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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Kolut naprijed niz kosinu
Preskakivanje kratke vijače

	Predmetno područje:
	A: Kineziološka teorijska i motorička znanja
C: Motorička postignuća

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK C.1.1. - Prati motorička postignuća.

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i baratanjem predmetima.
Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
uku B.1.4. – Procjenjuje je li uspješno riješio zadatak.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje napredak u izvedbi koluta naprijed niz kosinu te planira broj nastavnih sati za uvježbavanje. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vlastiti napredak u izvedbi sunožnog preskoka vijače bez međuposkoka. 



	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:
	Kratke vijače, strunjača, odskočna daska, švedska klupa

	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
NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE KRATKOM VIJAČOM
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
KOLUT NAPRIJED NIZ KOSINU
PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO BEZ MEĐUPOSKOKA
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TIP - TOP
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava dijeli učenike u   dvije vrste tako da se svaka nalazi na jednoj strani igrališta, iza uzdužne crte. Objašnjava pravila igre. 
	NASUPROTNO PRETRČAVANJE IGRALIŠTA
Na učiteljev znak svi istovremeno potrče kako bi što prije stigli na suprotnu stranu igrališta. Vrsta koja se prva postroji iza uzdužne crte osvaja jedan bod, a pobjeđuje vrsta koja je osvojila više bodova. 

	
	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 predručiti i premjestiti vijaču u lijevu ruku. Početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Izvlačenje“ vijače - Stav raskoračni, jedan kraj vijače baciti ispred sebe, a drugi držati u ruci. Povlačiti vijaču k tijelu izmjenično jednom pa drugom rukom.
Vitlanje vijače iznad glave - U turskom sjedu držati učetverostručenu vijaču jednom rukom iznad glave. Vitlati vijačom iznad glave jednom pa drugom rukom. Pogled za vijačom. 
VJEŽBA TRUPA
Zasuci vijačom u sjedu - Stav sjedeći raznožno, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Zasuci trupom ulijevo i udesno. 
Kotrljanje s vijačom - Ležeći položaj na leđima, uzručiti s učetverostručenom vijačom. Bočno se kotrljati udesno, a zatim ulijevo. 
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 zamahom prema nazad - Stav spojeni, držati udvostručenu vijaču u visini bokova. Zamahom prema nazad preskakivati vijaču na mjestu odrazom jedne noge i doskokom na drugu nogu. 


	
	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.
Ponavlja tehniku izvođenja koluta naprijed niz kosinu. Odabire učenika koji demonstrira vježbu. 


2. odjeljenje – Ponavlja i demonstrira sunožni preskok vijače bez međuposkoka. 

Traži od učenika da procjene vlastiti napredak u izvođenju vježbe. 



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: „ČETVERONOŠKE“ PO KLUPI



PRESKAKIVANJE VIJAČE SUNOŽNO BEZ MEĐUPOSKOKA
Učenici vijaču preskaču na mjestu sunožnim odrazom bez međuposkoka. 

Vrednovanje kao učenje – na pitanje učitelja svaki učenik odgovara motoričkom vježbom:
-	„Pravilno izvodim vježbu.“ – skok u mjestu
-	„Napredujem, ali još trebam vježbati.“ – 2 skoka 
-	„Ne napredujem.“ – 3 skoka
Razgovor o razlozima slabog napredovanja pojedinih učenika. Ponovni pokušaj preskoka vijače uz korekcije. 

	
	Objašnjava pravila igre.
	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.


	
	
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	TIP - TOP
Učenici su raspoređeni u dvije vrste, okrenute jedna prema drugoj na udaljenosti od 3 m. Učitelj stoji na poziciji gdje dobro vidi sve učenike i govori: „tip“ i „top“. Kad učitelj kaže „tip“ svi učenici čučnu, a kad kaže „top“ nepomično stoje. Učitelj odlučuje kojim će redoslijedom govoriti „tip“ i „top“. Učenici moraju izvršavati naredbe brzo i točno, a onaj tko pogriješi, ispada iz igre. Pobjednik je ona vrsta u kojoj na kraju ostane više učenika u igri.
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