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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe 
Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti 

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK B.1.1. - Slijedi upute za svrstavanje u prostoru i prema tjelesnoj visini.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom, otporom i baratanjem predmetima.
Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini (vrsta...).

	Međupredmetna tema:
	uku D.1.2. – Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima. Uspješno surađuje.
osr A.1.4. – Razvija radne navike

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Promet

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja poskoka u mješovitom uporu uzduž švedske klupe. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju izvedbu bacanje lopte jednom i hvatanje objema rukama.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Tamburin, švedske klupe, lopte

	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 nakon učitelja demonstriraju poskoke u mješovitom uporu uzduž švedske klupe. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
ŽELJEZNIČKA POSTAJA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE NA ŠVEDSKOJ KLUPI
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
ZEČJI SKOK
BACANJE LOPTE UVIS JEDNOM RUKOM I HVATANJE OBJEMA RUKAMA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
STUPANJE UZ PRATNJU
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike u četiri jednake kolone tako što svaka kolona, „vlak“, stoji u jednom kutu dvorane, odnosno na „željezničkoj postaji“. 
Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
	ŽELJEZNIČKA POSTAJA
Uz prikladnu glazbu ili na učiteljev ritam udaraljkama, svi „vlakovi“ krenu iz svojih „postaja“ u zadanom ritmu. Nakon stanke, „vlakovi“ se ponovno vraćaju u svoje „postaje“.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.





	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Zasuci na klupi - Stav sjedeći raznožno bočno na švedskoj klupi, predručiti. Zamah rukama i zasuk trupom ulijevo i udesno. 
VJEŽBE VRATA
Pogled prema klupi - Stav spojeni čeono ispred švedske klupe. Spustiti glavu na prsa, pogledati klupu. Podići glavu. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Bacanje kestena“ s klupe - Stav sjedeći, čeono na švedskoj klupi. Oponašati bacanje kestena prvo lijevom, a zatim desnom rukom.
Vučenje i guranje klupe - Ležeći položaj na prsima čeono ispred švedske klupe, uzručiti i držati se za klupu. Grčenjem ruku privlačiti klupu, a opružanjem gurati je od sebe. 
VJEŽBA TRUPA
Pogled kroz „prozor“ - Stav sjedeći raznožno čeono na švedskoj klupi. Pretklonom trupa i spuštanjem glave na prsa gledati ispod klupe, kroz „prozor“. Početni položaj. 
Dotaknuti klupu rukom - Ležeći na prsima čeono isptred švedske klupe, uzručiti. Podići ruke s tla i dotaknuti klupu. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Penjanje i silaženje s klupe - Stav  spetni  čeono ispred švedske klupe. S jedne se strane penjati na klupu, a s druge silaziti s nje. 
Naskok na klupu u čučanj - Stav čučeći bočno ispred švedske klupe, rukama se oslanjati na klupu. Upiranjem o klupu i sunožnim odrazom naskočiti nan klupu u upor čučeći. Saskok s druge strane mekano u čučanj. 

	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u u nekoliko kolona, a ispred svake kolone je klupa. Objašnjava i demonstrira poskoke u mješovitom uporu uzduž švedske klupe. 

2. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira bacanje lopte jednom i hvatanje objema rukama.


Pita: Jeste li pravilno izvodili bacanje i hvatanje lopte? Koliko puta ste ulovili loptu u jednoj minuti?



Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	ZEČJI SKOK
Na učiteljev znak poskakuju uzduž klupe upirući se rukama o klupu, a nogama se odrazujući sunožno. Vježbu prvo izvode pojedinačno, a zatim naizmjence, pazeći pritom na razmak.



BACANJE LOPTE UVIS JEDNOM RUKOM I HVATANJE OBJEMA RUKAMA
Učenici su u slobodnoj formaciji. Loptu nastoje više puta baciti uvis jednom rukom i uhvatiti je objema rukama.

Vrednovanje kao učenje: Učenici odgovaraju motoričkom vježbom.
„Pravilno  i brzo bacam i hvatam loptu.“ – sjedne na loptu
 „Pravilno, ali sporo bacam i hvatam loptu.“ – drži loptu u predručenju.
„Griješim u bacanjui hvatanju lopte.“ – baca i hvata loptu.

Procjenjuje uz pomoć učitelja i ostalih učenika u čemu griješi. Ponavlja vježbu korigirajući pogreške.



	
	Na jednoj strani igrališta nacrta npr. šest krugova i na drugoj strani također šest. Učenike podijeli u šest skupina. Svaka se skupina nalazi u jednom krugu. Objašnjava pravila igre.
	TKO ĆE PRIJE U KRUG
Učenici se u skupini razbroje od prvog do posljednjeg, npr. od 1 do 5. Na učiteljev znak učenici broj jedan trče u suprotni krug i čim stignu do njega pozovu sljedećeg učenika koji potrči. Čim drugi učenik stigne u krug pozove trećeg učenika i tako redom do posljednjega. Pobjednička skupina je ona koja prva izvrši zadatak.


	
	Postrojava učenike u formaciju dvoreda ili četveroreda. Objašnjava pravila igre.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	STUPANJE UZ PRATNJU
Na zapovijed učitelja: „Naprijed stupaj!“ učenici počnu stupati uz pratnju tamburina. Na zapovjed : „Stoj!“ svi stanu. Učenici koji su izašli iz svog reda ispadaju iz igre. Pobjednička skupina je ona u kojoj nakon nekoliko ponavljanja igre ostane s najviše igrača. 
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