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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

	Ishod:
	OŠ TZK A.1.1. - Izvodi prirodne načine gibanja.
OŠ TZK A.1.2. - Provodi jednostavne motoričke igre

	Razrada ishoda:
	Izvodi raznovrsne prirodne načine gibanja za ovladavanje prostorom i  preprekama.
Sudjeluje u jednostavnim motoričkim igrama.

	Međupredmetna tema:
	uku D.1.2. – Ostvaruje dobru komunikaciju s drugima. Uspješno s osr A.1.3. – Razvija svoje potencijale
urađuje.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Ritam, tempo

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje jesu li učenici koncentrirani na glazbu tijekom kretanja te reagiraju li pravodobno u trenutku kada se glazba zaustavlja. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju jesu li pravilno izveli kolut 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, krugovi, lopta

	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 KOLONI BEZ SUDARA
	3 – 5 min

	
	2. Pripremni dio 
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA
	7 - 10 min

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

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

	
	5. Završni dio
SMIJTE SE, DJECO
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava učenike dijeli u nekoliko kolona. Objašnjava pravila uvodne aktivnosti. 

	TRČANJE U KOLONI BEZ SUDARA
Svaka kolona ima svoga vođu. Na dogovoreni znak, kolone trče umjerenim tempom u različitim smjerovima, a vođa kolone pazi da se pri odabiru smjera ne sudare s drugim kolonama. Na sljedeći znak, kolone počnu hodat, pa ponovno trčati i tako naizmjence.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.







	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Udaranje koljenima krug - Stav spojeni, predručiti s krugom dolje. Hodati „na mjestu“ visoko podižući noge i udarati koljenima u krug. 
VJEŽBA VRATA
Održavanje kruga na glavi - Stav raskoračni, krug na glavi. Prenositi težinu tijela s jedne noge na drugu i nastojati da se krug zadrži na glavi. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
„Upravljanje“ krugom -  Stav spojeni, predručiti krugom. Izvoditi pokrete okretanjem kruga kao pri upravljanju automobilom.
Bočna kruženja krugom - Stav spetni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Prvo izvoditi bočne krugove prema nazad lijevom, a zatim desnom rukom. 
VJEŽBA TRUPA
Krugom oko tijela - Stav spojeni, priručiti, krug je u lijevoj ruci. Premještati krug ispred tijela iz lijeve ruke u desnu, a iza tijela iz desne ruke u lijevu. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Okretanje na krugu - Stav spojeni, stajati na krugu. Zamahom desne noge okretati se na lijevu stranu stojeći lijevom nogom na krugu. Isto izvesti lijevom nogom u desnu stranu. 
Udaranje stopalima u krug - Stav spojeni, zaručiti s krugom. Trčati „na mjestu“ visoko podižući i zabacujući potkoljenice, udarati stopalima po krugu. 


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






Pita:
Jeste li pravilno izveli vježbu?






2. odjeljenje – Objašnjava pravila vježbe. Pušta i zaustavlja glazbu i na taj način određuje dinamiku igre.

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:
Učenici procjenjuju jesu li pravilno izveli vježbu odgovarajući na pitanje motoričkom vježbom.
- „Jesam.“ – uzručiti
- „Nisam.“ – ruke uz tijelo
Učenici koji nisu pravilno izveli vježbu, navođeni pitanjima učitelja  zaključuju u čemu griješe.

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.



	
	Igrače raspoređuje u „gnijezda“ (nacrtani krugovi ili strunjača). Broj učenika u krugu može biti različit, od 4 do 8 učenika, važno je da ih je jednak broj u svakom krugu. 
Objašnjava pravila igre.
	BORBA ZA GNIJEZDO
Jedan je igrač u sredini slobodan, dakle „ptica bez gnijezda“. Na dogovoreni znak svi igrači moraju promijeniti mjesta, dakle cijelo „jato“ mora prijeći iz jednoga „gnijezda“ u drugo. Slobodni igrač nastoji se „ubaciti“ u bilo koje „gnijezdo“ i zauzeti mjesto nekog igrača. Onaj tko je ostao bez mjesta u svome „gnijezdu“ ostaje u sredini. Na ponovni znak igra se nastavlja.

	
	Upućuje učenike da stanu u formaciju kruga. Učitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Objašnjava pravila igre. 

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	SMIJTE SE, DJECO
Kad učitelj baci loptu u vis, svi se učenici moraju smijati, a čim lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno više se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon što je lopta pala ispada iz igre.
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