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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Različiti položaji visova i hvatova 
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.1.1. – Razvija komunikativnost i suradništvo.
zdr B.1.1.A – Razlikuje primjereno od neprimjerenog ponašanja.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Vježbe disanja

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku izvođenja mješovitog visa na niskoj prečki.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju pravilnost izvedbe mješovitog visa na niskoj prečki.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno izmjenični

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Baloni, preča, čunjevi

	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 demonstriraju mješoviti vis na niskoj preči čeono.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
UMNOŽAVANJE PAROVA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
MJEŠOVITI VIS NA NISKOJ PREČI (ČEONO)
PUHANJE U BALON
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
IZGUBLJENA PAPUČA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Odabire par učenika koji će biti lovci. 
	UMNOŽAVANJE PAROVA
Učenici su slobodno kreću po vježbalištu. Lovci hvataju ostale koji se spašavaju brzim trčanjem. Kad nekog uhvate (dotaknu rukom), taj nastavlja igru kao treći u lancu hvatajući zajedno s njima sve dok ne uhvate još jednog učenika. Tada se ta 4 učenika podijele na 2 para koji dalje hvataju. Igra se, dok nisu uhvaćeni svi učenici, a pobjednik je onaj učenik koji ostane posljednji slobodan.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Poskakivanje s promjenom mjesta - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. 
VJEŽBA VRATA
Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bočno kruženje rukama - Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Zibanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena i nalaze se u pretklonu. Potiskuju rukama ramena i zibaju se u paru. 
Gledanje ispod nogu - Stav raskoračni, leđima su okrenuti jedan prema drugome na udaljenosti od pola metra, priručiti. Istodobno izvode pretklon trupa i gledaju se ispod nogu. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Čučanj udvoje - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. 
Poskakivanje u paru - Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. 

	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira mješoviti vis na niskoj preči čeono.
Sprave na kojima učenici izvode visove trebale bi biti u visini prsiju, odnosno ramena, a ispod sprava moraju biti strunjače, piljevina ili lišće.

Pita:
Smatrate li da ste dobro izveli ovu vježbu? Što vam je predstavljalo problem? 


2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko skupina u formaciji kruga. U svakom krugu je balon. Objašnjava pravila igre.

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	MJEŠOVITI VIS NA NISKOJ PREČI (ČEONO)
Pri mješovitom visu učenik visi na spravi pomoću ruku i nogu. Dva do četiri učenika objese se na preču (u bočnom položaju) tako da se za pritku uhvate objema rukama i zakvače objema nogama u predjelu potkoljenice. Na dogovoreni znak zadatak izvodi sljedeća skupina i tako redom.

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
- „Da.“ – pljesne rukama ispred tijela
- „Ne.“ – pljesne rukama iza tijela
Nakon samoprocjene, učenici pokušavaju zašto im je vježba teška. Ponavlja vis uz asistenciju učitelja. .

PUHANJE U BALON
Učenici moraju što duže održati balon u zraku pušući u njega. Pobjednik je ona skupina koja uspije najdulje zadržati balon u zraku.



	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone, na drugom kraju igrališta je čunj.  Objašnjava pravila igre.
	TKO ĆE PRIJE
Na dani znak prvi iz svake kolone trči do 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.


	
	
Upućuje učenike da sjednu u formaciju kruga priljubljeni jedni uz druge. Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	IZGUBLJENA PAPUČA
Ispod polusavijenih nogu dodaju jedan drugom papuču, a učenik koji se nalazi u sredini kruga, mora pronaći kod koga je papuča. Nakon što je pronađe, mijenja ulogu i mjesto s učenikom kod kojega je bila izgubljena papuča.
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