	Osnovna škola:
	
	Nastavni predmet:
	TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

	Učitelj/
učiteljica:
	
	Redni broj sata:
	60.

	Razred:
	1. RAZRED
	Datum:
	



PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Stoj na lopaticama
Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
C: Motorička postignuća

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK C.1.1. - Prati motorička postignuća.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom.
Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	odr A.1.2. – Prihvaća različitosti među ljudima.
uku A.1.4. – Oblikuje i izražava svoje misli i osjećaje.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Vježbe disanja

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Procjenjuje izvedbu stoja na lopaticama te po potrebi korigira. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju jesu li bili precizni u preskoku preko prepreka. 



	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:
	Čunjevi, palice, strunjače

	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 uz asistenciju učitelja demonstriraju stoj na lopaticama.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE U SLALOMU
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
STOJ NA LOPATICAMA
TRČANJE U VRTU
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TIP - TOP
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Na jednakim razmacima uzduž crte na igralištu (na svaka 3 – 4 m) postavlja stalke ili čunjeve.
Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
	TRČANJE U SLALOMU
Učenici trče u koloni po jedan oko igrališta, vijugavo obilazeći postavljenje prepreke, poput skijaša u slalomu. Trčanje treba kombinirati s hodanjem.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Preskakivanje palice - Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad. 
VJEŽBA VRATA
Hvatanje palice - Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
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. 
Palicom gore – dolje - Ležeći položaj na leđima, uzručiti s palicom. Podizati ruke i palicu do vertikale (predručenja) i ponovno ih vratiti u početni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s palicom u sjedu - U turskom sjedu palica je u rukama iza vrata. Otkloni trupom ulijevo, pa udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Kotrljanje palice nogama - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama. 
Trčanje oko palice - Stav spetni, desnom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati slijeva udesno. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli u kolone. Ispred svake kolone je strunjača. Objašnjava i demonstrira vježbu. 

2. odjeljenje – Palicama određuje „gredice“. Razmak između "gredica" mora biti takav da ih učenici mogu preskočiti. Objašnjava i demonstrira tehniku preskakanja prepreka. 

Pita: 
Jeste li nagazili na gredicu?




Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	STOJ NA LOPATICAMA
Prvi učenik iz kolone dolazi na strunjaču u stav ležeći na leđima. Na učiteljev znak kratkotrajno podiže obje noge uvis, zatim i stražnjicu, oslanjajući se na strunjaču samo lopaticama. 
Cilj je zategnuti mišiće nogu što čvršće, tako da stoj na lopaticama bude ravan poput "svijeće".

TRČANJE U VRTU
Trčeći po vježbovnom prostoru, "vrtu", učenici preskaču "gredice" (palice), ne smiju nagaziti na „gredice“. Učenici slobodno pretrčavaju stavljenu prepreku; proizvoljno, jednonožnim odrazom, sunožnim odrazom.

Vrednovanje kao učenje: Učenici motoričkom vježbom procjenjuju uspješnost preskoka prepreke. 
„Nisam.“  - skok
„Jesam.“ – čučanj
Učenici koji su čučnuli pokušavaju objasniti zašto su bili neprecizni u preskoku. 
 

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


	
	Učenici razvrstava u dvije vrste, okrenute jedna prema drugoj na udaljenosti od 3 m. Učitelj stoji na poziciji gdje dobro vidi sve učenike i govori: "TIP" i "TOP". Odlučuje kojim će redoslijedom davati komande. 
Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TIP - TOP
Kad učitelj kaže "TIP" svi učenici čučnu, a kad kaže "TOP" nepomično stoje. Učenici moraju izvršavati naredbe brzo i točno, a onaj tko pogriješi, ispada iz igre. 
Pobjednik je ona vrsta u kojoj na kraju ostane više učenika u igri.
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