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Kolut naprijed, kolut nazad

Cas je usmijeren na usvajanje pravilne tehnike koluta naprijed i nazad, razvoj koordinacije, snage i
ravnoteze, uz naglasavanje sigurnosti, saradnje, medusobne podrske, razumijevanja i nenasilne
komunikacije.

OpraHM3aLujcKn 06/IMK HacTaBe

MpeameTHa HacTaBa 6. pa3peg

BpCTa HacTaBHOr npoueca

OcHoBHa BpcTa HacTaBe - PegoBHa HacTaBa

Capanl-ba LiKoOJie Ca poaute/buma n 3ajep,|-mu,0M TE pa3Boj LUKOJICKOI KOJIEKTUBa

AKTUBHOCTHU ca ydyeHunumma

Tpajare
45 minuta

O6nactu

YMjeTHMYKO noapyyje

Moapyyje npupofHMX HayKa

Mpeamer
Tjelesni i zdravstveni odgoj

KrbyuyHe KoMneTeHuuje

YunTun Kako yumtu

[pafaHcka koMneTeHuMja



LinrbeBu 1 ucxoam yuera U noyvyaBama
Cilj: Osposobiti uCenike za usvajanje strukture koordinisanog kretanja
tijela, izvodenjem koluta naprijed i nazad ostvarivanjem saradnickog ucenja i razumijevanja.

Ishodi:
Ucéenik/ucenica:

e izvodi kolut naprijed uz blagu asistenciju kao i kolut nazad niz kosu ravan
e ima uvid u nivo napredovanija pri izvodenju vjezbi snage i u odnosu na broj snaznih ponavljanja
sa proteklog Casa

JeTtasbaH onuc peanusauuje
Autor pripreme: Ajdin LiSi¢

Aktivnost 1

Nakon najave sata, nastavnik ¢e uvodenje ucCenika u sat izvesti ekipno kroz 3 kolone koje ce se
kretati unutar trase ograniCene sa stalcima: hodanje i hodanje na uzduznom svodu stopala, skip,
djeCiji poskoci, hodanje u C€ucnju, sprint, vjezbe disanja i relaksacije. Prirodne oblike kretanja
ucenici ¢e izvoditi postivajuéi medusobno odstojanje i sigurnost drugih ucenika, uz uvazavanje
razlicitog nivoa sposobnosti. UCenici ¢e slusati pjesmu ,Draga moja BiH".

Aktivhost 2

Kompleks vjezbi oblikovanja ucenici ¢e izvoditi tako da se angazuje cijeli

lokomotorni sistem ucenika. Nastavnik ukratko objasnjava strukturu kicmenog stuba kao osnove
za pravilno drzanje tijela uCenika. Primijeniti formaciju polukruga duz fiskulturne sale. Nastavnik ¢e
kontrolisati vijezbanje, motivirati ucenike na povecanje broja ponavljanja pokreta.

Aktivhost 3

1. Nakon nastavnikove demonstracije, ucenici na strunjaci izvode zgrcen, polozaj tijela i pocetni
odraz nogama naprijed uz aktivan oslonac ruku o tlo — ulaz u kolut naprijed. UCenici se ostvaruju
kroz zajednicku saradnju, dijalog i izvrSavanjem pojedinacnih pokreta i kretanja u cjelini.
StimuliSemo aktivan rad i razumijevanije razlicitih sposobnosti kod ucenika.

2. Iz istog pocetnog sklupcanog poloZzaja tijela, ucenici ulaze u kolut naprijed sa kose ravni na kojoj
je strunjaca, do Cucnja kao zavrSnog polozaja pruzaju¢i medusobnu podrsku. U pauzama dok
cekaju izvedbu, ucenici izvode vis na ripstolu opustajuci i istezuci cijelo tijelo, razvijajuci svijest o
pravilnom drzanju tijela i brizi za svoje zdravlje.

3. Ucenici izvode kolut naprijed u cijelosti gdje kroz slobodu izvedbe grade svoj stil strukturne



kretnje od pocetnog do zavrsnog polozaja, njegujuci medusobno razumijevanje i zdrav dijalog.

4. |z poCetnog polozaja u ¢ucnju ucenici izvode povaljku na leda i ponovno vra¢anje nazad.

5. UCenici izvode kolut nazad na kosoj ravni uz asistenciju nastavnika ili ucenika uz pruzanje pune
pomoci i medusobne sigurnosti posebno manje sposobnim ucenicima.

6. UCenici kolut naprijed i kolut nazad izvode u cjelini na strunjacama — kao sastav elemenata.

Aktivhost 4

Ucenici ¢e izvesti poligon motorickih zadataka duz sale: Start, hodanje po gredi, provlacenje sa
puzanjem, preskok, penjanje, kolut, nosenje lopte, ulaz u cilj. Dezurni ucenik preuzima ulogu
mjerioca vremena, saopc¢ava ucenicima i uvazava razlicite rezultate.

Aktivnost 5

U manjim grupama (3-4) uéenici odrzavaju napuhane balone u zraku; prvo
odbijanjem dlanom te puhanjem na kraéem odstojanju. Ucenici spremaju rekvizite postavljene na
poligonu u spravarnicu i odlaze na odrzavanje licne higijene i opremanje.

MoTpe6Hu pecypcu
4 |lopte za koSarku

strunjace 5 kom
stalci, 3 odsocne daske — kose ravni

baloni 10 kom
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