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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute 
Elementarna igra bez pomagala

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK D.1.2. - Slijedi upute za rad i pravila motoričke igre.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom.
Prepoznaje raznovrsne prirodne načine gibanja.
Prihvaća pravila igre. Razmatra prihvatljiva i neprihvatljiva ponašanja u igri.

	Međupredmetna tema:
	odr A.1.1. – Razvija komunikativnost i suradništvo.
zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika, Priroda i društvo

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku bacanja loptice udalj s mjesta i po potrebi korigira.  

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju preciznost gađanja lopticom u cilj. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Rad u parovima
Paralelno odjeljenski 

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Lopte, kreda

	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:
	Demonstraciju bacanja loptice udalj nakon učitelja izvode učenici koji treniraju neki od sportova loptom (rukomet, košarka, vaterpolo…)



	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRAŽENJE PARA
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
PRELAZAK IZ HODANJA U TRČANJE
Elementarna igra bez pomagala: LOV DIVLJE MAČKE
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TKO BOLJE GAĐA
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
Za ovu igru treba biti neparan broj učenika.
Daje znak za početak igre.

	TRAŽENJE PARA
Učenici slobodno trče prostorom za vježbanje. Na učiteljevo: „Tražite para!“ svaki učenik nastoji što prije pronaći para s kojim se uhvati za ruke i  nastavlja hodati. Učenik koji nije uspio pronaći para „kažnjava“ se negativnim bodom. Na učiteljev znak: „Slobodno trčite!“ parovi se razdvajaju i učenici ponovno slobodno trče. Igra se ponavlja.

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.


Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Potiskivanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. 
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
Pljeskanje preko glave - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome (razmak pola metra), priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. 
Piljenje drva - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. 
VJEŽBA TRUPA
„Vaga“ u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridžava. Mijenjaju uloge.
Vučenje u paru - Stav raskoračni, bokom su jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Polka“- Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. 

	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Objašnjava i demonstrira tehniku pravilnog hodanja i trčanja. 


2. odjeljenje – Objašnjava pravila igre. Odabire „divlju mačku“. Daje znak za početak igre. 

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	PRELAZAK IZ HODANJA U TRČANJE
Učenici stoje u vrsti iza crte i na dogovoreni znak počinju hodati. Na drugi znak prelaze iz hodanja u trčanje do druge crte.

Elementarna igra bez pomagala: 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.




	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Nasuprot svakoj koloni nacrtan je krug (na udaljenosti od 10 do 15 m) u kojem je lopta (stavljena u obruč).
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.

	
	Dijeli učenike u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 2- 4 m nacrtana su tri koncentrična kruga promjera 0,5m, 1m, 1,5m.

Nakon igre pita: 
Jeste li zadovoljni bodovima koje ste osvojili za svoj tim? 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.


	TKO BOLJE GAĐA
Zadatak je pogoditi loptom jedan od krugova. Pogodak u najmanji krug donosi 3 boda, u srednji 2 boda, a u najveći 1 bod. Svaki učenik jedanput gađa krugove. Kolona koja skupi najviše bodova proglašava se pobjedničkom.


Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
- „Jesam.“ – pljesne rukama ispred tijela
- „Nisam.“ – pljesne rukama iza tijela

Nakon samoprocjene, učenici pokušavaju objasniti na koji način mogu poboljšati svoju preciznost. (snažniji udarac, poboljšati tehniku bacanja ili sl.) 
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