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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta

	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:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
odr C.1.2. – Razlikuje dobar od lošeg odnosa među ljudima.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Upitna rečenica

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku sunožnih i jednonožnih poskoka po označenim prostorima.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vlastiti napredak u sunožnim i jednonožnim poskocima po označenim prostorima.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Paralelno odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Palice, krugovi, 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:
	U igri „Lov divlje mačke“ odabire lovca, učenika razvijenih motoričkih sposobnosti. 




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE S PRESKAKIVANJEM
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
SKAKANJE IZ GNIJEZDA U GNIJEZDO
TRČANJE U „VRTU“
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
KAKO SE ZOVEŠ
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Uz uzdužne crte igrališta postavlja na jednakim razmacima po tri palice.
Objašnjava tijek uvodne aktivnosti.
	TRČANJE S PRESKAKIVANJEM
Učenici trčeći oko igrališta preskakuju palice. Trči se u koloni po jedan, a trčanje treba kombinirati s hodanjem.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.


Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Doticanje kruga nogom - Stav spojeni, predručiti krugom. Podizanjem noge i pretklonom trupa dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.
VJEŽBA VRATA
Padanje kruga - U turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Otkloni krugom - Stav spojeni, uzručiti krugom. Otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled za krugom. 
Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Krugom iz ruke u ruku - Premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno. 
VJEŽBA TRUPA
„Ribanje“ poda krugom - Upor klečeći, krug je ispod ruku. Opružanjem i grčenjem ruku klizati krugom po tlu ispred tijela naprijed-nazad.
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Ustajanje s krugom - Stav čučeći s krugom na glavi. Podignuti se s krugom na glavi u uspravan položaj, a zatim se vratiti u čučanj. 
Klizanje  na krugu - Stav raskoračni, krug je na tlu ispred desne noge. Stajati na lijevoj nozi, a desnom klizati krugom po tlu opisujući krugove. Zatim to izvoditi lijevom nogom.


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Učenike dijeli na 4 kolone. Ispred njih crta nekoliko krugova (ili stavlja obruče). Razmaci između krugova moraju biti takvi da ih učenici mogu dosegnut.
Objašnjava tijek aktivnosti.

2. odjeljenje – Postavlja palice (gredice). Razmak između „gredica“ mora biti toliki da ih učenici mogu preskočiti.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.

Traži od učenika da procjene jesu li na ovom satu napredovali u preskakivanju prepreka u odnosu na prethodne sate. 
	
SKAKANJE IZ GNIJEZDA U GNIJEZDO
1. Učenici skaču iz "gnijezda" u "gnijezdo" jednonožnim odrazom.
2. Učenici skaču iz "gnijezda" u "gnijezdo" sunožnim odrazom.

TRČANJE U „VRTU“
Trčeći po vježbovnom prostoru, „vrtu“, učenici preskaču „gredice“ . Ne smiju ih nagaziti. Učenici slobodno pretrčavaju postavljenu prepreku; proizvoljno, jednonožnim odrazom, sunožnim odrazom.


Vrednovanje kao učenje:  Učenici odgovaraju motoričkom vježbom. Svi učenici su u čučnju. Podizanjem tijela procjenjuju svoj napredak npr.
„Nisam napredovao/napredovala“ – ostaje u čučnju.
„Malo sam napredovao/napredovala“ – ispraviti koljena, savinutog tijela.
„Napredovao/napredovala sam“ – ispravljati tijelo.
„Izuzetno sam napredovao/napredovala“ – stati uspravno.

	
	Objašnjava pravila igre. Odabire učenika koji će u igri biti „divlja mačka“. 
	LOV DIVLJE MAČKE
Učenici se slobodno kreću po dvorani. Jedan se učenik kreće četveronožno i hvata ostale učenike. Čim nekoga uhvati, taj postaje „divlja mačka“, a dotadašnja „mačka“ postaje slobodna i nastavlja igru s ostalim učenicima.

	
	
Daje upute učenicima da stanu u formaciju kruga. Odabire jednog učenika koji zavezanih očiju u sredini kruga.
Objašnjava pravila igre.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	KAKO SE ZOVEŠ
Svi učenici su u krugu i hodaju laganim koracima slijeva u desno. Jedan je učenik zavezanih očiju u sredini kruga. Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita: „Kako se zoveš?“. Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu. Ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.
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