učenika „lovca“. Kad „lovac“ uhvati jednog učenika, mijenja s njim ulogu.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Hodanje po palici - Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu po dužini. Hodati po palici naprijed-nazad. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Kotrljanje palice rukama - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, palica je na tlu do desne ruke po dužini. Kotrljati rukama palicu po tlu zdesna ulijevo i obratno. 
Palicom iza vrata - Ležeći položaj na prsima, uzručiti palicom. Podizanjem i grčenjem ruku staviti palicu iza vrata, a zatim je vratiti u početni položaj. 
Palicom preko glave - U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. Zatim je na isti način vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Podizanje palice s tla - Ležeći položaj na prsima., uzručiti, palica je na tlu ispred ruku. Podići palicu s tla i ponovno je spustiti na tlo.
Zasuci palicom - Stav raskoračni, palicu držati iza leđa i obuhvatiti je laktovima. Zasuci trupom u lijevu, a zatim u desnu stranu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Spustiti palicu na tlo - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Naglim grčenjem i povlačenjem nogu k tijelu spustiti palicu na tlo. 
Preskakivanje palice bočno - Stav spojeni, palica je na tlu do desne noge po dužini. Sunožnim odrazom skočiti preko palice u desnu, a zatim u lijevu stranu. 


	
	Pripremanje dvorane i sprava za finalno provjeravanje.

Provodi finalno provjeravanje:
a) izdržaj u visu, 
b) trčanje tri minute, 
c) podizanje trupa

Pita: 
Jeste li zadovoljni svojim postignućima? Možete li ih poboljšati i na koji način?
	FINALNO PROVJERAVANJE
Prema uputama učitelja pripremaju sprave za finalno provjeravanje.
Uspoređuju rezultate s rezultatima inicijalne provjere na početku školske godine. 

Vrednovanje kao učenje:  Učenici izražavaju jesu li zadovoljni vlastitim napretkom. 
Učenici koji su postigli veliki napredak navode sportove i ostale oblike tjelovježbe kojima su se bavili tijekom školske godine. 

	
	Učenike dijeli u nekoliko skupina. Svaka skupina se nalazi u formaciji kruga.  
Objašnjava pravila igre. 



Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	UDARI PO PRSTIMA
U sredini svakog kruga nalazi se jedan učenik koji obilazi krug i nastoji udariti po prstima bilo kojeg učenika koji drži vijaču. Svaki učenik prema kojemu je upućen udarac spašava se tako da pravodobno ispusti vijaču. Ako u tome uspije, ponovno uhvati vijaču, a ako je dobio udarac, mijenja mjesto s učenikom iz sredine kruga.
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