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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje baratanjem predmetima.
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.

	Međupredmetna tema:
	pod B.1.2. – Planira i upravlja aktivnostima
uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Kultura stanovanja (kućna adresa)

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje najuspješnijeg igrača u uvodnom dijelu sata. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenik samoprocjenjuje izvedbu sunožnog preskoka preko vijače.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Kratke vijače, 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 sunožni preskok  vijače u mjestu s međuposkokom.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE PREDMETA U POKRETU
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKIM VIJAČAMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO S MEĐUPOSKOCIMA 
BACANJE LOPTE O TLO JEDNOM RUKOM I HVATANJE OBJEMA RUKAMA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
PISMONOŠA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenicima učetverostručene vijače i objašnjava pravila igre. 

Na kraju učitelj proglašava najuspješnijega.
	HVATANJE PREDMETA U POKRETU
Učenici se nalaze u prostoru za vježbanje i drže u ruci učetverostručenu vijaču. Na učiteljev uzvik: „Baci visoko!“ počnu hodati i vijaču bacaju visoko, a na uzvik: „Bacaj nisko!“, počnu trčati i vijaču bacaju nisko. Vijaču treba bacati tako da ne padne na tlo. 

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.










	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Premještanje vijače - Stav spojeni, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predrućiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Vitlanje vijačom sa strane - Stav spetni, odručiti, učetverostručena vijača je u desnoj ruci. Vijačom vitlati prvo pokretima desne, a zatim lijeve ruke. 
Vijačom preko glave - Stav raskoračni, predručiti dolje učetverostručenom vijačom. Podizanjem opruženih ruku (vijača zategnuta) prebaciti vijaču preko glave iza tijela. Istim je putem vratiti u prvotni položaj. 
VJEŽBA TRUPA
Otkloni s vijačom - Stav spojeni, učetverostručenom vijačom. Otklon ulijevo i udesno. Pogled za vijačom. 
Kruženje vijačom - Stav spetni, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Kružiti tijelom i vijačom zdesna ulijevo, a zatim slijeva udesno obrnuto. Pogled za vijačom. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Podizanje noge vijačom - Stav spojeni, jednom nogom na vijači, priručiti i držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Povlačenjem vijače i grčenjem ruku podizati nogu s tla vijačom. Početni položaj, zatim podizati drugu nogu. 
Preskakivanje vijače - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Preskakivati vijaču na mjestu s međuposkocima, zamahom prema naprijed. 


	
	1. aktivnost – Objašnjava i demonstrira sunožni preskok  vijače u mjestu s međuposkokom.

Pita:
Jeste li uspješno preskakali vijaču?
Nakon samoprocjene traži od učenika da prepoznaju moguće greške u izvedbi:
a) vijaču ne okreće iz zgloba šake
b) neusklađenost skoka s okretanjem vijače
c) slab zamah vijačom

2. aktivnost – Objašnjava i demonstrira bacanje lopte jednom rukom i hvatanje.




	PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO S MEĐUPOSKOCIMA 
Učenici vijaču preskaču na mjestu sunožnim odrazom tako da poslije svakog preskoka, dakle neposredno prije sljedećeg preskoka, na mjestu naprave međuposkok.

Vrednovanje kao učenje: Učenici samoprocjenjuju izvedbu sunožnog preskoka preko vijače.
Prepoznaje u vlastitoj izvedbi pogrešku i pokušavaju je korigirati.






BACANJE LOPTE O TLO JEDNOM RUKOM I HVATANJE OBJEMA RUKAMA 
Učenici loptu prvo bacaju ispred tijela, a zatim malo više prema ruci kojom je bacaju. Pri hvatanju lopte dlanovi su okrenuti prema lopti, a nakon dodira s loptom ruke se privlače k tijelu. Baca se prvo desnom, a zatim lijevom rukom.

	
	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.

	
	Objašnjava pravila igre. Odabire „pismonošu“.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	PISMONOŠA
Učenici su postrojeni u dvije vrste. Jedan je učenik „pismonoša“ i odlazi u drugi dio dvorane. Za to se vrijeme učitelj dogovara s ostalim učenicima tko će biti „primalac“. Kad se dogovore, pismonoša se vraća i pogađa adresu na koju mora predati „pismo“. To će doznati tako da ispituje učenike iz vrste npr. „Je li primalac djevojčica? Ima li smeđu kosu? Jesu li joj tenisice bijele?“.... Ako pogodi, mijenja ulogu s „primaocem“, a ne pogodi li, zadatak mora ponoviti.
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