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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Kolut naprijed niz kosinu
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju

	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. 
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.

	Međupredmetna tema:
	zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.
uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Ritam, tempo

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje tehniku izvedbe koluta naprijed niz kosinu.

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici samoprocjenjuju napredak u izvedbi koluta naprijed niz kosinu. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Izmjenični odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Odskočna daska, strunjače, švedska klupa, nosač zvuka, stalci, konopac

	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 UZ GLAZBU
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
KOLUT NAPRIJED NIZ KOSINU
BRZO NA ZBORNO MJESTO
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TRAŽENJE PREDMETA UZ PJESMU
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava učenike dijeli u skupine po pet. Objašnjava pravila igre.
Pušta glazbu.

	TRČANJE UZ GLAZBU
Na dogovoreni znak počnu hodati umjerenim tempom opisujući male kružnice. Nakon što učitelj pusti glazbu, slobodno se raziđu po prostoru i svaki trči u željenom smjeru. Čim glazba prestane, ponovno se okupljaju u skupine i prelaze u hodanje opisujući male kružnice.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.






	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj u zadanom ritmu. 
VJEŽBA VRATA
Odakle dolazi zvuk - Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu udesno i ulijevo. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje u ritmu - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljeskati ispred tijela. 
Podizanje ramena u ritmu - Stav spojeni, priručiti. U zadanom ritmu podizati i  spuštati naizmjenično lijevo i desno rame. 
VJEŽBA TRUPA
Okretanje za zvukom - U turskom sjedu, priručiti. Otklon trupa ulijevo, pa udesno. 
Sviranje na glasoviru - Ležeći položaj na leđima, uzdručiti. Podizati ruke s tla i izvoditi pokrete kao pri sviranju glasovira. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Poskakivanje u ritmu - Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke „na mjestu“ 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.
Kao kosina može poslužiti odskočna dasaka, „kose“ ljestve, na koje se stave strunjače, jurišni mostić, ili zelena površina odgovarajućeg nagiba.
Objašnjava i demonstrira tehniku koluta naprijed niz kosinu.

Traži od učenika da procjene vlastiti napredak u izvedbi koluta naprijed.



2. odjeljenje – Objašnjava pravila aktivnosti.

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.

Dopunska vježba: SKAKANJE POPUT KLOKANA (Upirući se rukama o klupu koja se nalazi između nogu, učenici skaču uzduž klupe istodobno se odrazujući objema nogama.)

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
„Pravilno izvodim vježbu.“ – skok u mjestu
„Napredovao/napredovala sam, ali još uvijek griješim.“ – pretklon
„Nisam napredovao/napredovala.“ – čučanj

BRZO NA ZBORNO MJESTO
Dok svira glazba učenici se slobodno kreću po vježbalištu. Kad učitelj zaustavi glazbu, učenici trčećim koracima dolaze do zbornog mjesta, gdje svatko stane na svoje mjesto.
     


	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 3 m je konopac razapet između 2 stalka, a iza konopca su 3 stalka u nizu udaljeni također po 3 m.
Objašnjava pravila igre.
	SVLADAVANJE ZAPREKA
Na učiteljev znak prvi iz kolona trče do konopca ispod kojega se moraju provući, a zatim vijugavo trče između 3 stalka. Kad obiđu posljednji stalak, trče na svoje mjesto, dodirnu rukom po ramenu sljedećega i on dalje izvodi zadatak. Tako redom do posljednjega, a pobjednik je kolona koja prva uspješno obavi zadatak.


	
	Sve učenike postrojava na jednoj strani dvorane. Odabire učenika koji prelazi na drugu stranu. 
Objašnjava pravila igre.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TRAŽENJE PREDMETA UZ PJESMU
Učenici u vrsti skrivaju kod jednoga predmet (npr. zviždaljku). Na dogovoreni izdvojeni učenik se vraća i traži predmet koju drži jedan učenik, dok ostali učenici pjevaju. Pjevanje postaje glasnije kad se približi učeniku koji skriva predmet, a tiše kad se od njega udaljava. Kad pronađe predmet, mijenja ga učenik koji ga je sakrio. Igra se nastavlja.
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