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PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA
	Nastavna jedinica:
	Kolut naprijed niz kosinu
Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama

	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, preprekama i otporom.
Prati i prepoznaje osobna postignuća u svladanim obrazovnim sadržajima.

	Međupredmetna tema:
	osr A.1.1. – Razvija sliku o sebi
odr B.1.2. – Primjenjuje komunikacijske, praktične i socijalne vještine.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika: Timska suradnja

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Procjenjuje napredak učenika u izvedbi koluta naprijed niz kosinu. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju izvedbu penjanja i silaženje po švedskim ljestvama svojih suigrača. 



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

	Metodičko organizacijski oblici rada
	Frontalni
Individualni
Paralelno odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Odskočna daska, strunjače, švedske ljestve, švedska klupa, punjene loptice, lopte

	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 demonstriraju kolut naprijed niz kosinu uz asistenciju učitelja.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
TKO ĆE PRVI DO SPRAVE
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE PUNJENIM LOPTICAMA
	7 - 10 min

	
	3. Glavni „A“ dio 
KOLUT NAPRIJED NIZ KOSINU
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – POJEDINAČNO
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 
	TKO ĆE PRVI DO SPRAVE
Učenici trče umjerenim tempom u koloni po jedan oko prostora za vježbanje. Kad učitelj uzvikne ime sprave, npr. „Kozlić!“, svi nastoje što prije stići do kozlića. Učenik koji prvi dotakne zadanu spravu osvaja jedan bod. Pobjeđuje onaj tko osvoji najviše bodova. 

	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.








	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Preskakivanje loptice - Stav spojeni, loptica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko loptice naprijed pa nazad. 
VJEŽBA VRATA
Ispuštanje loptice - Stav spojeni, priručiti. Lopticu držati ispod brade, prijeći u čučanj, a zatim se vratit u početni položaj. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bacanje loptice uvis objema rukama - Stav raskoračni, predručiti lopticom. Baciti lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom. 
Bacanje loptice uvis jednom rukom - Stav raskoračni, priručiti. Loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu desnom rukom uvis i uhvatiti je objema rukama. 
VJEŽBA TRUPA
Bacanje i hvatanje loptice stojeći na jednoj nozi - Stav spojeni, predručiti, loptica je u lijevoj ruci. Baciti lopticu uvis i uhvatiti je objema rukama stojeći na lijevoj nozi, a zatim na desnoj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Valjanje loptice nogama - Stav spojeni, priručiti, loptica je na tlu ispod stopala lijeve noge. Pokretima noge naprijed-nazad valjati lopticu po tlu lijevom, a zatim desnom nogom. 
Izbacivanje loptice nogama Stav spojeni, lopticu „držati“ između stražnjih strana stopala. Sunožnim odrazom izbaciti lopticu ispred tijela. 


	
	Dijeli učenike u 2 odjeljenja. 
1. odjeljenje – Na odskočnu dasku stavlja strunjaču po dužini, a u njezinu nastavku još jednu strunjaču na tlo. Odabire jednog učenika koji će demonstrirati kolut naprijed niz kosinu uz asistenciju učitelja. 

2. odjeljenje – Učenike dijeli u nekoliko kolona. Kolone stoje ispred švedskih ljestava. Objašnjava i demonstrira tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja.  

Traži od učenika da promotre svoje suigrače i procjene jesu li se pravilno penjali i silazili po švedskim ljestvama. 

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

PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE – POJEDINAČNO 
Na učiteljev znak uvijek se penju prvi iz kolona. Niz ljestve silaze onako kako im pokaže učitelj.

Vrednovanje kao učenje – Vršnjačko vrednovanje.
Učenici promatraju svoje suigrače i procjenjuju uspješnost izvođenja vježbe. Ukoliko uoče greške, opisuju ih, a učenik na koga se to odnosi ponavlja vježbu ispravljajući ukazane pogreške.  
    

	
	Na jednoj strani igrališta nacrta npr. šest krugova i na drugoj strani također šest. Učenike dijeli u šest skupina, a svaka se skupina nalazi u jednom krugu. Objašnjava pravila igre.
	TKO ĆE PRIJE U KRUG
Učenici se u skupini razbroje od prvog do posljednjeg, npr. od 1 do 5. Na učiteljev znak učenici broj jedan trče u suprotni krug i čim stignu do njega pozovu sljedećeg učenika koji potrči. Čim drugi učenik stigne u krug pozove trećeg učenika i tako redom do posljednjega. Pobjednička skupina je ona koja prva izvrši zadatak.


	
	Učenike dijeli u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se švedska klupa.
Objašnjava pravila igre. 
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
Učenici redom bacaju loptu rukom kotrljajući je po švedskoj klupi. Svaki učenik koji uspije otkotrljati loptu do kraja klupe, osvaja za svoju kolonu bod. Pobjeđuje kolona koja osvoji najviše bodova.
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