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	Nastavni predmet:
	TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

	Učitelj/
učiteljica:
	
	Redni broj sata:
	62.

	Razred:
	1. RAZRED
	Datum:
	



PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Kolut naprijed niz kosinu
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru 
(3:3, 4:4) (N)

	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:
	osr A.1.2. – Upravlja emocijama i ponašanjem.
zdr B.1.1.A – Razlikuje primjereno od neprimjerenog ponašanja.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje izvedbu koluta naprijed niz kosinu.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vlastiti napredak u izvedbu koluta naprijed niz kosinu.



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Čunjevi, odskočna daska, strunjača, lopta, golovi, baloni

	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 uz asistenciju učitelja demonstriraju kolut naprijed niz kosinu.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TRČANJE U SLALOMU
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ SPRAVA 
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
KOLUT NAPRIJED NIZ KOSINU
DJEČJI NOGOMET
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
NAJLJEPŠI KIP
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Uvodni pozdrav.
Na jednakim razmacima uzduž crte na igrališta (na svaka 3 – 4 m) postavlja stalke ili čunjeve.
Učenike dijeli u nekoliko kolona. 
Objašnjava tijek uvodne aktivnosti.

	TRČANJE U SLALOMU
Učenici trče u koloni po jedan oko igrališta, vijugavo obilazeći postavljenje prepreke, poput skijaša u slalomu. Trčanje treba kombinirati s hodanjem.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Penjanje na uže - Stav spojeni. Izmjenično podizati jednu pa drugu nogu, a rukama izvoditi pokrete kao pri penjanju na uže. 
VJEŽBA VRATA
Pokazivanje lijevog pa desnog uha - Stav spojeni, priručiti. Glavom izvoditi pokret u lijevu, odnosno desnu stranu. 
Dužina – širina dvorane - Stav spetni, priručiti. Pokretima glave naprijed-natrag označiti duljinu dvorane, a lijevo-desno širinu dvorane. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Opisivanje malih krugova - Stav spojeni, odručiti.istodobno objema rukama opisivati male krugove. 
Bočni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Bočno kružiti jednom, pa drugom rukom prema naprijed. 
VJEŽBA TRUPA
Doticanje peta - Stav spojeni, priručiti. Desnom rukom iza leđe dotaknuti lijevu petu, a lijevom rukom desnu petu, naizmjence. 
Kotrljanje po „travi“ - Ležeći položaj na leđima, uzručiti. Kotrljati se bočno ulijevo i udesno. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Rampa - Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo. Desnu ispruženu nogu podići do vertikale i spustiti je, a zatim to ponoviti lijevom nogom. 
Vrabac skakuće - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke u krug u zadanom ritmu. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Na odskočnu dasku stavlja strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku još jednu strunjaču na tlo.
Ponavlja tehniku koluta naprijed niz kosinu i odabire jednog učenika koji će uz njegovu asistenciju demonstrirati vježbu. 



Traži od učenike da procijene vlastiti napredak u izvedbi koluta naprijed niz kosinu. 





2. odjeljenje – Učitelj dijeli učenike u 2 nogometne ekipe. Izbor strana i početni udarac određuje se na početku igre ždrijebom. 
Učitelj je sudac koji učenike upoznaje s pravilima igre neposredno prije obrade te teme, a s ostalim pravilima upoznaje ih tijekom utakmice, koristeći se konkretnim situacijama u igri.
Igra traje 10 min. (2 x 5min).

Nakon 6 – 8 minuta odjeljenja mijenjaju aktivnost.
	KOLUT NAPRIJED NIZ KOSINU
Učenik je u uporu čučećem na početku daske (gornji dio kosine), ruke su mu na strunjači ispred tijela, dlanovi razmaknuti za širinu ramena, a prsti usmjereni prema naprijed. Nakon odraza ruke zgrči, bradu potisne na prsa i preko vrata se spusti na stražnji dio ramenog pojasa i tako u „sklupčanom“ položaju kroz sjed i čučanj dolazi (otkotrlja se niz kosinu) u uspravni položaj na strunjači na tlu.

Vrednovanje kao učenje:
„Pravilno izvodim vježbu.“ – sjedne na tlo
„Napredujem, ali još trebam vježbati.“ – stoje
„Ne napredujem.“ – iskorak iz vrste.

Učenici koji su ostali stajati ponavljaju vježbu uz korekciju pogrešaka. 

DJEČJI NOGOMET
Izbor strana i početni udarac određuje se na početku igre ždrijebom. Na sučev znak igra počinje udarcem lopte prema protivničkoj polovici igrališta. Nakon odmora  ekipe mijenjaju strane, a početni udarac izvede ekipa koja ga nije izvela na početku igre. 








	
	Učenike dijeli u nekoliko skupina. Skupine formiraju krug. U svakom krugu je balon. Objašnjava pravila igre.
	PUHANJE U BALON
Učenici moraju balon što duže održati u zraku pušući u njega. Pobjednik je ona skupina koja uspije najdulje zadržati balon u zraku.


	
	
Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	NAJLJEPŠI KIP
Svi se učenici nalaze u krugu. Na učiteljev uzvik: „Rukometaš!“, učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik, kojega učitelj proglasi  „najljepšim kipom“, stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja „najljepšeg kipa“.
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