	PRIPREMA  ZA  IZVOĐENJE  NASTAVNOG  SATA 
TJELESNE  I  ZDRAVSTVENE  KULTURE
	Razred

2.
	Br. sata

	ANTROPOLOŠKI  ZADACI:  stimulirati rast i razvoj, poticati razmjernost mišićnog i potkožnog masnog tkiva, pravilno držanje tijela; razvijati motoričke sposobnosti: brzinu, snagu, koordinaciju, fleksibilnost; povećati funkciju krvožilnog sustava, rada srca i pluća te žlijezda za regulaciju fizioloških procesa, pokretljivost zglobova i kralješnice

OBRAZOVNI  ZADACI: usvajanje i usavršavanje penjanja i kolutanja i poboljšanje motoričkih dostignuća

ODGOJNI  ZADACI: poštivanje pravila igre, ovladavanje sobom u svakoj situaciji, prijateljstvo, čuvanje imovine, disciplina u izvršavanju zadataka, pravilan odnos prema kolektivu, odvažnost, upornost, odlučnost, samopouzdanje

ZDRAVSTVENO-HIGIJENSKI  ZADACI: razvijanje higijenskih navika, higijena sportske odjeće i obuće


	CJELINA/TEMA/ JEDINICA:  P. po kosoj klupi pojedinačno i silaženje niz ljestve, Bočno kotrljanje i kolut 

naprijed
H i T: Postrojavanje u vrstu i kolone, okretanje na mjestu,  Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja, Hodanje po klupi, balvanu s okretima do 180,  Ciklična kretanja različitim tempom do 2 minute,  Brzo trčanje do 30 m

S: Preskoci kratke vijače,  Skokovi preko prepreka (horizontalni i vertikalni) do 30 cm visine,  Skokovi u daljinu,  Nagazni skok na povišenja do 40 cm i saskoci,  Skok udalj s mjesta,  Skok uvis iz ravnog zaleta odrazom s lijeve ili desne noge

BHG: Bacanje loptice udalj iz kretanja,  Bacanje lopte o zid i hvatanje,  Bacanje i hvatanje odbijene lopta od tla,  Bacanje lopte s mjesta i iz kretanja,  Gađanje lopticom u cilj s udaljenosti do 3 m

PPP: Penjanje po kosoj klupi, balvanu, deblu i silaženje,  Penjanje na švedske ljestve i kosu klupu noseći lakše predmete,  Puzanje i provlačenje kroz obruč, okvire, kozlić,  Puzanje i provlačenje ispod prirodnih prepreka i sprava noseći lakše predmete

D i N: Dizanje i nošenje više predmeta različito teških (do 3 kg) na udaljenosti od 10 do 15 m,  Dizanje predmeta različita oblika i težine (do 5 kg) udvoje na određenu visinu (do 2 m),  Grupno dizanje i nošenje različitih predmeta

K i K: Bočno kotrljanje i kolut naprijed povezano,  Dva koluta naprijed na tlu,  Kolut natrag niz kosinu

V i U: Kratkotrajni vis na prirodnim i umjetnim preprekama,  Kratkotrajni upori na tlu, na prirodnim i umjetnim preprekama

Ples: Hodati i trčati prikladnim ritmom na različite akustične signale,  Reprodukcija ritma štapićima,  Slobodna ilustracija poznatih tema,  Plesovi oponašanja uz pjevanje s hodanjem, trčanjem i jednonožnim poskocima

Igre: Elementarne igre s trčanjem, bacanjem, skakanjem, dizanjem i nošenjem,  Štafetne igre s pomagalima

Cilj: utječu na jačanje mišića, koordinaciju, odlučnost, upornost, smjelost, razvijati mišiće ruku i ramenog pojasa, pokretljivost zglobova ruku, nogu te kralješnice i njezino pravilno formiranje, spretnost u svladavanju prepreka



	OBLICI  RADA:

· Frontalni

· Individualni

· Grupni:

· paralelni

· paralelno  odjeljenski

· paralelno  izmjenični

· izmjenično  odjeljenski

· Rad u parovima
	METODE:

· usmeno izlaganje

· demonstracija

· objašnjavanja
· razgovor
	NASTAVNA  SREDSTVA

· loptice,  lopte,  medicinke,  vijače (kratke i duge),  palice,  krugovi,  obruči,  stalci,  čunjevi,  mlatić,  konop,  strunjače,  udaraljke,  kolutići,  povez  za  oči, štoperica,  visinomjer,  vaga,  metar,  kaliper,

· švedska  klupa,  ljestve,  sanduk

· konj,  kozlić,  odskočna  daska,  greda,  ruče,  preča,  karike,  ljestve,  jurišni  mostić


Falak

TIJEK  NASTAVNOG  SATA

UVODNI  DIO:

Trčanje u koloni bez sudara. - Učenike podijelimo u nekoliko kolona. Svaka kolona ima svoga vodu. Na dogovoreni znak kolone trče umjerenom brzinom u različitim smjerovima, a voda kolone pazi da se pri odabiru smjera ne sudare s drugim kolonama. Na sljedeći znak kolone počnu hodati, pa opet trčati, i tako naizmjenično.

PRIPREMNI  DIO:

Pregled« dvorane. - Stav raskoračni, priručiti. Kružiti glavom prema jednom zidu, stropu, drugom zidu i završiti kruženje pogledom u pod.

Vodenica. - Stav spojeni, priručiti. Istodobno kružiti objema rukama uz tijelo od naprijed prema nazad.

Pljeskanje rukama ispred tijela. - Stav raskoračni, predručiti. Opruženim rukama zamahnuti natrag-naprijed i pljesnuti ispred tijela.

Uspravna jela - slomljena jela. - Stav spetni, priručiti (uspravna jela). Spustiti glavu na prsa, tijelo u pretklon i ruke ispred tijela (slomljena jela).

Dodirivanje tla rukama. - Stav raskoračni, predručiti. Prelaskom u pretklon rukama dodirnuti tlo. Početni položaj.

Zmija. - Ležeći položaj na prsima. Puzati samo pomoću ruku naprijed-natrag.

Kotrljanje po »travi«. - Ležeći položaj na lectima, uzručiti. Kotrljati se bočno ulijevo i udesno.

Poskakivanje s pljeskom iznad glave. - Stav spojeni, priručiti. Sunožni poskoci na mjestu, na svaki jači odraz pljesak rukama iznad glave.

GLAVNI  A:
Penjanje po »kosoj« klupi pojedinačno i silaženje niz švedske ljestve - Ispred svake kolone nalazi se kosa« klupa. Na naš znak uvijek se samo prvi učenici iz kolone penju hodajući po kosoj« klupi i silaze niz švedske ljestve. Nakon toga odlaze na začelje.

Bočno kotrljanje u opruženom položaju i kolut naprijed. - Ispred svake kolone nalaze se dvije strunjače postavljene po dužini. Iz početnog položaja (ležeći na prsima) do kraja prve strunjače učenici se bočno kotrljanju u opruženom položaju, a zatim ustaju i izvode kolut naprijed iz uspravnog položaja.

GLAVNI  B:

Ribolov. - Sve učenike podijelimo na dvije jednake vrste; jedna je na jednoj strani dvorane, a druga na drugoj. U sredini su dva učenika, odnosno »ribara«, i drže se za ruke. Na svaki dani znak vrste, odnosno »ribe«, moraju promijeniti mjesta, pri čemu ih ribari nastoje uhvatiti. Uspiju li u tome, svaka uhvaćena »riba« postaje »ribar« i nastavlja hvatati sa starim »ribarima«, dakle u trojkama. Kad trojka uhvati prvu »ribu«, sastavi se novi par. Svaki novi par »ribara« smije u jednom hvatanju uhvatiti samo jednu »ribu«, i tako redom do kraja. Pobjednik je posljednja uhvaćena »riba«.

ZAVRŠNI  DIO:

Predavanje predmeta. - Učenici su podijeljeni u dvije vrste, jedan od drugoga udaljeni 50 cm, a vrsta od vrste 3 m. Na dani znak prvi učenik u vrsti koji u ruci drži npr. lopticu daje taj predmet susjednom učeniku. Ako učenik predmet primi lijevom rukom, mora ga svome susjedu s desne strane dati desnom. Zadatak: koja će vrsta prva predati predmet do posljednjega u vrsti, i to pravilno, to jest primajući predmet jednom rukom, a dajući je drugom. Vrsta kojoj predmet padne ili pogrešno dodaje gubi igru.

