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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Upor na rukama osloncem nogama na povišenju
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.1.1.A – Razlikuje primjereno od neprimjerenog ponašanja.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Osobna higijena
Hrvatski jezik: Poslovica – Čistoća je pola zdravlja

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje pravilnost držanja tijela i rada ruku i nogu prilikom trčanja. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju ponašaju li se primjereno tijekom igre. 



	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:
	Punjene loptice, strunjače, švedske ljestve, lopte, obruči

	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 pravilno izvođenje upora na rukama osloncem nogama na povišenju.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADACIMA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
UPOR NA RUKAMA OSLONCEM NOGAMA NA POVIŠENJU
RIBAROVA MREŽA
	12 – 15 min

	
	4. Glavni „B“ dio 
ŠTAFETNA IGRA S POMAGALIMA
	12 – 15 min

	
	5. Završni dio
POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Demonstrira visoki start. 

	PRETRČAVANJE IGRALIŠTA SA ZADACIMA
a) Početni položaj - visoki start. Svaki učenik drži u ruci punjenu lopticu koju pri pretrčavanju mora staviti na označenu crtu (npr. 3 m od startne crte.) Nakon toga nastavlja trčati prema cilju.
b) Početni položaj - visoki start. Učenici trče do označene crte (npr. do povučene crte na sredini terena) na kojoj se moraju trčeći na mjestu okrenuti za 360° nakon čega trče do cilja.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Lopticom u sjed - Stav spojeni, priručiti. „Držeći“ lopticu ispod brade prijeći u čučanj, a zatim se vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Hvatanje loptice u sjedu - U turskom sjedu predručiti, loptica je u desnoj ruci. Lopticu bacati uvis desnom rukom, a hvatati je lijevom i obratno. 
Bacanje i hvatanje loptice u čučnju - Stav čučeći, predručiti lopticom. Bacati lopticu uvis i hvatati je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Lopticom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, loptica je u lijevoj ruci. Premještati lopticu iz lijeve ruke u desnu ispred tijela, a iz desne u lijevu iza tijela. 
Podizanje loptice s tla - Ležeći položaj na prsima, uzručiti, loptica je na tlu između ruku. Podizati lopticu s tla ispruženim rukama, a zatim je spuštati na tlo. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje loptice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, loptica je na tlu između nogu. Podizati lopticu s tla stopalima obiju nogu, a zatim je spuštati na tlo. 
„Vođenje“ loptice u krugu - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred desne noge. Desnom nogom voditi lopticu u krugu zdesna ulijevo, a zatim lijevom nogom slijeva udesno. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Dijeli učenike u nekoliko kolona. Učenici stoje u kolonama ispred švedskih ljestava. Ispred ljestava su postavljene strunjače.
Ponavlja i demonstrira upor na rukama osloncem nogama na povišenju.  

2. odjeljenje – Objašnjava pravila igre. Odabire lovca – „ribara“.

Vodi razgovor u kojemu traži da učenici navedu što je primjereno ponašanje u igri, a što neprimjereno. 
Nakon razgovora traži da sami procijene jesu li se u igri ponašali primjereno. 
Objašnjava pravila igre.

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.

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.
     
Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara podizanjem ruku:
· „Primjereno se ponašam u igri.“ – podiže obje ruke
· „Ponekad ne poštujem pravila igre.“ – diže jednu ruku
· „Ne ponašam se primjereno.“ – ruke su spuštene uz tijelo



	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Nasuprot svakoj koloni nacrtan je krug ili obruč (na udaljenosti od 10 do 15 m) u kojem je lopta. 
Objašnjava pravila igre.
	PRENOŠENJE LOPTE
Na učiteljev znak prvi učenici trče do kruga, uzimaju loptu i trčeći natrag predaju je sljedećem učeniku. On je nosi i stavlja u krug, trči natrag i rukom po ramenu udara sljedećeg učenika i tako redom do kraja.


	
	Učenike dijeli u dvije vrste, licem okrenute jedni prema drugima na udaljenosti od 2 m.
Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA
U sredini je učenik koji se hvata npr. za nos i izgovara: „Nos!“, nakon čega se svi uhvate za nos. Ako se on uhvatio za nos, a izgovorio: „Uho!“  svi učenici će se uhvatiti za uho. Onaj tko pogriješi ispada iz igre. Pobjednička vrsta je ona u kojoj je ostalo više igrača u igri.
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