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	Datum:
	



PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Kolut naprijed niz kosinu
Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima

	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:
	osr A.1.4. – Razvija radne navike
odr A.1.2. – Prihvaća različitosti među ljudima.

	Međupredmetna povezanost:
	Glazbena kultura: Ples (polka)

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

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Učenici procjenjuju vlastiti 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
Izmjenično odjeljenski

	Nastavna sredstva i pomagala:
	Odskočna daska, strunjače, obruči, švedske ljestve, pera

	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
LOVAC I ZEČEVI
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
KOLUT NAPRIJED NIZ KOSINU
SKAKANJE IZ KRUGA U KRUG, CIK-CAK
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
TKO BOLJE PUŠE
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti.  
Određuje „lovca“. Sva ostala djeca su „zečevi“.

	LOVAC I ZEČEVI
Lovac hvata zečeve. Koga uhvati, postaje lovac i pomaže mu. Kad već ima mnogo lovaca, zečić se može spasiti čučnjem (može i dlanovima načiniti zečje uši). Igra završava kada ostane samo jedan zec.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.



Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.




	KOMPLEKSANA VJEŽBA
Potiskivanje u paru - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Istodobno potiskuju jedan drugoga  pokušavajući ga pomaknuti s mjesta. 
VJEŽBA VRATA
Oponašanje suvježbača - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. 
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Pljeskanje preko glave - Stav spojeni, leđima su okrenuti jedan prema drugome priručiti. Zaklonom trupa i podizanjem ruku pljesnu rukama iznad glave, pogled za rukama. Početni položaj. 
Piljenje drva - Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Izmjeničnim povlačenjem i opružanjem ruku oponašaju piljenje drva. 
VJEŽBA TRUPA
„Vaga“ u paru - Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome i drže se za ruke u predručenju. Jedan prelazi u pretklon i istodobno podiže nogu (vaga), a drugi ga pridžava. Mijenjaju uloge. 
Vučenje u paru - Stav raskoračni, bokom su jedan prema drugome i drže se za jednu ruku. Povlače jedan drugoga s mjesta. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
„Polka“ - Stav spojeni, bokom jedan do drugoga držeći se jednom rukom ispod lakta. Izvode poskoke u krugu, ulijevo na desnoj nozi, pa udesno na lijevoj nozi. 


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

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

2. odjeljenje – Na tlu crta nekoliko krugova (ili stavlja obruče) u obliku izlomljene crte. Razmaci između krugova moraju biti takvi da učenici mogu skakati iz jednog kruga u drugi. 

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: Učenici koji smatraju da kolut naprijed ne izvode pravilno, dižu ruku i vođeni učiteljevim  pitanjima pokušavaju procijeniti u čemu griješe. 

SKAKANJE IZ KRUGA U KRUG, CIK-CAK
Učenici skaču iz jednog kruga u drugi odrazom s jedne noge na drugu i sunožnim odrazom.

Dopunska vježba: Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama – pojedinačno



	
	Na tlo stavi 4 strunjače spojene tako da čine četverokut. Objašnjava pravila igre.
	HVATANJE OKO STRUNJAČE
Svi učenici se nalaze s jedne strane strunjača, a učenik koji hvata s druge strane. Na dogovoreni znak učenik koji hvata nastoji nekoga uhvatiti trčeći oko strunjača. Dovoljno je da dotakne učenika i on je uhvaćen. Ostali se spašavaju trčeći oko strunjača. Nitko ne smije prelaziti strunjaču. Učenik koji je uhvaćen mijenja ulogu s onim tko ga je uhvatio.


	
	Učenike dijeli u nekoliko jednakih skupina, npr. po četiri učenika u skupini. U svakoj skupini jednom učeniku daje pero (kokošje, pačje, golublje) Objašnjava pravila igre.
  
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	TKO BOLJE PUŠE
Na učiteljev znak učenik koji ima pero baci ga uvis. Neprekidnim i pravodobnim puhanjem učenici nastoje pero što dulje zadržati u zraku. Skupina kojoj pero padne na tlo više ne sudjeluje u igri, a pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrži pero u zraku.
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