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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Upor za rukama osloncem nogama na povišenju

	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 otporom i baratanjem predmetima .
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.

	Međupredmetna tema:
	uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.
odr B.1.2. – Primjenjuje komunikacijske, praktične i socijalne vještine.

	Međupredmetna povezanost:
	Hrvatski jezik: Razgovor

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku izvedbe sunožnog preskoka vijače bez međuposkoka.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vlastiti napredak u izvođenju upora na rukama osloncem nogama na povišenju. 



	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, strunjače, švedske ljestve, lopta

	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 završnom dijelu sata učitelj u krug postavlja učenika koji trenira neki od sportova loptom (rukomet, košarka, vaterpolo…)




	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 BEZ MEĐUPOSKOKA
UPOR NA RUKAMA OSLONCEM NOGAMA NA POVIŠENJU
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
ZAVARAVANJE LOPTOM
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava tijek uvodne aktivnosti.

	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. Na kraju učitelj proglašava najuspješnijega.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.


Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.


Objašnjava važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Premještanje vijače - Stav spojeni, zaručiti, učetverostručena vijača u desnoj ruci. Kroz počučanj predručiti 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 je 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.
Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču uz tijelo. Preskakivanje vijače - Preskakivati vijaču na mjestu s međuposkocima, zamahom prema naprijed. 


	
	1. aktivnost – objašnjava i demonstrira sunožni preskok vijače bez međuposkoka.

2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Objašnjava i demonstrira vježbu. 




Pita: 
Jeste li pravilno izveli ovu vježbu?





Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO BEZ MEĐUPOSKOKA
Učenici vijaču preskaču na mjestu sunožnim odrazom bez međuposkoka.

UPOR NA RUKAMA OSLONCEM NOGAMA NA POVIŠENJU
Učenici stoje u kolonama ispred švedskih ljestava. Ispred ljestava su postavljene strunjače. 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.

Vrednovanje kao učenje - SEMAFOR
Na tlu su tri  kruga. Učenici odgovaraju na pitanje doticanjem jednog kruga: 

· „Nisam. Još trebam vježbati.“
· „Napredujem, ali još uvijek griješim.“
· „Jesam.“

	
	Objašnjava pravila igre. Odabire lovca - „ribara“.
	RIBAROVA MREŽA
Učenici su „ribe“ i slobodno se kreću po određenom prostoru. 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.


	
	Učenike postrojava u vrstu. Objašnjava pravila igre.





Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	ZAVARAVANJE LOPTOM
Jedan učenik drži u rukama loptu i na učiteljev znak hoda ispred vrste  (na udaljenosti 2 m) od lijevoga do desnog krila. Tijekom kretanja „stvarno“ i „lažno“ dodaje loptu određenom učeniku. Učenici u vrsti trebaju rukama krenuti u susret „stvarno“ dodanim loptama, ali ne smiju reagirati na „lažno“ dodane lopte. Učenik koji ne uhvati loptu  ili pokretima ruku reagira na „lažno“ dodane lopte, ispada iz igre. Pobjeđuje učenik koji posljednji ostane u igri.















	PLAN DVORANE - IGRALIŠTA

	UVODNI DIO





                          


	PRIPREMNI DIO









	GLAVNI „A“ DIO

                                                                                                                                                              


                                                                                                                  





	GLAVNI „B“ DIO




                                                             RIBAR





	ZAVRŠNI DIO




                 2m



	

	LEGENDA

	

       učitelj
	

učenici
	

vijače
	

  lopta
	

švedske ljestve  
	

     strunjača 



1

