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PoStovana uciteljice, postovani ucitelju!

Kako biste mogli neoptereceno i opusteno uci u sportsku dvoranu, pripremili smo za
Vas prijedloge priprema za satova Tjelesne i zdravstvene kulture koji Vas cekaju u ovoj
Skolskoj godini s Vasim drugaSi¢ima.

Svi smo svjesni da je vecini uCenika Sat tjelesne i zdravstvene kulture omiljeni i
Zeljno is¢ekivani dio radnoga dana, prilika da zadovolje svoje potrebe za kretanjem,
igrom i aktivno$¢u. U osmisljavanju nastavnih sati pokusali smo Vam stoga ponuditi sto
vise aktivnosti kojima biste mogli zadovoljiti potrebe, interese i Zelje svojih ucenika.
Naravno, i ostvariti pritom odrednice Kurikuluma TZK.

Zelimo Vama i Vasim ucenicima uspjesnu skolsku godinu.

Profil Klett
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PRIJEDLOZI PRIPREMA

Za nastavni sat
tjelesne i zdravstvene kulture
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 1.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Mjerenje visine i tezine

CILJ SATA:

Predmetno podrucje B
Mjerenje morfoloskih obiljeZja
Mjerenje visine i tezine

ISHODI UCENJA: UZenik uo&ava razliku izmedu visine i tezine. OS TZK B.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: ¢unjevi (&), oznaCivacli prostora (6); CD-player; mjerac visine i teZine

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocCekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

GUSJENICE

U€enici su u dvije kolone iza crte, a ruke drze na ramenima ucenika ispred sebe. Zadatak je
na dogovoreni znak $to prije i u cijelosti prije¢i zadani prostor (pravocrtno, u slalomu izmedu
cunjeva, s preprekama).

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. Ugenici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.

2. VJEZBA - Stav spojeni, priruéiti. Ucenici okrecu glavu udesno i ulijevo.

3. VJEZBA — Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u

Opée pripremne zadanome ritmu pljeS¢u ispred tijela.

viesbe b, VJEZBA U turskome sjedu, priruciti. Uenici izvode otklon trupa uluevo pa udesno.
) 5. VJEZBA LeZec¢i polozZaj na ledima, uzrugiti. UCenici podiZu ruke s tla i izvode pokrete kao pri
sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)
6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Ucenici izvode sunozne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.
7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunoZne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.
A AKTIVNOST:
sGalta;m' »A“ dio Ucenici mjere svoju visinu i tezinu uz ucitelji¢inu/uciteljevu pomoc¢. UCiteljica/ucitelj zapisuje
visine i tezine ucenika.
ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP
Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona po 8 ucenika. Drze se rukama oko struka tako da prvi
Glavni ,,B“ dio ucenik, ,glava“, ima slobodne ruke. Zadatak je da ,glava“ sto prije uhvati zadnjega ucenika u
sata koloni, ,rep”, koji zajedno s ,trupom®, dakle s ostalim ucenicima u koloni, izmice ,glavi“. Kada

,glava“ uhvati ,rep“, ,glava“ postaje sljedec¢i ucenik u koloni, a dotadasnja ,glava“ postaje ,rep*i
igra se nastavlja.

RAZGOVOR O SATU
Zavrsni dio sata 5
VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITELJ:

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 2.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje i tr€anje s promjenom smjera kretanja

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usvajanje motori¢koga znanja
Hodanje i tr€anje uz promjenu smijera kretanja

ISHODI UCENJA: Ucenik uo&ava pravilno izvodenje aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, lopte, Svedska klupa

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1,, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

KOJE ,JATO* BRZE LETI

UcCenike podijelimo u dvije skupine, ,jata“, koja se nalaze na crti, ,zici“. Na dani znak ,ptice*
slobodno trée u jatu u omedenome prostoru, a na ucitelji¢ino/uciteljevo: ,Ptice na Zicu!* svako
Jjato“ nastoji sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na Zicu.

Opée pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEzBE S LOPTICAMA

1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenje, loptica u desnoj ruci,

poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.

. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drzati ispod brade, podi¢i glavu i

loptica padne na tlo.

3. VJEZBA — Bacanje loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.

4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom
uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.

5. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u ¢ucnju, stav cucedi, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.

6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.

8. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drzati“ izmedu unutamnjih strana stopala,
izvoditi sunozne poskoke s lopticom.

no

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

UCenici su rasporedeni u kolonama (kolone se slazu prema broju ucenika).

Prvi u€enik tréi oko razmaknutih ¢unjeva koji su jedan od drugoga udaljeni 2 m. Kada ucenik
dode na drugu stranu, stane na oznaceno mjesto. Vraca se sa strane hodajuc¢i po liniji. Kada
prethodni uéenik zavrsi s tréanjem, krece sljedeci ucenik.

Broj postavljenih Cunjeva je 5 — 6.

UCenici vjezbaju kretanje u prostoru tréeci i hodajuci.

UcCenik treba tréati tako da istodobno pomice jednu ruku i suprotnu nogu, a tijelo koordinirano
usmjerava prema ¢unjevima.

Tako ucenici izvode zadatak do znaka uciteljice/ucitelja da stanu.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 3 m nalazi se
¢unj. Na uciteljicin/uciteljev znak prvi iz kolona gadaju loptom ¢unj kotrljajuci je rukom po tlu.
Ucenik odlazi po loptu i vraca se sa strane ne ometajuci svoju ili drugu kolonu. Skupina koja je
pogodila najvise cunjeva je pobjednik.

Zavrsni dio sata

KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
Ucenike podijelimo u nekoliko kolona. Ispred svake je Svedska klupa. U¢enici redom bacaju
loptu kotrljajuci je rukom. Cilj: lopta se treba kotrljati po cijeloj duljini klupe.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 3.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje i tr€anje uz promjenu smjera kretanja

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Hodanije i tr€anje uz promjenu smijera kretanja

ISHODI UCENJA: U&enik izvodi i vjezba aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinka (3), obruc (3), lopta (2-4)

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr
Al.1,0srAl.2,0sr Al.3, 0srB.1.1, 0srB.1.2, osr C.1.3; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1;
pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S PRESKAKIVANJEM

Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje u¢enici
preskakuju tré¢eci u krug po dvorani. Tr¢i se u koloni po jedan, a tr¢anje treba kombinirati s
hodanjem.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz
tijelo, stopala spojena. UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano
vracaju. Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano
izvode pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. Ucenici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruZe unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago ragirena. Uéenici rukama izvode pokrete
kao da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici
kruze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je SJedeC| raznozni. Ucenici lijevom rukom
doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u ¢ucanj i vrataju u pocetni poloZaj.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolone (kolone se slazu prema broju ucenika).

Prvi ucenik tr¢i oko ¢unjeva koji su razmaknuti dijagonalno jedan od drugoga 2 m. Kada
ucenik dode na drugu stranu, stane na oznaceno mjesto. Vraca se sa strane hodajuéi po linij.
Kada prethodni uéenik zavrsi s tréanjem, krece sljedeéi ucenik.

Broj postavljenih ¢unjeva je 5 — 6.

Ucenici vjezbaju kretanje u prostoru tréedi i hodajuci.

Ucenik treba trcati tako da istodobno pomice jednu ruku i suprotnu nogu, a tijelo
koordinirano usmjerava prema ¢unjevima.

Tako ucenici izvode zadatak do znaka uciteljice/ucitelja da stanu.

Glavni ,,A“ dio sata
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Glavni ,,B“ dio sata

STAFETNA IGRA: U€enici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik ima medicinku (1 kg) i gura je
kotrljajuci po tlu boljom rukom do obruca. Ostavlja je u krugu obruca. Vraéa se pravocrtno do
prvoga sljedec¢eg ucenika, dodiruje ga po dlanu i tréi na zacelje kolone. Sljedeci ucenik trci
do obruca i uzima medicinku te je gura kotrljaju¢i do kolone i predaje medicinku drugome
uceniku. Odlazi na zaCelje kolone. Naizmjence ucenici izvode zadatak.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GABA KOS

Ucenici su podijeljeni u toliko jednakih skupina koliko ima koseva. Sve skupine istodobno
bacaju loptu na svoj kos. Svaki ucenik moze bacati dva puta zaredom. Za svako uspjesno
bacanje, pogodak, ucenik, odnosno njegova skupina osvaja bod. Najbolja je skupina koja
postigne najvise pogodaka.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 4.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Mjerenje visine

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motori¢koga znanja
Tréanje uz promjenu smijera kretanja

ISHODI UCENJA: U&enik uocava i izvodi pravilno tréanje. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, Cunjevi, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,;

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLJANJEM

¢ Ucenici trée u omedenome prostoru, a na uciteljicin/uciteljev znak pocnu hodati — na
petama, na prstima. Na ponovni znak opet potrce i tako naizmjence.

¢ |z slobodnoga tréanja na dogovoreni se znak zaustavljaju, okrec¢u prema uciteljici/ucitelju
i zauzimaju stav ,pozor“. Na idu¢i znak ponovno potrce i trce, pa opet zauzimaju stav
»pozor* i tako redom.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

1. VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. UCenici podizu noge i pretklonom trupa trebaju
dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

3. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled

za krugom.
Opée pripremne | 4. VJEZBA - LeZeci poloZaj na prsima, uzruciti, krug je u desnoj ruci. U¢enici trebaju premjestiti
vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA — Upor klegeci, krug je ispod ruku. Opruzanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE — Stav Cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podiZzu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vra¢aju u Cucan;.

7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. Uenici stoje na lijevoj nozi, a
desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisuju¢i krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom
nogom.

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolone (kolone se slazu prema broju ucenika); jedna nasuprot drugoj.
Cilj: Uenici trée izmedu cunjeva koji su postavljeni u razmaku od 2 m.

Prvi ucenik iz 1. kolone tr¢i prema naprijed izmedu ¢unjeva koji su posloZeni po crti u razmaku
od 2 m. Kada ucenik iz 1. kolone zavrsi, odlazi na zacelje kolone. Krece prvi ucenik iz 2. kolone,
izvodi isti zadatak. Kada zavrsi, odlazi na zacelje kolone. Tako u€enici izvode zadatak do znaka
uciteljice/ucitelja da stanu.

Glavni ,,A“ dio
sata

Broj postavljenih ¢unjeva je 5 — 6. Ucenici se kre¢u u prostoru tréeci. Ucenik treba tréati
tako da istodobno pomice jednu ruku i suprotnu nogu, a tijelo koordinirano usmjerava prema
cunjevima.

ELEMENTARNA IGRA: TRCANJE OKO STRUNJACE —ZA MNOM

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Nasuprot svakoj koloni na udaljenosti od 10 m stavi se
jedna strunjaca. Na ucitelji¢in/uciteljev znak i poziv prvoga u¢enika u koloni ,Za mnom!“ svi
ucenici trée do strunjace, obidu je i tréeci se vracaju na svoje mjesto. Pobjednik je kolona koja
prva stigne i postroji se iza startne crte.

Glavni ,,B“ dio
sata

JAKOVE, GDJE SI?

Svi su u formaciji kruga, a u sredini stoje dva ucenika zavezanih ociju. Jedan zapita drugoga:

7avréni dio sata Jakove, gdje si?“, a drugi odgovara: ,Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi u¢enik ne uhvati
drugoga. Kad ga uhvati, oboje predaju maramu novim ucenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 5.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Provjera funkcionalnih sposobnosti

CILJ SATA:

Predmetno podrucje B

Predmetno podrucje C

Pracenje svojih postignuéa

Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

ISHODI UCENJA: U&enik prati i razlikuje dobivene rezultate. OS TZK B.2.1.; OS TZK C.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1,, osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE U TROJKAMA

Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se u¢enika drze za ruke i hvataju tre¢ega. Kada ga
uhvate, on zamijeni mjesto s u¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se
nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1 VJEZBA GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuel
stopala spojena. UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.

Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprued

. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U&enici rukama izvode pokrete kao

da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci raznozni. U¢enici lijevom rukom
doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocCetni poloZaj.

Opée pripremne L
vjezbe

Pracenje svojih postignuca

Glavni ,,A“ dio Cikli¢na kretanja razlicitim tempom do 3 minute
sata
VREDNOVANJE ZA UCENJE

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svojega sudca. Svi su ucenici
okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sudcevo ,Neka puca, neka puca Ivan!* (prozove
ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od ucenika koji su se istoga
trenutka razbjezali kako ih on ne bi pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi, postaje sudac, a ne
pogodi li nikoga, sudac postaje onaj u¢enik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se
uspjesno izmaknuo. Igra se nastavlja.

Glavni ,,B“ dio
sata

ZMIRECKI PO CRTI

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih kolona koje se nalaze iza crte.

U nastavku ispred svake kolone nalazi se crta duga 8 — 10 m. Na dogovoreni znak prvi u¢enici iz
kolone zatvore o¢i, podignu glavu i krenu naprijed nastojeci hodati po crti. Na ponovni znak koji
Zavrsni dio sata | slijedi kad ucenici prijedu 6 — 8 m ucenici stanu i otvore oci. Ucenik koji stoji na crti ili najblize
crti osvaja za svoju kolonu jedan bod. Igra se zavrsava kad svi ucenici jedanput izvedu zadatak, a
pobjeduje kolona koja osvoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 6.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Provjera motorickih sposobnosti

CILJ SATA:

Predmetno podrucje B

Predmetno podrucje C

Praéenje svojih postignuéa

1. Skok udalj iz mjesta

2. Podizanje trupa iz leZe¢ega poloZaja
3. Prenosenje predmeta (agilnost)

ISHODI UCENJA: U&enik uocava svoj rezultat i razlikuje motoricke aktivnosti. 0S TZK B.2.1.; OS TZK C.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, metar, $kolske spuzve (2); lopta, povez za oci

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

VUK | OVCE

U omedenome prostoru ,ovce® su na pasi. Na livadi se iznenada pojavi ,vuk® i ,ovce* se razbjeZe.
,VUk“ nastoji uhvatiti bilo koju ,ovcu“ i kada je uhvati, uhva¢ena ,ovca“ postaje ,vuk® i prima
znak razlikovanja, a ,vuk* postaje ,ovca“. Ovce se spaSavaju tako da u opasnosti bjeze u ,tor*
(krug kosarkaskoga igralista, strunjaca...). Ostaju li ,ovce* dugo u ,toru®, na poziv ,vuka“: ,Ovce iz
toral®, sve ,ovce* moraju izai iz ,tora“.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici podizu i spustaju ramena.

. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza

= won

Opce pripremne

vjezbe leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja uc¢enici se
polako spustaju u cucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. U&enici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

AKTIVNOST:

Pracenje svojih postignuca

s N 1. Skok udalj iz mjesta
sGaI::m »A“ dio 2. Podizanje trupa iz leZze¢ega poloZaja

3. Prenosenje predmeta (agilnost)

VREDNOVANJE ZA UCENJE

MOMCADSKA IGRA — GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka je u svojemu polju. Svaka ekipa ima svojega
kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca ekipe koja
ima loptu i gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja, stane uz
uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je uspije
zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igrac ostaje u polju, odnosno u igri, i on nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Glavni ,,B“ dio
sata

Lr



Zavrsni dio sata

VRUCE - HLADNO

Ucenici stoje u krugu i drze se za ruke. Jedan ucenik zavezanih ociju stoji u sredini kruga.
Uciteljica/ucitelj baca u krug loptu koju ucenik mora Sto prije pronaci. Pri traZzenju lopte pomazu
mu ostali ucenici uzvikujuci ,Vruc¢e!* kad joj se pribliZzava, a ,Hladno!“ kad se udaljava. UCiteljica/
ucitelj mjeri vrijeme od trenutka kad je lopta ubacena u krug do trenutka kad je pronadena.
Pobjeduje ucenik koji je u najkratem vremenu pronasao loptu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 7.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m; Bacanje lopti
razlicitih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motori¢koga znanja

Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m
Bacanje lopti razli¢itih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

ISHODI UCENJA: Ucenik uocava i viezba pravilno izvodenje aktivnosti. 0S5 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, razli¢ite loptice, razlicite lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S PRESKAKIVANJEM U PARU
Uvodni dio sata | Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje ucenici
preskakuju tré¢eci u krug po dvorani. Tr¢i se u koloni po jedan. Tréanje se kombinira s hodanjem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podiZu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaju rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. PodiZu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drZe se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. Istodobno skaku¢u u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m.

Ucenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki u¢enik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu).

Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom pa lijevom rukom. Loptica se hvata dvjema rukama.
Pripaziti da je ruka podignuta iznad ramena, a izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

Glavni ,,A“ dio

sata Bacanje lopti razlicitih veli¢ina u razlicitim smjerovima.

Ucenici su rasporedeni u parove. Izvode zadatke:

1. Prvo ucenik koji ima loptu baca loptu uvis, hvata je i baca drugome uceniku ravno odozdo
objema rukama. Drugi ucenik ponovi zadatak i vrati loptu na isti nacin.

2. Uenik baca loptu surucno sa strane (s desne strane pa promijeni sljedece bacanje s lijeve
strane).

PRACENJE - MOTORICKA POSTIGNUCA
Prati se broj pogodaka u krug u odredenome vremenu ili u 5 bacanja.
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA!

UcCenike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svojega sudca. Svi ucenici okupljeni
su oko lopte koja je na tlu. Na sudéevo ,Neka puca, neka puca, npr. Ivan (prozove jednoga
ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od ucenika, koji su se istoga
trenutka razbjezali kako ih ne bi pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi, on postaje sudac, a ne
pogodi li nikoga, sudac postaje onaj ucenik prema kojemu je bila upuéena lopta, ali joj je uspio
izmaknuti. Igra se nastavlja.

Zavrsni dio sata

MORE - BRIJEG

Svi su ucenici u jednoj vrsti. Ispred njih je crta i to mjesto oznacava ,brijeg®, a s druge strane

je ,more*“. UCiteljica/ucitelj se nalazi ispred vrste i na njegov uzvik: ,More!* svi trebaju brzo
preskociti crtu i naci se u ,moru®. UCiteljica/ucitelj daje razne zapovijedi, a u¢enici moraju dobro
slusati i paziti trebaju li biti na ,brijegu® ili u ,moru*. Pobjednik je u¢enik koji posljednji ostane u
igri.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 8.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m;
Bacanje lopti razli¢itih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

CIL) SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m
Bacanje lopti razli¢itih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

ISHODI UCENJA: U&enik izvodi i vjezba aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Uvodni dio sata | Ucenici trée u koloni jedan iza drugoga i na dogovoreni znak lagano trée na prstima, hodaju na
petama, hodaju Eetveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

1. VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. UCenici podizu noge i pretklonom trupa trebaju
dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

3. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled

za krugom.
Opée pripremne | 4. VJEZBA — Leze¢i poloZaj na prsima, uzru€iti, krug je u desnoj ruci. UCenici trebaju premjestiti
vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA — Upor klececi, krug je ispod ruku. OpruZanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE — Stav cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podiZzu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vracaju u Cucanj.

7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. Ucenici stoje na lijevoj nozi, a
desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisujuci krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom
nogom.

AKTIVNOST:

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m.

Ucenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki ucenik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu).

Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom pa lijevom rukom. Loptica se hvata dvjema rukama.
Pripaziti da je ruka podignuta iznad ramena, a izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

Glavni ,,A“ dio

sata Bacanje lopti razlicitih veli¢ina u razlicitim smjerovima.

Uc€enici su rasporedeni u parove. zvode zadatke:

1. Prvo ucenik koji ima loptu baca loptu uvis, hvata je i baca drugome uceniku ravno odozdo
objema rukama. Drugi ucenik ponovi zadatak i vrati loptu na isti nacin.

2. UCenik baca loptu surucno sa strane (s desne strane pa promijeni sljedece bacanje s lijeve
strane).

PRACENJE - MOTORICKA POSTIGNUCA
Prati se broj pogodaka u krug u odredenome vremenu ili u 5 bacanja.
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Glavni ,,B“ dio
sata

IZMEBU CETIRI VATRE

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje”.

Tri uCenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih igraca te zajedno
sa suigracima iz svojega ,polja” gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci
»polja” medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Zavrsni dio sata

TKO IMA LOPTU

Svi su ucenici rasporedeni u dvije vrste (jedni iza drugih). Jedan je ucenik ispred prve vrste na
udaljenosti od oko 2 m ledima okrenut prema vrsti i drzi u rukama loptu. Na uciteljicin/uciteljev
znak baci loptu preko glave prema vrsti, a jedan je ucenik uhvati i sakrije je iza leda drzeci je
objema rukama. Na drugi ucitelji¢in/uciteljev znak ucenik se okre¢e prema vrstama i nastoji
pogoditi tko ima loptu. Pogodi li, mijenja mjesto i ulogu s u¢enikom koji je imao loptu, ne pogodi
li, nastavlja igru.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 9.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Penjanje na Svedski sanduk, spustanje niz uze
Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

CILJ SATA:

Usvajanje motori¢koga znanja
Penjanje na Svedski sanduk, spustanje niz uze

Bacanje loptice jed

nom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razliku motori¢kih aktivnosti i vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. 05 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA:

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocCekivanja; osr A.1.1,, osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1,, osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE OKO SVOGA PARA
Uc€enici trée u paru. Na dogovoreni znak desni ucenik stane, a lijevi tréi oko njega. Kad dode na
svoje mjesto, oba nastavljaju tréati. Na sljedeci znak desni tr¢i oko lijevoga i tako naizmjence.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni ko3
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA“ izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Uenici
izvode kruzenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

L. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Uenici lijevom
rukom iza leda dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA CUCNJEVI StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni polozaJ

1. VJEZBA - SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Penjanje na Svedski sanduk, spustanje niz uze

Radno mjesto: Svedski sanduk, postaviti u blizini uzeta.

Postaviti strunjace oko radnoga mjesta.

Ucenici su rasporedeni u kolonu i jedan po jedan se penju na Svedski sanduk. Na Svedskome
sanduku ustanu, prime se za uZe i polako se spustaju na strunjacu. Kada ucenik zavrsi, ide na
zacelje kolone. Krece sljedeti ucenik.

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaéeno mjesto s udaljenosti od 3 m.

Ucenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki u¢enik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu).

Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom pa lijevom rukom. Loptica se hvata dvjema rukama.
Pripaziti da je ruka podignuta iznad ramena, a izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

PRACENJE - MOTORICKA POSTIGNUCA

Prati se broj pogodaka u krug u odredenome vremenu ili u 5 bacanja.

53



Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na ucitelji¢in/uciteljev znak prvi ucenik iz kolone dodaje
preko glave loptu uceniku iza sebe, ovaj sliede¢em i tako redom do posljednjega koiji je prihvaca
i tr¢i na celo kolone te nastavlja dodavati loptu. Igra traje sve dok se ucenik koji je poceo igru
opet nade na ¢elu kolone s loptom u rukama. Ekipa koja prva izvr$i zadatak dobiva najvise
bodova.

Zavrsni dio sata

TKO NAJBOLJE NASMIJAVA

Svi su uc€enici u krugu, a u sredini kruga je jedan ucenik. Njegov je zadatak da u 30 sekundi
nasmije Sto viSe ucenika, i to tako da ide redom od jednoga do drugoga, postavlja im pitanja,
izvodi razlicite pokrete, smije se itd. Za svakoga ucenika kojega uspije nasmijati osvaja bod. Cim
istekne zadano vrijeme, ulogu preuzima drugi ucenik i tako redom. Najuspjesniji je onaj koji
0svoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 10.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: razli¢ite loptice, laganija lopta, obruc

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE ZA UCITELJICOM/UCITELJEM
UCenici su u koloni po jedan i trée za uciteljicom/uciteljem.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskora&ni, ruke su na bokovima. Uéenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

VJEZBA CUCNJEVI StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vrataju u pocetni poloZzaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni poloZzaj.

VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. Uéenici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

= w N
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m.

Ucenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki ucenik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu).

Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom pa lijevom rukom. Loptica se hvata dvjema rukama.
Pripaziti da je ruka podignuta iznad ramena, a izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

PRACENJE —- MOTORICKA POSTIGNUCA
Prati se broj pogodaka u krug u odredenome vremenu ili u 5 bacanja.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

UCenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik tréi do obruca gdje se nalazi lopta, obru¢ je udaljen
od zida 2 m. Uzima loptu i suru¢no gada krug na zidu. Hvata loptu, vra¢a je u obruc. Krug se
mora pogoditi i bez pogotka se ne vrac¢a u kolonu. Nakon pogotka vraca se pravocrtno u kolonu,
dodiruje sljedec¢ega ucenika po dlanu i odlazi na zacelje kolone. Krece sljedeci u¢enik.

Zavrsni dio sata

UHVATI LOPTICU (LOPTU)
U sredini je kruga ucenik koji ima lopticu. On je baca u¢enicima u krugu. Zadatak je uhvatiti
lopticu. Onaj ucenik koji ne uhvati lopticu sjedne ili Cucne i za njega je igra zavrsena.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 11.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: razlicite loptice, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Uvodni dio sata | Ucenici trée u koloni jedan iza drugoga i na dogovoreni znak lagano trée na prstima, hodaju na
petama, hodaju Cetveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

OPCE PRIPREMNE VJEzBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,
stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode pokrete kao
da plivaju. _

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom rukom
doti¢u prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruZzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocCetni poloZaj.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m.

Uc€enici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki u¢enik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu).

Glavni ,,A“ dio Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom pa lijevom rukom. Loptica se hvata dvjema rukama.
sata Pripaziti da je ruka podignuta iznad ramena, a izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

PRACENJE - MOTORICKA POSTIGNUCA
Prati se broj pogodaka u krug u odredenome vremenu ili u 5 bacanja.

IGRA: 1IZMEDU CETIRI VATRE

UCenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje*.

Tri uCenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja“ protivnickih igraca te zajedno
sa suigracima iz svoga ,polja“ gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci ,polja“
medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Glavni ,,B“ dio
sata

RAZGOVOR O SATU
Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 12.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Puzanje i provlacenje na razli¢ite nacine
Poskoci na jednoj nozi iz obru¢a u obruc¢

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Puzanje i provlacenje na razli¢ite nacine
Poskoci na jednoj nozi iz obruca u obruc

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razliku u motori¢kim aktivnostima i vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. 05 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: obruci, okvir Svedskoga sanduka, strunjace, agilne ljestve, oznacivaci prostora (kapice)

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA

Ucenici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljicin/uciteljev znak pretrcavaju
dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

e slobodnim trc¢anjem

visoki skip

niski skip

sunozno

Cetveronoske

suprotna ruka — suprotna noga; lijeva ruka — desna noga
boc¢no

tr¢anjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
izmjenicno tréanje unaprijed-unatrag.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.
. VJEZBA — GLAVOM LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici glavom izvode pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.
3. VJEZBA — POLICAJAC: Stav uspravan, stopala spojena. Jedna je ruka uz tijelo, a druga ispruzena
uz glavu. Podignutu ruku ucenici spustaju uz tijelo, a spustenu podizu uz glavu, naizmjence.
L. VJEZBA — MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. Ugenici drze ruke podignute u visini
ramena i kruze njima polako prema naprued a zatim prema natrag.
. VJEZBA — PLJESAK: Stav uspravan, stopala rairena za $irinu ramena. U&enici rukama pliesnu
ispred tijela, a zatim iza tijela.
6. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.
7. VJEZBA — VOZIMO BICIKL: Stav je leze¢i na ledima. UZenici noge podignu s poda i oponasaju
pokrete voznje bicikla.
8. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

no

Opce pripremne
vjezbe 5
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Puzanje i provlacenje na razlicite nacine

UCenici su rasporedeni u kolonu. MoZe biti vise kolona ovisno o materijalnim uvjetima. Svaka
kolona radi isti zadatak.

Prvi ucenik iz kolone trci do obruca, radi sunozni skok iz obruc¢a u obruc te dolazi do strunjace,
gdje izvodi puzanje prema naprijed i na drugoj strunjaci puzanje prema natrag.

Podize se i tr¢i do okvira Svedskoga sanduka, provlaci se unatrag, nastavi tréati do kapice
(oznacivaca prostora), tr¢i oko nje i vraca se trée¢im korakom do kolone. Krece sljedec¢i ucenik.

Poskoci na jednoj nozi iz obruca u obruc

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode zadatak skacu¢i na jednoj nozi iz obruc¢a u obruc.

Na tlu je postavljeno 8 obruca jedan za drugim. Ucenik prelazi preko obruca skacuc¢i na jednoj
nozi u obru¢ pa u sljededi i tako do kraja. Izvodi 8 skokova na jednoj nozi. Kada zavrsi, ucenik se
trée¢im korakom vraca u kolonu. Krece sljedec¢i ucenik.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

UCenici se provlace kroz okvir Svedskoga sanduka, kre¢u se do strunjace i izvode bocno
kotrljanje. Podizu se i trce do agilnih ljestava na tlu. Trée kroz njih na prstima te se tréedi
pravocrtno vracaju do svoje kolone. Ne ponavljaju zadatke pri vracanju.

Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka skupina izabere
2 — L uCenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj je nasmijati $to vise u¢enika
protivnicke skupine u zadanome vremenu. Zadatak mogu izvoditi istodobno ili prvo jedna pa
druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 13.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Puzanje i provlacenje na razli¢ite nacine
Poskoci na jednoj nozi iz obru¢a u obruc¢

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja
Puzanje i provlacenje na razli¢ite nacine
Poskoci na jednoj nozi iz obruca u obruc

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, okvir Svedskoga sanduka, obruci, oznacivac prostora (kapica), kantice, teniske
loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocCekivanja; osr A.1.1,, osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1,, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU
Uvodni dio sata | Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kada hvatac uhvati ucenika koji mu je
par, mijenjaju uloge.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1 VJEZBA BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. U€enici naizmjence jedan drugome podiZu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaju rukom drzedi je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spOJena ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: UCenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LJEVOM ILI DESNOM RUKOM: U€enici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa

Opce pripremne medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu

vjezbe svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brZe, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je sjedeci, noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podiZu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je leZe¢i na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i oponasaju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ucenici su okrenuti llcemJedan prema drugome. Stav uspravan,
blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode ¢ucnjeve naizmjence — jedan cucne, drugi
stoji.

AKTIVNOST:

Puzanje i provlacenje na razlicite nacine

Ucenici su rasporedeni u kolonu. MozZe biti vise kolona ovisno o materijalnim uvjetima. Svaka
kolona radi isti zadatak.

Prvi u€enik iz kolone tr&i do obruca, radi sunozni skok iz obru¢a u obru¢ te dolazi do strunjace,
gdje izvodi puzanje prema naprijed i na drugoj strunjaci puzanje prema natrag.

Glavni ,,A“ dio Podize se i tr¢i do okvira Svedskoga sanduka, provlaci se unatrag, nastavi tréati do kapice

sata (oznacivaca prostora), tr¢i oko nje i vraca se trée¢im korakom do kolone. Krece sljede¢i ucenik.

Poskoci na jednoj nozi iz obruca u obruc¢

UCenici su rasporedeni u kolonu i izvode zadatak skacuci na jednoj nozi iz obru¢a u obrug.

Na tlu je postavljeno 8 obruca jedan za drugim. Ucenik prelazi preko obruca skacuci na jednoj
nozi u obruc pa u sljedeci i tako do kraja. Izvodi 8 skokova na jednoj nozi. Kada zavrsi, ucenik se
trée¢im korakom vraca u kolonu. Krece sljedeci ucenik.
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Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

Svaki ucenik u ruci ima tenisku lopticu. Ucenici trée s lopticom u ruci prema kantici (1) koja je
udaljena 15 metara, ostavljaju lopticu u kantici i vracaju se na zacelje kolone. Kada se svi ucenici
izredaju, sve su loptice u kantici. (MoZe se ponoviti igra da se sada na isti nacin vra¢aju svatko po
svoju lopticu.)

Zavrsni dio sata

CRNA KRALJICA T, 2,3

Uc€enici stoje u vrsti na crti, a jedan je u¢enik 5 m ispred njih i okrenut im je ledima. Dok on
izgovara ,Crna kraljica 1, 2, 3!“ ostali se u€enici kre€u. Kad uzvikne, naglo se okrece. Tko se od
ucenika u trenutku okretao ili kretao, vraca se na pocetnu crtu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 14.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m
Penjanje, puzanje i provlacenje povezano (uz koristenje umjetnih i prirodnih prepreka)

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m
Penjanje, puzanje i provlacenje povezano (uz koristenje umjetnih i prirodnih prepreka)

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razliku u motori¢kim aktivnostima i vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. 05 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: razli¢ite loptice, stalak ili Cunjevi; Svedske ljestve, strunjace, okvir Svedskoga sanduka

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

SVI TRCIMO KAO JA

UCenici su u koloni po jedan, a jedan je ucenik (u pocetku uciteljica/ucitelj) pokraj njih kako bi ga
svi vidjeli. Ucenik pokazuje nacin kako svi trebaju trcati, a ostali uCenici trce upravo tako. Neka
se tijekom Skolske godine svi ucenici izmijene u pokazivanju tréanja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni ko3
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA“ izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. U¢enici
izvode kruzenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

L. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Uenici lijevom
rukom iza leda dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA CUCNJEVI StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni polozaJ

1. VJEZBA - SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Opce pripremne
vjezbe
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m.

Uc€enici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki u¢enik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu).

Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom pa lijevom rukom. Loptica se hvata dvjema rukama.
Pripaziti da je ruka podignuta iznad ramena, a izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

PRACENJE —- MOTORICKA POSTIGNUCA
Prati se broj pogodaka u krug u odredenome vremenu ili u 5 bacanja.

NAKON SVIH OVIH PRACENjA UCENICI S UCITELJIC oM/ UCITELjEM ZAKLJUCUJU KAKO JE |
KOLIKO UCENIK NAPREDOVAO U SVOJIM POSTIGNUCIMA - VREDNOVANJE ZA UCENJE.

Penjanje, puzanje i provlalenje povezano (uz koristenje umjetnih i prirodnih prepreka)

Uc€enici su u koloni i prolaze kroz poligon.

Prvi se ucenik penje po Svedskim ljestvama do odredene visine. Hoda po pritki do odredenoga
mjesta, spusta se. Dolazi do postavljenih strunjaca na tlu i puZe do odredenoga mjesta. Ustane i
krece se do mjesta gdje se provlaci ispod okvira Svedskoga sanduka. Odlazi na zacelje kolone.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

Ucenici trée izmedu stalaka (&) ili ¢unjeva (&) — dolaze do obruca (1) u kojemu se nalazi loptica
(1) — uzimaju lopticu, trée natrag izmedu stalaka i predaju lopticu sljede¢emu igracu koji istu
lopticu ostavlja i vraca se bez nje. Sljede¢i uzima lopticu...

Zavrsni dio sata

IGRA: DAN-NOC
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 15.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Puzanje i provlacenje na razli¢ite nacine
Penjanje na Svedski sanduk, spustanje niz uze

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Puzanje i provlacenje na razli¢ite nacine
Penjanje na Svedski sanduk, spustanje niz uze

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: repi¢, okvir Svedskoga sanduka, unjevi, kratka vijaca ili uze; lopta, obruci, Svedski sanduk, uze

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CUVAJ SVOJ REPIC

Svaki ucenik dobije komad $page (repi¢) dovoljno dug da se vuce po podu igralista ili dvorane.
Repi¢ se moZe zataknuti u pojas donjega dijela trenirke (kratkih hlaca i sl.) ili drZati u ruci. Svaki
ucenik pokusava stati na repi¢ drugome uceniku istodobno cuvajuéi svoj repic.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

VJEZBA GOVORIMO: ,NE ZNAM*: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
PodiZzu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

VJEZBA RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: UCenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz
tijelo. Pomicu oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

VJEZBA DRVECE SE NJISE: Ucenici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena. U
tome im je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogrcena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i
u drugu stranu.

VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: U€enici stoje uspravno, stopala su rasirena u Sirini
ramena, ruke sa strane tijela. Okre€u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.
VJEZBA BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom

i rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajuci dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci dlanovima
dotaknuti Sto dalje ispred sebe.

VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: Uéenici sjede, ruke su ispruzene iza tijela, noge
su opruzene ispred tijela. Grée, povlace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih opruzene
vra€aju na tlo ispred tijela.

VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena,

ruke pogrcene, dlanovi na struku. Podizu se i zadrZavaju na prednjemu dijelu stopala nekoliko
sekunda te se vracaju u pocetni poloZaj.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:
Puzanje i provlacenje na razli¢ite nacine
UCenici su rasporedeni u kolonu. MoZe biti vise kolona ovisno o materijalnim uvjetima. Svaka
kolona radi isti zadatak.
Prvi ucenik iz kolone trci do obruca, radi sunozni skok iz obruca u obruc te dolazi do strunjace
gdje izvodi puzanje prema naprijed i na drugoj strunjaci puzanje prema natrag.
Glavni ,A“ dio | Podize se i tr¢i do okvira Svedskoga sanduka, provlaci se unatrag, nastavi tréati do kapice
sata (oznaCivaca prostora), trc¢i oko nje i vraca se trée¢im korakom do kolone. Krece sljedeci ucenik.

Penjanje na Svedski sanduk, spustanje niz uze

Radno mjesto: Svedski sanduk postaviti u blizini uZeta. Postaviti strunjace oko radnoga mjesta.

UCenici su rasporedeni u kolonu i jedan po jedan penju se na 3vedski sanduk. U¢enik ustane na
Svedskome sanduku, primi se za uZe i polako se spusta na strunjacu. Kada zavrsi, ide na zacelje
kolone. Krece sljedeci ucenik.
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Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

UCenici se provlace kroz okvir Svedskoga sanduka. Nastavljaju pravocrtno tréati do ¢unjeva (3)
koji su postavljeni na udaljenosti jedan od drugoga 1 m. Trée izmedu Cunjeva unatrag. Nastavljaju
se kretati do vijace koja je na tlu i skacu sunozno cik-cak cijelom duzinom vijace te se tréeci
pravocrtno vracaju do svoje kolone. Ne ponavljaju zadatke pri vracanju.

Zavrsni dio sata

TKO JE BRZI
Uc€enici su podijeljeni u skupine. Stoje u koloni u raskora¢nome stavu i pretklonu. Cilj im je sto
prije poslati loptu od prvoga do zadnjega uc¢enika kroz tunel ,izgraden“ od njihovih nogu.

Inacica ove igre igra se s rukama u uzruc¢enju iznad glave i lopta se $alje od prvoga do zadnjega
igraca iz ruke u ruku.

Igra se moZe igrati i tako da ucenici stoje u vrsti (ili dvjema vrstama). Zadatak im je dodavati
lopticu jednom rukom, a primati drugom.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 16.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:

Tréanje — niski skip u kretanju
Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip) preko kapica

Predmetno podrucje A

Usvajanje motori¢koga znanja

Tréanje — niski skip u kretanju

Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip) preko kapica

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: obruci, ¢unjevi, lopta ili krpenjaca

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocCekivanja; osr A.1.1,, osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1,, osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

PRONABI SVOJ OBRUC

Po dvorani/igralistu razmjestimo obruce (jedan manje od broja ucenika). U¢enici slobodno trée
po dvorani/igralistu dok ne ¢uju dogovoreni znak. Na dogovoreni znak svaki ucenik pokusava
stati u jedan obruc. Onaj ucenik koji nije uspio stati u obru¢ ometa ostale uc¢enike loveci ih

u sliede¢emu krugu igre. U svakome krugu igre oduzima se jedan obruc, a povecava se broj
ucenika koji ometaju ostale (do 5 u¢enika ometaca da igra ne bi predugo trajala). Umjesto
obruca moze posluziti nacrtana kruznica, kruznica napravljena vijacom, kartonski krug i sl.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1.

no

w

=

o

~

. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.

. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoraéni. Lijevom rukom iza

VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

UCenici ramenima kruZe unatrag, a zatim prema naprijed.
. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskora&ni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag

leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. U¢enici lagano trce u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:
UcCenici izvode tréanje u kombinaciji s niskim skipom.

U€enici naizmjence izvode tréanje na duzini od 9 m prema unaprijed zadanom: niski skip.
Obiljezi se prostor ¢unjevima ili oznacivacem prostora tako da se postave na tlo na udaljenosti
od 3 m. U€enici izvode prvo niski skip od prvoga ¢unja do drugoga, od drugoga ¢unja izvode
tr¢anje umjerenim tempom do tre¢ega ¢unja, od tre¢ega ¢unja izvode ponovno niski skip.
Ucenici izvode aktivnost jedan po jedan, kada zavrsi tréi pravocrtno natrag u kolonu na zacelje.

Primjeri za prosirivanje aktivnosti tijekom sljedecih sati:

- ucenici izvode niski skip od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 5 m

- ucenici izvode niski skip nakon kratkoga zaleta od 5 m do postavljene oznake za zaustavljanje
(stalak, obruc...).

Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip) preko kapica.

Ucenici izvode trc¢anja u kombinaciji s visokim skipom:

- na duzini od 9 m ucenici naizmjenice izvode tréanje prema naprijed i visoki skip.

Prostor je obiljeZen ¢unjevima ili oznacivacem prostora (kapicama) koji se postave na tlo na
udaljenosti od 3 m. UCenici izvode prvo visoki skip od prvoga ¢unja do drugoga, od drugoga
¢unja izvode tré¢anje umjerenim tempom do tre¢ega ¢unja, od tre¢ega ¢unja izvode ponovno
visoki skip.

Primjeri za prosirivanje aktivnosti tijekom sljedecih sati:
- u€enici izvode visoki skip od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 5 m
- u€enici izvode visoki skip preko kapica postavljenih na tlo. Duzina od 5 m do 7 m.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:
Ucenici trée izmedu ¢unjeva s promjenom smjera kretanja do ozna¢enoga mjesta, dodirnu tlo
rukom na ozna¢enome mijestu i istim se nac¢inom vracaju u kolonu.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GADA RUKOM/NOGOM

Ucenici su podijeljeni u skupine. Svaka skupina stoji u koloni ispred cilja koji trebaju pogoditi
loptom ili krpenjac¢om. Udaljenost kolone i cilja uciteljica sama / ucitelj sam procjenjuje i
povecava s obzirom na napredovanje u¢enika. Cilj je razli¢it — ¢unjevi, golovi, obruci.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 1T.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Tréanje — niski skip u kretanju
Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip) preko kapica

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja

Tréanje — niski skip u kretanju

Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip) preko kapica

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, ¢unjevi ili oznacivaci prostora (kapice), povez za oci, obruc

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

POPLAVA
Uvodni dio sata | Ucenici slobodno trée po dvorani. Na uzvik ,Poplaval“ pokusavaju se $to prije popeti na neku
spravy, a na znak ,Prosla opasnost!“ nastavljaju tréati po dvorani.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1 VJEZBA BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaju rukom drzedi je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. Ucenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA - POPUT PTICE: UCenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: U¢enici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag, odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Istodobno skaku¢u u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opce pripremne
vjezbe
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:
UcCenici izvode tréanje u kombinaciji s niskim skipom.

U€enici naizmjence izvode tréanje na duzini od 9 m prema unaprijed zadanom: niski skip.
Obiljezi se prostor ¢unjevima ili oznacivacem prostora tako da se postave na tlo na udaljenosti
od 3 m. U€enici izvode prvo niski skip od prvoga ¢unja do drugoga, od drugoga ¢unja izvode
tr¢anje umjerenim tempom do tre¢ega ¢unja, od tre¢ega ¢unja izvode ponovno niski skip.
Ucenici izvode aktivnost jedan po jedan, kada zavrsi tréi pravocrtno natrag u kolonu na zacelje.

Primjeri za prosirivanje aktivnosti tijekom sljedecih sati:

- ucenici izvode niski skip od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 5 m

- ucenici izvode niski skip nakon kratkoga zaleta od 5 m do postavljene oznake za zaustavljanje
(stalak, obruc...).

Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip) preko kapica.

Ucenici izvode trc¢anja u kombinaciji s visokim skipom:

- na duzini od 9 m ucenici naizmjenice izvode tréanje prema naprijed i visoki skip.

Prostor je obiljeZen ¢unjevima ili oznacivacem prostora (kapicama) koji se postave na tlo na
udaljenosti od 3 m. UCenici izvode prvo visoki skip od prvoga ¢unja do drugoga, od drugoga
¢unja izvode tré¢anje umjerenim tempom do tre¢ega ¢unja, od tre¢ega ¢unja izvode ponovno
visoki skip.

Primjeri za prosirivanje aktivnosti tijekom sljedecih sati:
- u€enici izvode visoki skip od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 5 m
- u€enici izvode visoki skip preko kapica postavljenih na tlo. Duzina od 5 m do 7 m.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

Ucenici trée do obruca (3), izvode niski skip kroz 3 obruca i nastavljaju tréati do stalka (1) ili
¢unja (1), obilaze stalak/¢unj, tr¢e do obruca gdje izvode opet niski skip kroz sva tri obruca i
vracaju se tréeci natrag u kolonu.

Zavrsni dio sata

VODENJE GOVORENJEM LIJEVO-DESNO

Ucenici u parovima stoje iza pocetne crte. Jedan u paru ima zavezane oci. Ispred svakoga su para
tri do Cetiri prepreke i crta udaljena jedan metar od zadnje prepreke. Zadatak je dovesti svoj par
do crte bez rusenja, pomicanja ili stajanja na prepreku, daju¢i samo upute lijevo-desno, naprijed-
natrag.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 18.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Tréanje — niski skip u kretanju
Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip)

Predmetno podrucje A

Usavr$avanje motori¢koga znanja

Tréanje - niski skip u kretanju

Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip) preko kapica

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: ¢unjevi ili oznacivaCi prostora (kapice), loptice, povez za oci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocCekivanja; osr A.1.1,, osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1,, osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U ZADANOME PROSTORU

Jedan ucenik trée¢i pokusava uhvatiti druge ucenike u dogovorenome polju igralista ili dijelu
Uvodni dio sata | dvorane. Kada uhvati drugoga, taj postaje hvatac i igra se nastavlja. Prije pocetka igre dobro je
dogovoriti se o tome kako se ucenici mogu spasiti (izvodenjem nekoga dogovorenog zadatka,
npr. uénu, kleknu...).

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. VJEZBA — GOVORIMO: ,NE ZNAM*: U¢enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA — RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su

uz tijelo. Pomi¢u oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: U&enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogréena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

4. VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: U¢enici stoje uspravno, stopala radirena u Sirini

ramena, ruke sa strane tijela. Okre¢u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — BALERINA: U¢enici sjede ragirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavaju¢i dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti $to dalje ispred sebe.

. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su |spruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grée, poviace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDN]JI DIO STOPALA: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjem dijelu stopala nekoliko
sekunda te se vrataju u pocetni poloZaj.

Opée pripremne
vjezbe

(o)

~
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:
UcCenici izvode tréanje u kombinaciji s niskim skipom.

U€enici naizmjence izvode tréanje na duzini od 9 m prema unaprijed zadanom: niski skip.
Obiljezi se prostor ¢unjevima ili oznacivacem prostora tako da se postave na tlo na udaljenosti
od 3 m. U€enici izvode prvo niski skip od prvoga ¢unja do drugoga, od drugoga ¢unja izvode
tr¢anje umjerenim tempom do tre¢ega ¢unja, od tre¢ega ¢unja izvode ponovno niski skip.
Ucenici izvode aktivnost jedan po jedan, kada zavrsi tréi pravocrtno natrag u kolonu na zacelje.

Primjeri za prosirivanje aktivnosti tijekom sljedecih sati:

- ucenici izvode niski skip od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 5 m

- ucenici izvode niski skip nakon kratkoga zaleta od 5 m do postavljene oznake za zaustavljanje
(stalak, obruc...).

Tréanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip) preko kapica.

Ucenici izvode trc¢anja u kombinaciji s visokim skipom:

- na duzini od 9 m ucenici naizmjenice izvode tréanje prema naprijed i visoki skip.

Prostor je obiljeZen ¢unjevima ili oznacivacem prostora (kapicama) koji se postave na tlo na
udaljenosti od 3 m. UCenici izvode prvo visoki skip od prvoga ¢unja do drugoga, od drugoga
¢unja izvode tré¢anje umjerenim tempom do tre¢ega ¢unja, od tre¢ega ¢unja izvode ponovno
visoki skip.

Primjeri za prosirivanje aktivnosti tijekom sljedecih sati:
- u€enici izvode visoki skip od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 5 m
- u€enici izvode visoki skip preko kapica postavljenih na tlo. Duzina od 5 m do 7 m.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA - LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je skupina u svojemu
prostoru (krugu, Cetverokutu) i ima svoju lopticu. Na ucitelji¢in/uciteljev znak lopticu bacaju u
zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadrZati sto dulje u zraku.

Pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrZi lopticu u zraku, a da ne padne na tlo.

Zavrsni dio sata

POGODI TKO JE

Jedan ucenik ima povez preko ociju i stoji u sredini kruga. Jedan uc¢enik iz kruga na dogovoreni
znak dotakne ucenika s povezom izgovarajuéi jednu recenicu (sve osim svojega imena) i vraca se
na mjesto u krugu. Ucenik skida povez i pokusava pogoditi tko ga je dotaknuo. Svi ucenici jedan
po jedan izgovaraju ono 5to je rekao ucenik koji je dotaknuo ucenika s povezom. Na pocetku
treba odabrati laksi oblik ove igre, a poslije, kad se ucenici ve¢ upoznaju, mogu svi ucenici
istodobno izgovarati ono Sto je rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 19.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Provlacenje ispod okvira i hodanje Cetveronoske
Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Provlacenje ispod okvira i hodanje Cetveronoske

Predmetno podrucje D
Oprema za nastavu
Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA Ucenik vjeZzba pravilno izvodenje aktivnosti.
Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno
vijezbanje. OSTZK A.2.1;0S8TZK D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: oznacivaCi prostora (kapice), cunjevi, stalci; lopta, pero (kokosje, pacje, golublje); lopta;
strunjace, okvir Svedskoga sanduka

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU
Uvodni dio sata | Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kada hvatac uhvati ucenika koji mu je
par, mijenjaju uloge.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. UCenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaJu rukom drzeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. Ucenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Uenici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa

Opce pripremne medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu
vjezbe svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je sjedeci, noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podizu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je leZe¢i na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i oponasaju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ugenici su okrenuti l|cemJedan prema drugome Stav uspravan,
blago raskoracni, drZe se za ruke. Uenici izvode ¢ucnjeve naizmjence — jedan ¢ucne, drugi
stoji.
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:
Provlacenje ispod okvira i hodanje cetveronoske

Ucenici su rasporedeni u kolonu. MoZe biti vise kolona ovisno o materijalnim uvjetima. Svaka
kolona radi isti zadatak. Prvi ucenik iz kolone tr¢i do oznacivaca prostora (kapica) koji su
postavljeni na tlu u razmaku od 1,5 m. Izvodi skokove na jednoj nozi, tréi do strunjace 1 i izvodi
hodanje u uporu na rukama / Cetveronoske prema naprijed, dolazi do strunjace 2 i izvodi
hodanje u uporu na rukama / Cetveronoske prema natrag. Ustane i kre¢e se do okvira Svedskoga
sanduka, provlaci se i nakon provlacenja pravocrtno se vraca u kolonu. Ide na zacelje kolone.

TEMA: Oprema za nastavu

AKTIVNOST:

Prati svoje higijenske postupke — Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrZzavanije higijene pri
tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno viezbanje.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igrac¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE PUSE

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih skupina, npr. po Cetiri u¢enika u skupini. U svakoj skupini
jedan ucenik drzi pero (kokosje, pacje, golublje) i na ucitelji¢in/uciteljev znak baci ga uvis.
Neprekidnim i pravodobnim puhanjem ucenici nastoje pero sto dulje zadrzati u zraku. Skupina
kojoj pero padne na tlo vise ne sudjeluje u igri, a pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrzi
pero u zraku.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 20.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Tréanje — niski skip u kretanju
Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
Tréanje — niski skip u kretanju

Predmetno podrucje D
Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. 0S TZK A.2.1.
Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrZavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno
vjezbanje. D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: CD-player, lopta, oznacivaci prostora (kapice) ili Cunjevi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA

Ucenici su u vrsti na jednome kraju dvorane/igralista. Na uciteljicin/uciteljev znak pretréavaju
dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

* visoki skip

niski skip

sunozno

Cetveronoske

boc¢no

tr¢anjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)

izmjenicno tréanje unaprijed-unatrag.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU
1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. Uenici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.

2. VJEZBA Stav spojeni, priruciti. Ucenici okrecu glavu udesno i ulijevo.
3. VJEZBA — Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u
P zadanome ritmu pliesnu ispred tijela.
Opcevperli%reemne b, VJEZBA U turskome sjedu, priruciti. Uenici izvode otklon trupa uluevo pa udesno.
) 5. VJEZBA — LezeCi polozaj na ledima, uzruciti. UCenici podizu ruke s tla i izvode pokrete kao pri

sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VJEZBA — Stav spojeni, priru¢iti. Ucenici izvode sunozne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.

7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Uenici izvode sunoZne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:
Ucenici izvode tréanje u kombinaciji s niskim skipom.

U€enici naizmjence izvode tré¢anje na duzini od 9 m prema unaprijed zadanom: niski skip.
Obiljezi se prostor ¢unjevima ili oznacivacem prostora tako da se postave na tlo na udaljenosti
od 3 m. U€enici izvode prvo niski skip od prvoga ¢unja do drugoga, od drugoga ¢unja izvode
tr¢anje umjerenim tempom do tre¢ega ¢unja, od tre¢ega ¢unja izvode ponovno niski skip.
Ucenici izvode aktivnost jedan po jedan, kada zavrsi tréi pravocrtno natrag u kolonu na zacelje.

Primjeri za prosirivanje aktivnosti tijekom sljedecih sati:

- ucenici izvode niski skip od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 5 m

- u€enici izvode niski skip nakon kratkoga zaleta od 5 m do postavljene oznake za zaustavljanje
(stalak, obruc...).

TEMA: Oprema za nastavu

AKTIVNOST:

Prati svoje higijenske postupke — Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrZavanje higijene pri
tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno viezbanje.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduzZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igrac¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

UCenici su podijeljeni u dvije skupine (ili vise, ovisno o broju u¢enika). Svaka skupina izabere
2 — 4 u€enika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj je nasmijati $to vise ucenika
protivnicke skupine u zadanome vremenu. Zadatak mogu izvoditi istodobno ili prvo jedna pa
druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 21.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Tréanje — niski skip u kretanju
Bocni sunozni preskoci preko klupica

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Tréanje — niski skip u kretanju (vrednovanje naucenog)
Bocni sunozni preskoci preko klupica

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razliku u motori¢kim aktivnostima i vjezba pravilno izvodenje aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: crvene i plave vrpce, lopta, cunjevi ili oznacivaci prostora (kapice), Svedska klupa, stalci; palice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CRVENI GADAJU PLAVE

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe oznacene npr. crvenim i plavim vrpcama. Igra
pocinje tako da uciteljica/ucitelj baca loptu uvis. Ekipa koja uhvati loptu nastoji u jednoj minuti
pogoditi $to vise igraCa protivnicke ekipe, koji nastoje izmicanjem izbje¢i pogodak. Svaki uspjesni
pogodak nosi jedan bod. Nakon isteka vremena ekipe zamjenjuju uloge. UCiteljica/ucitelj glasno
broji bodove jedne i druge ekipe, a pobjednikom proglasava ekipu koja je osvojila vise bodova.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GOVORIMO: ,NE ZNAM*: U¢enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA — RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
uz tijelo. Pomi¢u oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: U&enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogréena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZzaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

4. VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: U&enici stoje uspravno, stopala rairena u Sirini
ramena, ruke sa strane tijela. Okre¢u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — BALERINA: U¢enici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavaju¢i dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti $to dalje ispred sebe.

6. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su |spruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grce, povlace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

7. VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: U€enici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vra¢aju u pocetni poloZaj.

Opée pripremne
vjezbe
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:
Ucenici izvode tréanja u kombinaciji s niskim skipom.

U€enici naizmjence izvode tré¢anje na duzini od 9 m prema unaprijed zadanom: niski skip.
Obiljezi se prostor ¢unjevima ili oznacivacem prostora tako da se postave na tlo na udaljenosti
od 3 m. U€enici izvode prvo niski skip od prvoga ¢unja do drugoga, od drugoga ¢unja izvode
tr¢anje umjerenim tempom do tre¢ega ¢unja, od tre¢ega ¢unja izvode ponovno niski skip.
Ucenici izvode aktivnost jedan po jedan, kada zavrsi tréi pravocrtno natrag u kolonu na zacelje.

Primjeri za prosirivanje aktivnosti tijekom sljedecih sati:

- ucenici izvode niski skip od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 5 m

- u€enici izvode niski skip nakon kratkoga zaleta od 5 m do postavljene oznake za zaustavljanje
(stalak, obruc..).

VREDNOVANJE NAUCENOG

Bocni sunozni preskoci preko klupica

Ucenici su rasporedeni u kolone. Prvi ucenik iz kolone prima se rukama sa svake strane Svedske
klupice po duzini, tijelo je na jednoj strani. Upire se rukama i sunoznim skokovima preskace
Svedsku klupicu. Noge se krecu sa sunoznim odrazom, s jedne strane skoci, a s druge strane
klupice se doskoci. Nakon zavrSetka ucenik se vraca u kolonu pokraj klupice. Krece sljededi
ucenik.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Svi prvi u koloni imaju loptu koju
na uciteljicin/uciteljev znak kotrljaju udarajuci je palicom, ali tako da palica gotovo neprekidno
dodiruje loptu. Kad stignu do odredenoga stalka, uzmu loptu u ruke, tréeci je nose natrag pa
zajedno s palicom predaju sljede¢em uceniku. Igra se nastavlja do kraja. Kolona koja stigne prva
osvaja najvise bodova.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 22.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Povaljka na ledima iz cu¢nja do cuénja
Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Povaljka na ledima iz €u€nja do Cuénja

Predmetno podrucje D

Oprema za nastavu

Prati svoje higijenske postupke — Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrZzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te
se brine o opremi za tjelesno vjezbanje.

ISHODI UCENJA: U&enik uo¢ava i izvodi pravilnu tehniku. OS TZK A.2.1.
Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno
vjezbanje. OS TZK D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: razlicite sprave, strunjace, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1,, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA

U svakome kutu polovice odbojkaskoga igralista (9 x 9 m) postavimo po jednu spravu, a u¢enike
podijelimo u Cetiri jednake kolone. Svaka se nalazi iza jedne sprave. Na u¢itelji¢in/uciteljev znak
svi uCenici trée prema drugoj spravi kako bi sto prije stigli i postroje se iza nje (trée u smjeru
kazaljke na satu). Kolona koja stigne prva osvaja jedan bod, a kona¢ni pobjednik je ona kolona
koja je osvojila najvise bodova.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskora&ni, ruke su na bokovima. Uéenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podlgnul do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u cucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u Cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. Uéenici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

=

Opce pripremne
vjezbe

(o)

~

AKTIVNOST:
Povaljke na ledima
UCenici su rasporedeni po strunjaci. Izvode povaljku na ledima. U€enici leZe na strunjaci tako da
uhvate rukama koljena, glava ide blizu koljena. Naprave grbicu na ledima i ljuljaju se naprijed-
Glavni ,,A“ dio | natrag. Kada se zaljuljaju, krenu u ¢ucanj. Ponovno se vrate na strunjacu u povaljku.

sata
TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST:
Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

"



Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: RIBOLOV

Ucenici su podijeljeni u 2 vrste koje stoje na suprotnim stranama igralista ili dvorane. U sredini
su dva ucenika ,ribara“ koji se drze za ruke. Na uciteljicin/uciteljev znak ucenici iz vrste, ,ribe*,
pretrcavaju igraliste ili dvoranu mijenjajuc¢i mjesta, pri ¢emu ih ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka
uhvacena ,riba“ postaje ,ribar“ i nastavlja hvatati sa starim ,ribarima*, dakle u trojkama. Kada
trojka uhvati Cetvrtu ribu, dijele se u 2 para ,ribara“. Svaki novi par smije u jednome hvatanju
uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvacéena riba.

Zavrsni dio sata

HVATANJE LOPTE U KRUGU
Ucenike podijelimo u 2 — & kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone, na udaljenosti od

3 m je krug promjera 50 — 100 cm u kojemu se nalazi jedan ucenik. Na ucitelji¢in/uciteljev znak
prvi iz svake kolone baca loptu uceniku koji je u krugu. Ako on uhvati loptu, a da pritom ne izide
iz kruga, kolona osvaja bod. U¢enici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja
je osvojila najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 23.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljka na ledima iz ¢u¢nja do cucnja

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja
Povaljka na ledima iz Cu¢nja do ¢uénja

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba i izvodi aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, lopta, pero (kokosje, pacje, golublje)

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU
Uvodni dio sata | Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kada hvatac¢ uhvati ucenika koji mu je
par, zamjenjuju uloge.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. UCenici naizmjence jedan drugome podizZu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaJu rukom drzedi je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. Ucenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: U€enici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa

Opée pripremne medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu
vjezbe svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam plieskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je sjedeci, noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podiZu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je leZe¢i na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i oponasaju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ucenici su okrenuti l|cemJedan prema drugome Stav uspravan,
blago raskoracni, drze se za ruke. U€enici izvode ¢u¢njeve naizmjence — jedan cucne, drugi
stoji.

AKTIVNOST:

Povaljke na ledima

UCenici su rasporedeni po strunjaci. Izvode povaljku na ledima. U€enici leZe na strunjaci tako da
uhvate rukama koljena, glava ide blizu koljena. Naprave grbicu na ledima i ljuljaju se naprijed-
natrag. Kada se zaljuljaju, krenu u ¢ucanj. Ponovno se vrate na strunjacu u povaljku.

Glavni ,,A“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igrac¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

TKO BOLJE PUSE

UcCenike podijelimo u nekoliko jednakih skupina, npr. po Cetiri ucenika u skupini. U svakoj skupini
jedan ucenik drzi pero (kokosje, pacje, golublje) i na ucitelji¢in/uciteljev znak baci ga uvis.
Neprekidnim i pravodobnim puhanjem ucenici nastoje pero sto dulje zadrZati u zraku. Skupina
kojoj pero padne na tlo vise ne sudjeluje u igri, a pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrzi
pero u zraku.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 24.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljka na ledima iz ¢u¢nja do cucnja

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja

Povaljka na ledima

iz ¢ucnja do Cucnja

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba i izvodi aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: CD-player, strunjace, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA

UCenici su u vrsti na jednome kraju dvorane/igralista. Na ucitelji¢in/uciteljev znak pretréavaju
dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

e visoki skip

* niski skip

sunozno

Cetveronoske

bocno

tr¢anjem unatrag (leda okrenu cilju i tr¢e prema njemu)

naizmjenicno tréanje unaprijed-unatrag.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU
1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod pod|gnute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.
. VJEZBA - Stav spojeni, prirugiti. Ucenici okrecu glavu udesno i ulijevo.
. VJEZBA — Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u
zadanome ritmu pljesnu ispred tijela.
b, VJEZBA U turskome sjedu, priruciti. Ucenici izvode otklon trupa uluevo pa udesno.
5. VJEZBA LeZecCi poloZaj na ledima, uzruciti. Uenici podiZu ruke s tla i izvode pokrete kao pri
sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)
6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Ucenici izvode sunozne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.
VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.

w N

~

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Povaljke na ledima

U€enici su rasporedeni po strunjaci. Izvode povaljku na ledima. UCenici leZe na strunjaci tako da
uhvate rukama koljena, glava ide blizu koljena. Naprave grbicu na ledima i ljuljaju se naprijed-
natrag. Kada se zaljuljaju, krenu u ¢uc¢anj. Ponovno se vrate na strunjacu u povaljku.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Uc€enici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnic¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili vise, ovisno o broju ucenika). Svaka skupina izabere
2 — 4 uc€enika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj je nasmijati sto vise ucenika
protivnicke skupine u zadanome vremenu. Zadatak mogu izvoditi istodobno ili prvo jedna pa
druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 25.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usvajanje motori¢koga znanja
Kolut naprijed niz kosinu

ISHODI UCENJA: U&enik uo¢ava i izvodi pravilnu tehniku aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, odskocna daska, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE OKO SVOJEGA PARA
Uvodni dio sata | Ucenici trée u paru. Na dogovoreni znak desni ucenik stane, a lijevi tr¢i oko njega. Kad dode na
svoje mjesto, oba nastavljaju tréati. Na sljedeci znak desni tr&i oko lijevoga, i tako naizmjence.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Ucenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni ko$
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA“ izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. U¢enici
izvode kruZenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. U¢enici lijevom
rukom iza leda dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podlgnul do
ispruzeng ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u Cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaJ

7. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Kolut naprijed niz kosinu

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode kolutanje naprijed niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odskocne daske ispod strunjace. U¢enik se koluta, tijekom kolutanja primi se za
koljena i kada dode do zavrSetka kolutanja, uspravi se. Kre€e sljedec¢i ucenik.

Glavni ,,A“ dio
sata

STAFETNA IGRA:
Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na uciteljicin/uciteljev znak prvi ucenik iz kolone dodaje
Glavni ,,B“ dio | preko glave loptu uceniku iza sebe, ovaj sljede¢emu i tako redom do posljednjega koji je

sata prihvaca i tr¢i na Celo kolone i nastavlja dodavati loptu. Igra traje sve dok se ucenik koji je poceo
igru opet nade na Celu kolone s loptom u rukama. Ekipa koja prva izvrsi zadatak dobiva najvise
bodova.

TKO NAJBOLJE NASMIJAVA

Svi su u€enici u krugu, a u sredini kruga je jedan ucenik. Njegov je zadatak da u 30 sekundi
nasmije Sto viSe ucenika, i to tako da ide redom od jednoga do drugoga, postavlja mu pitanja,
izvodi razlicite pokrete, smije se itd. Za svakoga ucenika kojega uspije nasmijati osvaja bod. Cim
istekne zadano vrijeme, ulogu preuzima drugi ucenik, i tako redom. Najuspjesniji je onaj koji
0svoji najvise bodova.

Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 26.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu

CILJ SATA:

Usavrsavanje motorickoga znanja
Kolut naprijed niz kosinu

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba i izvodi aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, strunjace, odskoc¢na daska, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o&ekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE SA ZADATCIMA
Ucenici trée u koloni jedan iza drugoga i na dogovoreni znak lagano trée na prstima, hodaju na
petama, hodaju Cetveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

Opée pripremne

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

VJEZBA — Stav spojeni, predruciti krugom. U€enici podizu noge i pretklonom trupa trebaju

dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

1. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

2. VJEZBA — Stav spojeni, uzrugiti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled
za krugom.

3. VJEZBA — LeZeti poloZaj na prsima, uzruciti, krug je u desnoj ruci. U¢enici trebaju premijestiti

vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

4. VJEZBA — Upor klececi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

5. VJEZBE — Stav ¢uceci s krugom na glavi. U¢enici se podizu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vracaju u Cucan;.

6. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. U¢enici stoje na lijevoj nozi, a
desnom paZzljivo klizu krugom po tlu opisujuci krugove. Zatim to izvode paZljivo i lijevom
nogom.

AKTIVNOST:

Glavni ,,A“ dio Kolut naprijed niz kosinu . . . o )
sa’i’:a UCenici su rasporedeni u kolonu. Izvode kolutanje naprijed niz kosinu koja je napravljena od

postavljene odskocne daske ispod strunjace. U¢enik se koluta, tijekom kolutanja primi se za
koljena i kada dode do zavrietka kolutanja, uspravi se. Krece sljedeci ucenik.

Glavni ,,B“ dio
sata

IZMEBU CETIRI VATRE

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje*.

Tri ucenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja“ protivnickih igraca te zajedno
sa suigracima iz svojega ,polja“ gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci
L,polja“ medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Zavrsni dio sata

TKO IMA LOPTU

Svi su ucenici rasporedeni u dvije vrste (jedni iza drugih). Jedan je ucenik ispred prve vrste na
udaljenosti od oko 2 m ledima okrenut prema vrsti, drzi u rukama loptu. Na ucitelji¢in/uciteljev
znak baci loptu preko glave prema vrsti, a jedan je ucenik uhvati i sakrije je iza leda drzeci je
objema rukama. Na drugi ucitelji¢in/uciteljev znak ucenik se okre¢e prema vrstama i nastoji
pogoditi tko ima loptu. Pogodi i, mijenja mjesto i ulogu s u¢enikom koji je imao loptu, ne pogodi
li, nastavlja igru.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 27.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavr$avanje motori¢koga znanja
Kolut naprijed niz kosinu

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba i izvodi aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, strunjace, odsko¢na daska, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S PRESKAKIVANJEM U PARU
Uvodni dio sata | Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje ucenici
preskakuju trée¢i u krug po dvorani. Tréi se u koloni po jedan. Tréanje se kombinira s hodanjem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaJu rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: U€enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,

L. stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni

Opcev})‘;li;t)’r:mne polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je

uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag, odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Istodobno skakucu u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

AKTIVNOST:

Kolut naprijed niz kosinu

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode kolutanje naprijed niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odskocne daske ispod strunjace. Ucenik se koluta, tijekom kolutanja primi se za
koljena i kada dode do zavrietka kolutanja, uspravi se. Krece sljedeci ucenik.

Glavni ,,A“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA!

Uc€enike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svojega sudca. Svi ucenici okupljeni
su oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sud¢evo ,Neka puca, neka puca, npr. Ivan (prozove jednoga
ucenika iz skupine), Ivan uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od ucenika, koji su se istoga
trenutka razbjezali kako ih ne bi pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi, on postaje sudac, a ne
pogodi li nikoga, sudac postaje onaj ucenik prema kojemu je bila upucena lopta, ali joj se uspio
izmaknuti. lvan nastavlja igru.

Glavni ,,B“ dio
sata

MORE — BRIEG

Svi su ucenici u jednoj vrsti. Ispred njih je crta i to mjesto oznacava ,brijeg*, a s druge je strane
,more*. UCiteljica/ucitelj se nalazi ispred vrste i na njegov uzvik: ,More!“ svi trebaju brzo
preskociti crtu i naci se u ,moru*. UCiteljica/ucitelj daje razne zapovijedi, a u¢enici moraju dobro
slusati i paziti trebaju li biti na ,brijegu” ili u ,moru®. Pobjednik je ucenik koji posljednji ostane u
igri.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!

Zavrsni dio sata
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 28.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili koSarkaska manja lopta) u paru na mjestu -

RUKOMET

CILJ SATA:

Usvajanje motorickoga znanja
Bacanje i hvatanje teze lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu — RUKOMET

ISHODI UCENJA: U&enik uocava i izvodi pravilnu tehniku aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, strunjace, manje rukometne lopte, povez za oci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

VUK | OVCE

U omedenome prostoru ,ovce* su na pasi. Na livadi se iznenada pojavi ,vuk“ i ,ovce* se razbjeze.
,VUk“ nastoji uhvatiti bilo koju ,ovcu“ i kada je uhvati, uhva¢ena ,ovca“ postaje ,vuk® i prima
znak razlikovanja, a ,vuk* postaje ,ovca“. Ovce se spaSavaju tako da u opasnosti bjeze u ,tor*
(krug kosarkaskoga igralista, strunjaca...). Ostaju li ,ovce* dugo u ,toru®, na poziv ,vuka“: ,Ovce iz
toral®, sve ,ovce” moraju izici iz ,tora“.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskora&ni, ruke su na bokovima. Uéenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja uc¢enici se
polako spustaju u ¢ucanj i vrataju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u Cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. U&enici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago

nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

=

o

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu -
RUKOMET

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje i hvatanje teZe lopte u paru na mjestu. Moze
biti s rukometnom ili kosarkaskom manjom loptom. Udaljenost izmedu parova je 3 m.
Rukomet:

UCenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje manje rukometne lopte boljom rukom prema
paru.

Izbacaj lopte iz ruke izvodi se tako da je naprijed suprotna noga od bacacke ruke. PoloZaj

ruke koja baca loptu je nesto vise od ramena. Izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva, lakat malo ispred. Izbacaj se izvodi iz laganoga zamaha iz ramenoga zgloba i lakta
tako da se Saka usmijeri prema kretanju lopte. Hvatanje se izvodi objema rukama. PoloZaj ruku
je ispred tijela, lagano su savijene u laktovima i formirana je ko3arica, tako da su palcevi jedne i

druge ruke blizu. Tako se amortizira hvatanje lopte.
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Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

VRUCE — HLADNO

Ucenici stoje u krugu i drZe se za ruke. Jedan ucenik zavezanih ociju stoji u sredini kruga. Ucitelj
baca u krug loptu koju ucenik mora sto prije pronaci. Pri traZenju lopte pomazu mu ostali
ucenici uzvikujuéi ,Vruée!* kad joj se priblizava, a ,Hladno!“ kad se udaljava. Ucitelj mjeri vrijeme
od trenutka kad je lopta ubacena u krug do trenutka kad je pronadena. Pobjeduje ucenik koji je
u najkra¢emu vremenu pronasao loptu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 29.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanije lopte o tlo na razli¢ite nacine i njezino hvatanje

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrSavanje motorickoga znanja

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu — RUKOMET

ISHODI UCENJA: Uenik uocava razlike izmedu bacanja i hvatanja lopte. 05 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, lopte, strunjace,

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLJANJEM

 Ucenici trée u omedenome prostoru, a na ucitelji¢in/uciteljev znak po¢nu hodati — na
petama, na prstima. Na ponovni znak opet potrce i tako naizmjence.

* |z slobodnoga tr¢anja na dogovoreni se znak zaustavljaju, okrec¢u prema uciteljici/ucitelju
i zauzimaju stav ,pozor“. Na sljedeci znak ponovno potrce i trée, pa opet zauzimaju stav
»pozor* i tako redom.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

VJEZBA — Stav spojeni, predruciti krugom. Ucenici podizu noge i pretklonom trupa trebaju

dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

1. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

2. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled

za krugom.
Opée pripremne | 3. VJEZBA — LeZeci poloZaj na prsima, uzru€iti, krug je u desnoj ruci. U¢enici trebaju premjestiti
vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

L. VJEZBA — Upor klegedi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

5. VJEZBE - Stav Cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podiZzu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vracaju u Cucanj.

6. 7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. U¢enici stoje na lijevoj nozi, a
desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisuju¢i krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom
nogom.

AKTIVNOST:

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili koSarkaska manja lopta) u paru na mjestu -
RUKOMET

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje i hvatanje teze lopte u paru na mjestu. Moze
biti s rukometnom ili kosarkaskom manjom loptom. Udaljenost izmedu parova je 3 m.

Rukomet:
Glavni ,,A“ dio | UCenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje manje rukometne lopte boljom rukom prema
sata paru.

Izbacaj lopte iz ruke izvodi se tako da je naprijed suprotna noga od bacacke ruke. PoloZaj

ruke koja baca loptu je nesto vise od ramena. Izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva, lakat malo ispred. Izbacaj se izvodi iz laganoga zamaha iz ramenoga zgloba i lakta
tako da se Saka usmijeri prema kretanju lopte. Hvatanje se izvodi objema rukama. PoloZaj ruku
je ispred tijela, lagano su savijene u laktovima i formirana je ko3arica, tako da su palcevi jedne i
druge ruke blizu. Tako se amortizira hvatanje lopte.

ELEMENTARNA IGRA:

TRCANJE OKO STRUNJACE — ZA MNOM

Glavni ,,B“ dio | Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Nasuprot svakoj koloni na udaljenosti od 10 m stavi se
sata jedna strunjaca. Na uciteljicin/uciteljev znak i poziv prvoga ucenika u koloni ,Za mnom!* svi

ucenici trée do strunjace, obidu je i tréedi se vracaju na svoje mjesto. Pobjednik je kolona koja

prva stigne i postroji se iza startne crte.
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JAKOVE, GDJE SI?

Svi su u formaciji kruga, a u sredini stoje dva ucenika zavezanih ociju. Jedan zapita drugoga:
Jakove, gdje si?“, a drugi odgovara: ,Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi u¢enik ne uhvati
drugoga. Kad ga uhvati, oba predaju maramu novim ucenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Zavrsni dio sata




OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 30.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
Kolut naprijed niz kosinu

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba i izvodi aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, obruc, preponica, lopte, strunjace, odskocna daska

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE S PRESKAKIVANJEM

Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje ucenici
preskakuju tré¢eci u krug po dvorani. Tr¢i se u koloni po jedan, a trc¢anje treba kombinirati s
hodanjem.

Opée pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,
stopala spojena. UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocCetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode pokrete kao
da plivaju. _

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom rukom
doti¢u prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja uc¢enici se
polako spustaju u cucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZaju ispruZene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni poloZaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Kolut naprijed niz kosinu

Uc€enici su rasporedeni u kolonu. Izvode kolutanje naprijed niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odskoc¢ne daske ispod strunjace. Ucenik se koluta, tijekom kolutanja primi se za
koljena i kada dode do zavrietka kolutanja, uspravi se. Krece sljedeci ucenik.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

Ucenici trée prema obrucu koji se nalazi na udaljenosti od 20 metara. Na putu do obruca ucenici
moraju preskociti manju preponu, do¢i do obruca u kojemu se nalazi medicinka (1 kg), uzeti
medicinku i odnijeti je u drugi obru¢ koji se nalazi 1 metar dalje. Vracaju se pravocrtno do svoje
kolone. Ne ponavljaju zadatke pri vracanju. Sljedeci ucenik pravocrtno tréi do zadnjega obruca,
uzima medicinku koju odnosi u prvi obruc, preskace manju preponu i vraca se u kolonu. Sljedeci
ucenik izvodi zadatak kao 1. ucenik. Svaki neparni u¢enik izvodi zadatak prema drugom obrucu,
a svaki parni izvodi zadatak vracajuci se.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GAPA NA KOS

Ucenici su podijeljeni u toliko jednakih skupina koliko ima ko3eva. Sve skupine istodobno bacaju
loptu na svoj kos. Svaki ucenik moZe bacati dva puta zaredom. Za svako uspjesno bacanje,
pogodak, ucenik, odnosno njegova skupina osvaja bod. Najbolja je skupina koja postigne najvise
pogodaka.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 31.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu
Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
Kolut naprijed niz kosinu

Predmetno podrucje D

Oprema za nastavu

Prati svoje higijenske postupke — Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te
se brine o opremi za tjelesno vjezbanje.

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba i izvodi aktivnost. OS TZK A.2.1.
Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno
vjezbanje. OS TZK D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE U TROJKAMA

Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drze za ruke i hvataju tre¢ega. Kada ga
uhvate, on zamijeni mjesto s u¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se
nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1 VJEZBA GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuel
stopala spojena. UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spuitene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici ramenima kruZe unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Uéenici rukama izvode pokrete kao
da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjededi, raznozni. Uenici lijevom rukom
doti¢u prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruZene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocCetni poloZaj.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:
Kolut naprijed niz kosinu
Uc€enici su rasporedeni u kolonu. Izvode kolutanje naprijed niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odsko¢ne daske ispod strunjace. Ucenik se koluta, tijekom kolutanja primi se za
Glavni ,,A“ dio | koljena i kada dode do zavrsetka kolutanja, uspravi se. Krece sljedeci ucenik.

sata
TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST:
Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svojega sudca. Svi su ucenici
okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sud¢evo ,Neka puca, neka puca — Ivan!“ (prozove
ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od ucenika koji su se istoga
trenutka razbjezali kako ih on ne bi pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi, postaje sudac, a ne
pogodi li nikoga, sudac postaje onaj u¢enik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se
uspjesno izmaknuo. Igra se nastavlja.

Zavrsni dio sata

ZMIRECKI PO CRTI

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih kolona koje se nalaze iza crte.

U nastavku ispred svake kolone nalazi se crta duga 8 — 10 m. Na dogovoreni znak prvi u¢enici iz
kolone zatvore oci, podignu glavu i krenu naprijed nastojeci hodati po crti. Na ponovni znak koji
slijedi kad ucenici prijedu 6 — 8 m ucenici stanu i otvore oci. U¢enik koji stoji na crti ili najblize
crti osvaja za svoju kolonu jedan bod. Igra se zavrsava kad svi uc¢enici jedanput izvedu zadatak, a
pobjeduje kolona koja osvoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

91




OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 32.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavr$avanje motori¢koga znanja
Kolut naprijed niz kosinu

ISHODI UCENJA: Uenik uocava razlike izmedu bacanja i hvatanja lopte. 05 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, lopte, strunjace, odskocna daska

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLJANJEM

UCenici trée u omedenome prostoru, a na uciteljicin/uciteljev znak pocnu hodati — na petama,
na prstima. Na ponovni znak opet potrce i tako naizmjence.

Iz slobodnoga tréanja na dogovoreni se znak zaustavljaju, okre¢u prema uciteljici/ucitelju i
zauzimaju stav ,pozor“. Na sljedec¢i znak ponovno potrce i trée, pa opet zauzimaju stav ,pozor i
tako redom.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

1. VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. UCenici podizu noge i pretklonom trupa trebaju
dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

3. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled

za krugom.
Opce pripremne | 4. VJEZBA — LeZec¢i poloZaj na prsima, uzruciti, krug je u desnoj ruci. U¢enici trebaju premjestiti
vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA — Upor klegedi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE — Stav Cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podiZzu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vraaju u Cucan;.

7. 7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. U¢enici stoje na lijevoj nozi, a
desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisuju¢i krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom
nogom.

AKTIVNOST:

Kolut naprijed niz kosinu

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode kolutanje naprijed niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odsko¢ne daske ispod strunjace. Ucenik se koluta, tijekom kolutanja primi se za
koljena i kada dode do zavrSetka kolutanja, uspravi se. Krece sljedeci ucenik.

Glavni ,,A“ dio
sata

VREDNOVANJE NAUCENOG

ELEMENTARNA IGRA: TRCANJE OKO STRUNJACE — ZA MNOM

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Nasuprot svakoj koloni na udaljenosti od 10 m stavi se
jedna strunjaca. Na uciteljiCin/uciteljev znak i poziv prvoga ucenika u koloni ,Za mnom!*, svi
ucenici trée do strunjace, obidu je i tréedi se vracaju na svoje mjesto. Pobjednik je kolona koja
prva stigne i postroji se iza startne crte.

Glavni ,,B“ dio
sata

JAKOVE, GDJE SI?
Svi su u formaciji kruga, a u sredini stoje dva ucenika zavezanih ociju. Jedan zapita drugoga:
Jakove, gdje si?*, a drugi odgovara: ,Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi ucenik ne uhvati

Zavrsni dio sata drugoga. Kad ga uhvati, oba predaju maramu novim ucenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 33.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu - RUKOMET

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili koSarkaska manja lopta) u paru na mjestu — RUKOMET

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba i izvodi aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, manje rukometne lopte, ¢unjevi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO* BRZE LETI

Ucenike podijelimo u dvije skupine (,jata“) koja se nalaze na crti, ,Zici“. Na dani znak ,ptice®
slobodno trée u jatu u omedenome prostoru, a na ucitelji¢ino/uciteljevo: ,Ptice na Zicu!* svako
Jjato“ nastoji sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na ,Zicu*.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA
1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenije, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzrucenjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.
. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drZati ispod brade, podi¢i glavu i
loptica padne na tlo.
3. VJEZBA — Bacanije loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.
4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom
Opée pripremne uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
vjezbe Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.
. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u ¢ucnju, stav Cuceci, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.
. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogrcenih nogu lijevom i desnom rukom.
VJEZBA - Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.
. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drzati“ izmedu unutarnjih strana stopala,
izvoditi sunozne poskoke s lopticom.

no

o ~N o w»

AKTIVNOST:

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili koSarkaska manja lopta) u paru na mjestu -
RUKOMET

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje i hvatanje teZe lopte u paru na mjestu. Moze
biti s rukometnom ili kosarkaskom manjom loptom. Udaljenost izmedu parova je 3 m.

Rukomet:
Glavni ,,A“ dio | UCenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje manje rukometne lopte boljom rukom prema
sata paru.

Izbacaj lopte iz ruke izvodi se tako da je naprijed suprotna noga od bacacke ruke. PoloZaj

ruke koja baca loptu je nesto vise od ramena. Izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva, lakat malo ispred. Izbacaj se izvodi iz laganoga zamaha iz ramenoga zgloba i lakta
tako da se Saka usmijeri prema kretanju lopte. Hvatanje se izvodi objema rukama. PoloZaj ruku
je ispred tijela, lagano su savijene u laktovima i formirana je kos3arica, tako da su palcevi jedne i
druge ruke blizu. Tako se amortizira hvatanje lopte.

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone na udaljenosti od 3 m nalazi se
€unj. Na uciteljicin/uciteljev znak prvi iz kolona gadaju loptom ¢unj kotrljajuci loptu rukom po
tlu. UCenik odlazi po loptu i vrata se sa strane ne ometajuci svoju ili drugu kolonu. Skupina koja
je pogodila najvise Cunjeva je pobjednik.

Glavni ,,B“ dio
sata

RAZGOVOR O SATU
Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 34.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu - RUKOMET
Poskoci na jednoj nozi iz obru¢a u obru¢

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

UsavrSavanje motorickoga znanja

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu - RUKOMET
Poskoci na jednoj nozi iz obru¢a u obruc

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, stalak ili ¢unj, obru¢, manje rukometne lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

SVI TRCIMO KAO JA

UCenici su u koloni po jedan, a jedan je ucenik (u pocetku uciteljica/ucitelj) pokraj njih kako bi
ga svi vidjeli. Ucenik pokazuje nacin na koji svi trebaju trcati, a ostali ucenici trée upravo tako.
Neka se tijekom skolske godine svi ucenici izmijene u pokazivanju tréanja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni ko3
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA“ izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Uenici
izvode kruzenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

L. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA - LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u €ucanj i vra¢aju u poCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni polozaJ

1. VJEZBA —SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Opée pripremne
vjezbe
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu -
RUKOMET

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje i hvatanje teze lopte u paru na mjestu. Moze
biti s rukometnom ili kosarkaskom manjom loptom. Udaljenost izmedu parova je 3 m.
Rukomet:

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje manje rukometne lopte boljom rukom prema
paru.

Izbacaj lopte iz ruke izvodi se tako da je naprijed suprotna noga od bacacke ruke. PoloZaj

ruke koja baca loptu je nesto vise od ramena. Izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva, lakat malo ispred. Izbacaj se izvodi iz laganoga zamaha iz ramenoga zgloba i lakta
tako da se Saka usmijeri prema kretanju lopte. Hvatanje se izvodi objema rukama. PoloZaj ruku
je ispred tijela, lagano su savijene u laktovima i formirana je ko3arica, tako da su palcevi jedne i
druge ruke blizu. Tako se amortizira hvatanje lopte.

Poskoci na jednoj nozi iz obruca u obruc

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode zadatak skacu¢i na jednoj nozi iz obru¢a u obruc.
Obruci su postavljeni na tlu jedan za drugim 8 puta. Ucenik prelazi preko obruca skacu¢i na
jednoj nozi u obru¢ pa u sljedeci i tako do kraja. Izvodi 8 skokova na jednoj nozi. Kada zavrsi,
ucenik se vraca trée¢im korakom u kolonu. Krece sljedec¢i ucenik.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

UCenici trée izmedu stalaka (4) ili Cunjeva (4) — dolaze do obruca (1) u kojemu se nalazi loptica
(1), uzimaju lopticu, trée natrag izmedu stalaka i predaju lopticu sliede¢emu igracu koji istu
lopticu ostavlja i vraca se bez loptice. Sljedeci uzima lopticu...

Zavrsni dio sata

IGRA: DAN — NOC

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 35.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu - RUKOMET
Poskoci na jednoj nozi iz obru¢a u obru¢

Predmetno podrucje A

Usavr$avanje motori¢koga znanja

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu - RUKOMET
Poskoci na jednoj nozi iz obru¢a u obru¢

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razlicite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: cunjevi, okvir sanduka, CD-player, manje rukometne lopte, obruci

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

GUSJENICE

Ucenici su u dvije kolone iza crte, a ruke drZze na ramenima ucenika ispred sebe. Zadatak je
na dogovoreni znak $to prije i u cijelosti prije¢i zadani prostor (pravocrtno, u slalomu izmedu
cunjeva, s preprekama).

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. Ugenici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod podlgnute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.

2. VJEZBA - Stav spojeni, priru¢iti. Ucenici okrecu glavu udesno i ulijevo.

3. VJEZBA — Stav raskoracni, predrugiti. UZenici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u
zadanome ritmu pljeScu ispred tijela.

L. VJEZBA - U turskome sjedu, priruéiti. Ugenici izvode otklon trupa ulijevo pa udesno.

5. VJEZBA - LeZedi poloZaj na ledima, uzruciti. Uenici podizu ruke s tla i izvode pokrete kao pri
sviranju glasovira. (Sviranje na glasowru)

6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke ,na mjestu* u zadanome
ritmu.

7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu -

RUKOMET

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje i hvatanje teZe lopte u paru na mjestu. Moze

biti s rukometnom ili kosarkaskom manjom loptom. Udaljenost izmedu parova je 3 m.

Rukomet:

UCenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje manje rukometne lopte boljom rukom prema

paru.

Izbacaj lopte iz ruke izvodi se tako da je naprijed suprotna noga od bacacke ruke. PoloZaj

Glavni ,,A“ dio | ruke koja baca loptu je nesto vise od ramena. Izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
sata stupnjeva, lakat malo ispred. Izbacaj se izvodi iz laganoga zamaha iz ramenoga zgloba i lakta

tako da se Saka usmijeri prema kretanju lopte. Hvatanje se izvodi objema rukama. PoloZaj ruku

je ispred tijela, lagano su savijene u laktovima i formirana je kos3arica, tako da su palcevi jedne i

druge ruke blizu. Tako se amortizira hvatanje lopte.

Poskoci na jednoj nozi iz obruca u obruc

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode zadatak skacuci na jednoj nozi iz obruca u obruc.
Obruci su postavljeni na tlu jedan za drugim 8 puta. Ucenik prelazi preko obruca skacuéi na
jednoj nozi u obru¢ pa u sljedeci i tako do kraja. Izvodi 8 skokova na jednoj nozi. Kada zavrsi,
ucenik se vraca trée¢im korakom u kolonu. Krece sljedeci ucenik.
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona po 8 ucenika. DrZe se rukama oko struka tako da prvi
ucenik, ,glava“, ima slobodne ruke. Zadatak je da ,glava“ sto prije uhvati zadnjega ucenika u
koloni, ,rep®, koji zajedno s ,trupom®, dakle s ostalim ucenicima u koloni, izmice ,glavi‘. Kada
,glava“ uhvati ,rep, ,glava“ postaje sljedeci ucenik u koloni, a dotadasnja ,glava“ postaje ,rep“ i
igra se nastavlja.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITELJ:

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 36.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanije loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do & m
Dizanje i noSenje medicinke do 2 kg na razlicite nacine

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Bacanje loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do 4m
Dizanje i noSenje medicinke do 2 kg na razlicite nacine

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, medicinke, povez za oCi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

LOVICA U ZADANOME PROSTORU

Jedan ucenik tréeci pokusava uhvatiti druge ucenike u dogovorenome polju igralista ili dijelu
dvorane. Kada uhvati drugoga, taj postaje hvatac i igra se nastavlja. Prije pocetka igre dobro je
dogovoriti se o tome kako se ucenici mogu spasiti (izvodenjem nekoga dogovorenog zadatka
npr. ¢ucénu, kleknu...).

Opée pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GOVORIMO: ,NE ZNAM*: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA — RAMENIMA NAPRIED-NATRAG: Ug&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
uz tijelo. Pomi¢u oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: U¢enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogrcena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

L. VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ugenici stoje uspravno, stopala rairena u Sirini
ramena, ruke sa strane tijela. Okre€u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajuci dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti sto dalje ispred sebe.

6. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: U&enici sjede, ruke su ispruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grée, poviace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

7. 7. VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: U¢enici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vrac¢aju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Bacanje loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do &4 m

Svaki ucenik ima svoju loptu. Izvodi bacanje lopte objema rukama u tlo Sto vise moze, a nakon
odbijanja lopte ucenik je hvata u trenutku pada. Lopta ne smije pasti na tlo, nego je ucenik treba
uhvatiti.

Dizanje i noSenje medicinke do 2 kg na razli¢ite nacine

Ucenici su rasporedeni u Cetvorke. Svaka Cetvorka stoji na svojemu mjestu u obliku ¢etverokuta.
U€enici u Cetvorkama su oznaceni 1, 2, 3 i 4. U€enik 1 iz Cetvorke nosi medicinku od 2 kg
uceniku 2. Predaje medicinku u¢eniku 2 koji nosi medicinku uceniku broj 3. Uc¢enik 1 ostaje na
mjestu ucenika 2, a ucenik 2 ostaje na mjestu ucenika 3. U¢enik 3 nosi medicinku uceniku &4 koji
nosi medicinku uceniku 1. Tako redom. Svi se u€enici stalno izmjenjuju.

Kako nose medicinku, tako mijenjaju mjesta Cetvorke. Aktivnost prestaje kada svaki ucenik dode
na svoje pocetno mjesto.
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA - LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je skupina u svojemu
prostoru (krugu, Cetverokutu) i ima svoju lopticu. Na ucitelji¢in/uciteljev znak lopticu bacaju u
zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadrZati Sto dulje u zraku.

Pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrZi lopticu u zraku, a da ne padne na tlo.

Zavrsni dio sata

POGODI TKO JE

Jedan ucenik ima povez preko ociju i stoji u sredini kruga. Jedan ucenik iz kruga, na dogovoreni
znak, dotakne ucenika s povezom izgovarajuci jednu recenicu (sve osim svojega imena) i vrata
se na mjesto u krugu. U¢enik skida povez i pokusava pogoditi tko ga je dotaknuo. Svi uéenici
jedan po jedan izgovaraju ono $to je rekao ucenik koji je dotaknuo ucenika s povezom. Na

potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad se ucenici ve¢ upoznaju, mogu svi ucenici

istodobno izgovarati ono Sto je rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITELJ:

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 37.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do 4 m
Dizanje i noSenje medicinke do 2 kg na razlicite nacine

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja

Bacanje loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do 4 m
Dizanje i noSenje medicinke do 2 kg na razlicite nacine

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, medicinke do 2 kg, povez za oci, obruci, Cunj/stalak

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

POPLAVA
Ucenici slobodno trée po dvorani. Na uzvik ,Poplava!“ pokusavaju se $to prije popeti na neku
spravy, a na znak ,Prosla opasnost!“ nastavljaju tréati po dvorani.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1 VJEZBA BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaju rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome Stav je uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Istodobno skaku¢u u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Bacanje loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do &4 m

Svaki ucenik ima svoju loptu. Izvodi bacanje lopte objema rukama u tlo Sto vise moze, a nakon
odbijanja lopte ucenik je hvata u trenutku pada. Lopta ne smije pasti na tlo, nego je ucenik treba
uhvatiti.

Dizanje i noSenje medicinke do 2 kg na razli¢ite nacine

Ucenici su rasporedeni u Cetvorke. Svaka Cetvorka stoji na svojemu mjestu u obliku ¢etverokuta.
U€enici u Cetvorkama su oznaceni 1, 2, 3 i 4. U€enik 1 iz Cetvorke nosi medicinku od 2 kg
uceniku 2. Predaje medicinku u¢eniku 2 koji nosi medicinku uceniku broj 3. Uc¢enik 1 ostaje na
mjestu ucenika 2, a ucenik 2 ostaje na mjestu ucenika 3. U¢enik 3 nosi medicinku uceniku &4 koji
nosi medicinku u¢eniku 1. Tako redom. Svi se u€enici stalno izmjenjuju.

Kako nose medicinku, tako mijenjaju mjesta cetvorke. Aktivnost prestaje kada svaki ucenik dode
na svoje pocetno mjesto.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

UCenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik trci do prvoga obruca, skace na jednoj nozi, drugi
obruc sunozno te treci obruc opet skace na jednoj nozi. Dalje tr¢i do ¢unja, obilazi ga te se vrata
pravocrtno do ucenika koji je prvi u koloni i dodiruje ga po dlanu. Odlazi na zacelje kolone.
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Zavrsni dio sata

VODENJE GOVORENJEM LIJEVO-DESNO

Ucenici u parovima stoje iza pocetne crte. Jedan u paru ima zavezane oci. Ispred svakoga su para
tri do Cetiri prepreke i crta udaljena jedan metar od zadnje prepreke. Zadatak je dovesti svoj par
do crte bez rusenja, pomicanja ili stajanja na prepreku, daju¢i samo upute lijevo-desno, naprijed-
natrag.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITELJ:

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 38.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do 4 m

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavr$avanje motori¢koga znanja
Bacanije loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do &4 m

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: obruci, loptice, okviri sanduka, kantice, cunjevi, mali golovi ili...

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

PRONADI SVOJ OBRUC

Po dvorani/igralistu razmjestimo obruce (jedan manje od broja ucenika). Ucenici slobodno trée
po dvorani/igralistu dok ne ¢uju dogovoreni znak. Na dogovoreni znak svaki uc¢enik pokusava
stati u jedan obruc. Onaj ucenik koiji nije uspio stati u obru¢ ometa ostale ucenike lovedi ih

u sliede¢emu krugu igre. U svakome krugu igre oduzima se jedan obruc, a povecava se broj
ucenika koji ometaju ostale (do 5 u¢enika ometaca da igra ne bi predugo trajala). Umjesto
obru¢a moze biti nacrtana kruznica, kruZnica napravljena vijacom, kartonski krug i sl.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. U&enici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili nazad.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Bacanje loptice u pod i hvatanje na udaljenosti do &4 m

Svaki ucenik ima svoju loptu. Izvodi bacanje lopte objema rukama u tlo sto vise moZze, a nakon
odbijanja lopte ucenik je hvata u trenutku pada. Lopta ne smije pasti na tlo, nego je ucenik treba
uhvatiti.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Svaki ucenik u ruci ima tenisku lopticu. U¢enici trée s lopticom u ruci prema kantici (1) koja je
udaljena 15 metara, ostavljaju lopticu u kantici, kada se svi ucenici izredaju, sve su loptice u
kantici. (MoZe se ponoviti igra da se sada vracaju svatko po svoju lopticu na jednak nacin.)

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GADA RUKOM/NOGOM

Ucenici su podijeljeni u skupine. Svaka skupina stoji u koloni ispred cilja koji trebaju pogoditi.
Udaljenost kolone i cilja uciteljica/ucitelj sam procjenjuje i povecava s obzirom na napredovanje
ucenika. Cilj je razli¢it — ¢unjevi, mali golovi...

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 39.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu — RUKOMET
Prati svoje higijenske postupke

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Bacanje i hvatanje teze lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu - RUKOMET

Predmetno podrucje D

Oprema za nastavu

Prati svoje higijenske postupke — Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrZzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te
se brine o opremi za tjelesno vjezbanje.

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.
Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno
vjezbanje. OS TZK D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: repi¢, manje rukometne lopte; ¢unjevi/stalci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1,, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CUVAJ SVOJ REPIC

Svaki ucenik dobije komad 3page (repi¢) dovoljno dug da se vuce po podu igralista ili dvorane.
Repi¢ se moZe zataknuti u pOJaS donjega dijela trenirke (kratkih hlaca i sl.) ili drZati u ruci. Svaki
ucenik pokusava stati na repi¢ drugome uceniku istodobno ¢uvajuéi svoj repic.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. VJEZBA — GOVORIMO: ,NE ZNAM*: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA — RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su

uz tijelo. Pomi¢u oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: Ucenici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogréena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

. VJEZBA — TJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: U¢enici stoje uspravno, stopala rasirena u Sirini
ramena, ruke sa strane tijela. Okre¢u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

. VJEZBA — BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavaju¢i dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokuSavajuci
dlanovima dotaknuti $to dalje ispred sebe.

. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: Uéenici sjede, ruke su ispruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grce, povlace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDN]JI DIO STOPALA: Uenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogrcene, dlanovi na struku. Podizu se i zadrZavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vracaju u pocetni polozaj.

=

Opce pripremne
vjezbe

ol

(o)

~
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu -
RUKOMET

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje i hvatanje teZe lopte u paru na mjestu. Moze
biti s rukometnom ili kosarkaskom manjom loptom. Udaljenost izmedu parova je 3 m.
Rukomet:

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje manje rukometne lopte boljom rukom prema
paru.

Izbacaj lopte iz ruke izvodi se tako da je naprijed suprotna noga od bacacke ruke. PoloZaj

ruke koja baca loptu je nesto vise od ramena. Izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90
stupnjeva, lakat malo ispred. Izbacaj se izvodi iz laganoga zamaha iz ramenoga zgloba i lakta
tako da se Saka usmijeri prema kretanju lopte. Hvatanje se izvodi objema rukama. PoloZaj ruku
je ispred tijela, lagano su savijene u laktovima i formirana je ko3arica, tako da su palCevi jedne i
druge ruke blizu. Tako se amortizira hvatanje lopte.

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST:

Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik ima loptu. Vodi loptu rukom slalom izmedu ¢unjeva
(4). Dalje vodi loptu do €unja, obilazi ga i pravocrtno vodedi loptu vra¢a se natrag u kolonu.
Predaje u€eniku loptu i odlazi na zacelje kolone.

Zavrsni dio sata

TKO JE BRZI

Ucenici su podijeljeni u skupine. Stoje u koloni u raskora¢nome stavu i pretklonu. Cilj im je sto
prije poslati loptu od prvoga do zadnjega ucenika kroz tunel ,izgraden“ od njihovih nogu.
Inacica ove igre igra se s rukama u uzrucenju iznad glave i lopta se $alje od prvoga do zadnjega
igraca iz ruke u ruku.

Igra se moZe igrati i tako da ucenici stoje u vrsti (ili dvjema vrstama). Zadatak im je dodavati
lopticu jednom rukom, a primati drugom.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 40.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m
Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

Predmetno podrucje D

Oprema za nastavu

Prati svoje higijenske postupke — Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrZzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te
se brine o opremi za tjelesno vjezbanje.

ISHODI UCENJA: UZenik uotava razlicite motoricke aktivnosti i izvodi ih. OS TZK A.2.1.
Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrzavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno
vjezbanje. OS TZK D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, loptice, kantice REKVIZITI: laganija lopta (1), obru¢ (1), krug nacrtan na zidu ili neka
druga meta — za jednu kolonu

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU
Uvodni dio sata | Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kada hvatac uhvati ucenika koji mu je
par, mijenjaju uloge.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. UCenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaJu rukom drzeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. Ucenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Uenici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa

Opce pripremne medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu
vjezbe svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je sjedeci, noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podizu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je leZe¢i na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i oponasaju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ugenici su okrenuti l|cemJedan prema drugome Stav uspravan,
blago raskoracni, drZe se za ruke. Uenici izvode ¢ucnjeve naizmjence — jedan ¢ucne, drugi
stoji.

AKTIVNOST

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznac¢eno mjesto s udaljenosti od 3 m.

UCenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki u€enik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu). Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom rukom pa lijevom
rukom. Loptica se hvata dvjema rukama. Treba pripaziti da je ruka iznad ramena izmedu
nadlaktice i podlaktice pod kutom od oko 90 stupnjeva. Loptica se izbacuje laganim zamahom
ruke prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

Glavni ,,A“ dio
sata
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STAFETNA IGRA:

Glavni B dio UCenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik trci do obruca gdje se nalazi lopta, obru je udaljen
sa’t’a od zida 2 m. Uzima loptu i suru¢no gada krug na zidu. Hvata loptu, vraca je u obruc. Krug se
mora pogoditi i bez pogotka se ne vrac¢a u kolonu. Nakon pogotka vraca se pravocrtno u kolonu,
dodiruje sljedec¢ega ucenika po dlanu i odlazi na zacelje kolone. Krece sljedeci ucenik.

CRNA KRALJICA T, 2,3
Uc€enici stoje u vrsti na crti, a jedan je ucenik 5 m ispred njihi okrenut im je ledima. Dok on

L izgovara ,Crna kraljica 1, 2, 3!“ ostali se u€enici kre¢u. Kad uzvikne, naglo se okrece. Tko se od
Zavréni dio sata ucenika u trenutku okretao ili kretao, vraca se na pocetnu crtu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 41.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m
Nosenje okvira Svedskoga sanduka u paru

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrSavanje motorickoga znanja

Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m
Nosenje okvira Svedskoga sanduka u paru

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, okvir Svedskoga sanduka, stalak, preponice, medicinka (1 kg)

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocCekivanja; osr A.1.1,, osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1,, osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA

U€enici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljicin/uciteljev znak pretrcavaju
dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

slobodnim tréanjem

* visoki skip

niski skip

sunozno

Cetveronoske

suprotna ruka — suprotna noga; Lijeva ruka — desna noga
bocno

tr¢anjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
izmjenicno tréanje unaprijed-unatrag.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spuitene uz tuelo stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — GLAVOM LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici glavom izvode pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podlzatl

3. VJEZBA — POLICAJAC: Stav uspravan, stopala spojena. Jedna je ruka uz tijelo, a druga i ispruzena
uz glavu. Podignutu ruku ucenici spustaju uz tijelo, a spustenu podizu uz glavy, naizmjence.

4. VJEZBA — MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. U&enici drze ruke podignute u visini
ramena i kruze njima polako prema naprued a zatim prema natrag.

5. VJEZBA — PLJESAK: Stav uspravan, stopala rasirena za $irinu ramena. U¢enici rukama pljesnu
ispred tijela, a zatim iza tijela.

6. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

7. VJEZBA — VOZIMO BICIKL: Stav je leZe¢i na ledima. U&enici noge podignu s poda i opona3aju
pokrete voznje bicikla.

8. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaéeno mjesto s udaljenosti od 3 m.

Ucenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki u¢enik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu). Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom rukom pa lijevom
rukom. Loptica se hvata dvjema rukama. Treba pripaziti da je ruka iznad ramena izmedu
nadlaktice i podlaktice pod kutom od oko 90 stupnjeva. Loptica se izbacuje laganim zamahom

-
Glavni ,A* dio ruke prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

sata

Nosenje okvira Svedskoga sanduka u paru

Ucenici su rasporedeni u parove na dva radna mjesta. S jednoga radnog mjesta ucenici prenose
okvir Svedskoga sanduka do drugoga radnog mjesta gdje ga ¢eka drugi par. Spuste okvir i odlaze
na zacelje kolone. Preuzima ga drugi par i vra¢a na pocetno mjesto. Tako se izmjenjuju ucenici
noseci okvir Svedskoga sanduka.
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Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

UCenici trée prema stalku (1) koji se nalazi na udaljenosti od 20 metara, na putu do stalka
ucenici moraju preskociti manju preponu (1), podiéi i spustiti manju medicinku (1 kg) koja se
nalazi u obrucu (1) te tréati oko stalka, vrataju se pravocrtno do svoje kolone. Ne ponavljaju
zadatke pri vracanju.

Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

UCenici su podijeljeni u dvije skupine (ili vise, ovisno o broju u¢enika). Svaka skupina izabere
2 — 4 u€enika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj je nasmijati $to vise ucenika
protivnicke skupine u zadanome vremenu. Zadatak mogu izvoditi istodobno ili prvo jedna pa
druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 42.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

ISHODI UCENJA: UZenik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, stalak ili ¢unj, obrug, loptice

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

SVI TRCIMO KAO JA

Ucenici su u koloni po jedan, a jedan je ucenik (u pocetku uciteljica/ucitelj) pokraj njih kako bi
ga svi vidjeli. U¢enik pokazuje nacin na koji svi trebaju tréati, a ostali uenici trée upravo tako.
Neka se tijekom $kolske godine svi ucenici izmijene u pokazivanju tréanja.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: U¢enici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA” (naizmjence spustaju bradu na prsni kos
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE” (okrecu pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. U¢enici
izvode kruZenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili nazad.

5. VJEZBA LJEVA RUKA-DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Uenici luevom rukom
iza leda dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene ruke, a
zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja uc¢enici se
polako spustaju u ¢ucanj i vrataju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u Cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznac¢eno mjesto s udaljenosti od 3 m

UCenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki u€enik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu). Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom rukom pa lijevom
rukom. Loptica se hvata dvjema rukama. Pripaziti da je ruka iznad ramena izmedu nadlaktice i
podlaktice pod kutom od oko 90 stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke prema
zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

UCenici trée izmedu stalaka (&) ili Cunjeva (4) — dolaze do obruca (1) u kojemu se nalazi loptica
(1) — uzimaju lopticu, trée natrag izmedu stalaka i predaju lopticu sljede¢emu igracu koji istu
lopticu ostavlja i vraca se bez nje. Sljedeéi uzima lopticu...

Zavrsni dio sata

IGRA: DAN — NOC

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 43.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Predmetno podrucje C

Provjeravanje motori¢koga znanja i motorickih postignué¢a prema postavljenim kriterijima koje ucenik mora
zadovoljiti u samome bacanju i hvatanju loptice

Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

ISHODI UCENJA: UZenik izvodi razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.; OS TZK C.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Uvodni dio sata | Ucenici trce u koloni jedan iza drugoga i na dogovoreni znak lagano trée na prstima, hodaju na
petama, hodaju Cetveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spuétene uz tuel
stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spuitene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici ramenima kruZe unatrag, a zatim prema naprijed.

Opce pripremne 4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode pokrete kao

vjezbe da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjededi, raznozni. UCenici lijevom rukom
doti¢u prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vra¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruZene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocCetni poloZaj.

PROVJERAVANJE MOTORICKOGA ZNANJA | MOTORICKIH POSTIGNUCA PREMA POSTAVLJENIM

KRITERIJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOLJITI U SAMOME BACANJU | HVATANJU LOPTICE

VREDNOVANJE NAUCENOGA: MOTORICKA ZNANJA

UcCenik baca lopticu jednom rukom u zid na ozna¢eno mjesto s udaljenosti od 3 m

G'a"“s'a'{‘:‘“ dio | \REDNOVANJE zA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA

Motoricko znanje vrednuje se ocjenom, a motoricka postignuca se prate. Nakon tre¢ega puta se
ocjenjuje.

Bacanje loptice u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m — broji se broj bacenih loptica u
zid na oznac¢eno mjesto.

—Ovo je prvi put.

Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istome satu.
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Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: IZMEBU CETIRI VATRE

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje”.

Tri uCenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih igraca te zajedno
sa suigracima iz svojega ,polja” gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci

»polja” medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruZi prigoda. Igra traje pet minuta.

Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU
VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 44.,

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu - RUKOMET Nosenje okvira
Svedskoga sanduka u paru

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

UsavrSavanje motorickoga znanja

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu - RUKOMET
Nosenje okvira Svedskoga sanduka u paru

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: manje rukometne lopte, okvir Svedskoga sanduka, obrug, lopta, strunjaca

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA UCITELJICOM/UCITELJEM

Uvodni dio sata Ucenici su u koloni po jedan i trée za uCiteljicom/uciteljem.

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spuitene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
U¢enici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

L. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

Opce pripremne | 5. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
vjezbe leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u €u¢anj i vracaju u poCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u po¢etnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. Ucenici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

AKTIVNOST:

Bacanje i hvatanje teZe lopte (rukometna ili kosarkaska manja lopta) u paru na mjestu -

RUKOMET

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode bacanje rukometne lopte boljom rukom prema paru.

Izbacaj lopte iz ruke se izvodi tako da je naprijed suprotna noga od bacacke ruke. PoloZaj

ruke koja baca loptu je nesto vise od ramena. Izmedu nadlaktice i podlaktice je kut od oko

90 stupnjeva, lakat malo ispred. Izbacaj se izvodi iz laganoga zamaha ramenoga zgloba i lakta

Glavni ,A“ dio | tako da se Saka usmjeri prema kretanju lopte. Hvatanje se izvodi objema rukama. PoloZaj ruku
sata je ispred tijela, lagano su savijene u laktovima i formirana je kosarica, tako da su palcevi jedne i

druge ruke blizu. Tako se amortizira hvatanje lopte.

Nosenje okvira Svedskoga sanduka u paru

Ucenici su rasporedeni u parove na dva radna mjesta. S jednoga radnog mjesta ucenici prenose
okvir Svedskoga sanduka do drugoga radnog mjesta gdje ga ¢eka drugi par. Spuste okvir i odlaze
na zacelje kolone. Preuzima ga drugi par i vra¢a na pocetno mjesto. Tako se izmjenjuju ucenici
noseci okvir Svedskoga sanduka.
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STAFETNA IGRA:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik ima laganu loptu koju nosi sa sobom do strunjace.

Glavni ,,B“dio | Bocno se kotrlja, loptu drZi u uzrucenju. Kada dode do kraja strunjace, dize se i s loptom u ruci
sata tr¢i do oznacenoga mjesta/crte. Stane ispred crte i suruc¢no baca loptu u obruc koji je postavljen

od crte 2 m. Kada pogodi unutar obruca, uzima loptu i tré¢i s loptom pravocrtno u kolonu te je

dodaje drugome uceniku. Odlazi na zacelje kolone.

UHVATI LOPTICU (LOPTU)
U sredini kruga je ucenik koji ima lopticu. On je baca ucenicima u krugu. Zadatak je uhvatiti
Zavrsni dio sata | lopticu. Onaj ucenik koji ne uhvati lopticu sjedne ili Cucne i za njega je igra zavrsena.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 45.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Jednostavni koraci odabranoga plesa: narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru
SunoZni poskoci u kretanju preko niskih prepreka do 20 cm

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Jednostavni koraci odabranoga plesa: narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru
SunoZni poskoci u kretanju preko niskih prepreka do 20 cm

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: stalak, lopte, CD-player, niske prepreke — preponice; povez za oci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

FIGURATIVNO TRCANJE

Ucenici hodaju, odnosno trce u jednoj koloni po igralistu. U¢iteljica/ucitelj nastoji pri odabiru
smjera kretanja Sto vise iskoristiti crte rukometnoga, kosarkaskoga ili odbojkaskoga igralista. To
¢e ucenicima omoguciti da pri tr¢anju ,opisuju“ polukrug, krug, Cetverokut, pravokutnik, osmicu.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA” (naizmjence spustaju bradu na prsni ko3
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE” (okrecu pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Uenici
izvode kruzenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

L. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili nazad.

5. VJEZBA LJEVA RUKA-DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. UCenici luevom rukom
iza leda dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podigli do ispruzene ruke, a
zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u €ucanj i vra¢aju u poCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni polozaJ

1. VJEZBA - SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Jednostavni koraci odabranoga plesa:

narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru

U€enici su rasporedeni u parove. Pocetni stav plesa je

— ucenici su licem okrenuti jedni prema drugima, na udaljenosti da se mogu taknuti dlanovima.

Ruke su u prirucenju. Iz prirucenja rukama dolazimo u predrucenje, ruke su savijene u laktovima

Glavni ,A“ dio | i dlanovima vrtimo krugove u zglobu 3ake. Lagani pretklon trupom i ruke u odrucenje (naklon).
sata Iz pretklona se vratamo u poziciju gdje su ruke u predrucenju, savijene u laktovima i vrtimo

dlanovima. Nakon toga opet ponavljamo naklon, lagani pretklon trupom ruke u odrucenju.

Sunozni poskoci u kretanju preko niskih prepreka do 20 cm

UCenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik kre¢e laganim trkom do prepreke i sunoZzno
preskace prepreku. Broj prepreka je 6 i na kraju se vraca u kolonu sa strane trée¢im korakom.
Krece sljedeci ucenik.
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Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:

Ucenici su iza crte rasporedeni u nekoliko kolona. Na dani znak, prvi iz kolona trée do
postavljenoga stalka (udaljenoga 10 m) vodec¢i loptu nogom, obidu ga i natrag vode loptu
rukom. Loptu predaju sljede¢em uceniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na zacelje svoje
kolone. Pobjednicka je kolona koja prva uspjesno izvrsi zadatak.

Zavrsni dio sata

KAKO SE ZOVES

Svi su u€enici u krugu i hodaju laganim koracima slijeva udesno. Jedan je ucenik zavezanih ociju
u sredini kruga. Na dogovoreni znak ,krug* se zaustavlja, a u¢enik zavezanih ociju prilazi nekom
od suigraca i pita ,Kako se zoves§?“. U¢enik kojemu je upuéeno pitanje odgovara izmijenjenim
glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj u€enik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li,
ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITELJ:

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 46.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Jednostavni koraci odabranoga plesa: narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja
Jednostavni koraci odabranoga plesa:

narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba i izvodi ples. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopta, obrug, CD-player

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

HVATANJE OBRUCEM

Dva u€enika drZze obru¢ i hvataju ostale koji se kre¢u u prostoru za vjezbanje. Uhvacen je svaki
onaj ucenik kojemu uspiju staviti obru¢ na glavu. Uhvaceni ucenik mijenja ulogu s jednim od
Jlovaca*.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1 VJEZBA BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaju rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa
medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu
svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je SJedeu noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podizu jedan par
nogu koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA - BICIKL U PARU: Stav je lezeti na ledima. Parovi su oslomenuedan na drugoga
stopahma arukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i oponasaju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ucenici su okrenuti llcemJedan prema drugome. Stav uspravan,
blago raskoracni, drZe se za ruke. U¢enici izvode ¢ucnjeve naizmjence —jedan ¢ucne, drugi
stoji.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Jednostavni koraci odabranoga plesa:

narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru

U€enici su rasporedeni u parove. Pocetni stav plesa je

— ucenici su licem okrenuti jedni prema drugima, na udaljenosti da se mogu taknuti dlanovima.
Ruke su u prirucenju. Iz prirucenja rukama dolazimo u predrucenje, ruke su savijene u laktovima
i dlanovima vrtimo krugove u zglobu Sake. Lagani pretklon trupom i ruke u odrucenje (naklon).
Iz pretklona se vratamo u poziciju gdje su ruke u predrucenju, savijene u laktovima i vrtimo
dlanovima. Nakon toga opet ponavljamo naklon, lagani pretklon trupom ruke u odrucenju.
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ELEMENTARNA IGRA: LABIRINT

Ucenici su podijeljeni u Cetiri vrste, stoje u vrsti jedan do drugoga, a razmak izmedu vrsta duzina
je predrucenja. Jedan ucenik hvata drugoga tako da se kre¢u samo izmedu vrsta, dakle kroz
LJlabirint“. Na ucitelji¢inu/uciteljevu zapovijed, npr. ,nadesno®, svi se ucenici okrecu sto brze
mogu udesno, tj. mijenja se i ,labirint*, odnosno prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja
ucenika koji se hvataju. UCiteljica/ucitelj izdaje zapovijedi ¢eScée, osobito ako pravodobno
okretanje uc¢enika moze pomoci uceniku kojega hvataju. Lovac koji uhvati slobodnoga ucenika
postaje slobodan i staje u jednu vrstu, a dalje hvata ulovljeni ucenik, i to onaj na cije je mjesto
stao dotadasnji lovac.

Glavni ,,B“ dio
sata

SMITE SE, DJECO
Ucenici su u formaciji kruga, a uciteljica/ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Kad uciteljica/
ucitelj baci loptu uvis, svi se ucenici moraju smijati, a ¢im lopta padne o tlo, moraju se uozbiljiti,

Zavrsni dio sata odnosno vise se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon $to je lopta pala, ispada iz igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 47.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Jednostavni koraci odabranoga plesa: narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru
SunoZni poskoci u kretanju preko niskih prepreka do 20 cm

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Jednostavni koraci odabranoga plesa: narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru
SunoZni poskoci u kretanju preko niskih prepreka do 20 cm

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: izbor uciteljice/ucitelja uz aktivnost; CD-player, okvir sanduka, stalak, niske prepreke — preponice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO* BRZE LETI

UcCenike podijelimo na dvije skupine, ,jata“, koja se nalaze na crti, ,Zici“. Na dani znak ,ptice*
slobodno trée u jatu u omedenome prostoru, a na uciteljicin/uciteljev uzvik: ,Ptice na Zicu!
svako ,jato“ nastoji Sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na ,Zicu*.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod podlgnute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.

2. VJEZBA Stav spojeni, priruciti. Ucenici okrec¢u glavu udesno i ulijevo.

3. VJEZBA — Stav raskora¢ni, predrugiti. UZenici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u
zadanome ritmu pljeS¢u ispred tijela.

4. VJEZBA - U turskome sjedu, priruéiti. Uenici izvode otklon trupa ulijevo pa udesno.

5. VJEZBA - LeZeci polozaj na ledima, uzruciti. Ucenici podizu ruke s tla i izvode pokrete kao pri
sviranju glasovira. (Sviranje na glasowru)

6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.

7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Ugenici izvode sunozne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Jednostavni koraci odabranoga plesa:

narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plede se u paru

Ucenici su rasporedeni u parove. Pocetni stav plesa je

— ucenici su licem okrenuti jedni prema drugima, na udaljenosti da se mogu taknuti dlanovima.

Ruke su u prirucenju. Iz priru¢enja rukama dolazimo u predrucenje, ruke su savijene u laktovima

Glavni ,,A“ dio | i dlanovima vrtimo krugove u zglobu Sake. Lagani pretklon trupom i ruke u odruéenje (naklon).
sata Iz pretklona se vratamo u poziciju gdje su ruke u predrucenju, savijene u laktovima i vrtimo

dlanovima. Nakon toga opet ponavljamo naklon, lagani pretklon trupom ruke u odrucenju.

Sunozni poskoci u kretanju preko niskih prepreka do 20 cm

Uc€enici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik kre¢e laganim trkom do prepreke i sunozno
preskace prepreku. Broj prepreka je 6 i na kraju se vraca u kolonu sa strane tr¢e¢im korakom.
Krece sljedeci ucenik.

STAFETNA IGRA:

Uc€enici su rasporedeni u dvije kolone. U svakoj su koloni sastavljene skupine po 4 ucenika, koje

Glavni ,,B“dio | se nalaze jedna iza druge. Na dani znak, prva skupina uzima okvir sanduka, trée¢i ga nosi do
sata stalka (udaljenost 10 m), postavi ga na tlo po Sirini, svi se ucenici provuku kroz okvir sanduka i

nose ga natrag do polazista. Okvir predaju sljedecoj skupini koja izvodi isti zadatak, i tako redom

dok se ne izredaju sve skupine. Pobjednicka je ona kolona koja prva izvrsi zadatak.
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NAJLJEPSI KIP

Svi su nalaze u krugu. Na uciteljicin/uciteljev uzvik: ,Rukometas!* u¢enici zauzmu drzanje

Zavréni dio sata karakteristi¢no za rukometasa. Ucenik kojega uciteljica/ucitelj proglasi ,najljepsim kipom* stjece
pravo odlucivanja o sljedecoj disciplini oponasanja i proglasenja ,najljepsega kipa“.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 48.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje u ritmu (uz glazbu, pjesmu i udaraljke)

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Pocetno usavrSavanje motorickoga znanja
Tréanje u ritmu (uz glazbu, pjesmu i udaraljke)

ISHODI UCENJA: U&enik uo&ava i izvodi pravilno aktivnost. 05 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: tamburin, krugovi, udaraljke, CD-player; izbor uciteljice/ucitelja uz aktivnost; kosara s
lopticama (teniskim, punjenim...), lopte, Cunjevi

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE S OKRETOM
UCenici trée po jedan uz rub dvorane. U€iteljica/ucitelj tamburinom daje znak na koji ucenici
stanu i hodajuc¢i se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju tréati zadanim smjerom.

Opée pripremne

OPCE PRIPREMNE VJEzBE S KRUGOVIMA

1. VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. U€enici podiZzu noge i pretklonom trupa trebaju
dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

3. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled
za krugom.

4. VJEZBA — LeZeci polozaj na prsima, uzruciti, krug je u desnoj ruci. UCenici trebaju premjestiti

vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA — Upor klececi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE — Stav ¢uceci s krugom na glavi. U¢enici se podizu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vraaju u Cucani.

7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. U¢enici stoje na lijevoj nozi, a
desnom paZzljivo klizu krugom po tlu opisujuci krugove. Zatim to izvode paZljivo i lijevom
nogom.

AKTIVNOST:

Ucenici slobodno trée po prostoru prema zadanome ritmu. Ritam se daje pljeskom ili

Glavni ,A“ dio | udaraljkama. Ritam se mijenja — tempo i brzina udaraca. Vjezba se izvodi u predvideno vrijeme
sata i nakon toga se hoda i odmara. Predvideno vrijeme moze biti 1 minuta aktivnosti i 1 minuta

odmora.
Vjezba se moze izvoditi i uz glazbu.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA — TKO JE BRZI | SPRETNIJI

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim stranama igralista
(udaljenost 25 do 30 m). Uciteljica/ucitelj je u sredini i u rukama drzi koSaru punu punjenih
loptica ili teniskih loptica. Broj je neogranicen. Kad uciteljica/ucitelj odjednom istrese sve loptice
iz kosare, ucenici jedne i druge vrste trce prema sredini, nastoje skupiti Sto vise loptica i vratiti
se na svoja mjesta. Pobjeduje ona vrsta koja skupi vise loptica.

Zavrsni dio sata

GABANJE LOPTOM U CUN]

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na udaljenosti od 3
m. Na uciteljicin/uciteljev znak prvi iz kolone gadaju loptom u ¢unj, kotrljaju¢i loptu rukom po
tlu. Svaki uspjeSan pogodak u ¢unj donosi koloni jedan bod. Pobjeduje kolona koja skupi najvise
bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 49.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Jednostavni koraci odabranoga plesa: narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
Jednostavni koraci odabranoga plesa: narodni ples grizlica, dolazi iz Podravine, plese se u paru

ISHODI UCENJA: Ucenik izvodi plesni korak. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, CD-player

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LSPAS“ DODANOM LOPTICOM

Svi se ucenici slobodno kre¢u u zadanome prostoru i jedan drugomu dodaju lopticu. Na
uciteljicin/uciteljev znak jedan ucenik hvata, a ostali se ucenici pokusavaju spasiti tako $to
nastoje dodati lopticu onomu uceniku koji je u opasnosti da bude uhvacen. Dakle, ,spas” je
dodana loptica ili pravodobno izbjegavanje ucenika koji hvata. Ako ucenik koji hvata dotakne
nekoga od suigraca koji nema lopticu, smatra se uhvaéenim, a igra se nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenije, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.

. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drZati ispod brade, podi¢i glavu i
loptica padne na tlo.

. VJEZBA — Bacanje loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.

. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom

Opce pripremne uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.

vjezbe Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.

. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u cucnju, stav ¢uceci, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.

6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogrcenih nogu lijevom i desnom rukom.

VJEZBA — Bacanije i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,

baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.

. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drzati“ izmedu unutarnjih strana stopala,
izvoditi sunozne poskoke s lopticom.

= w N
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AKTIVNOST: . .

VREDNOVANJE NAUCENOGA: MOTORICKA ZNANJA

UCenici su u parovima, izvode narodni ples grizlica koji dolazi iz Podravine — jednostavni koraci
odabranoga plesa

Glavni ,,A“ dio

sata U€enici su rasporedeni u parove. Pocetni stav plesa je

— ucenici su licem okrenuti jedni prema drugima, na udaljenosti da se mogu taknuti dlanovima.
Ruke su u prirucenju. Iz prirucenja rukama dolazimo u predrucenje, ruke su savijene u laktovima
i dlanovima vrtimo krugove u zglobu Sake. Lagani pretklon trupom i ruke u odrucenje (naklon).
Iz pretklona se vratamo u poziciju gdje su ruke u predruc¢enju, savijene u laktovima i vrtimo
dlanovima. Nakon toga opet ponavljamo naklon, lagani pretklon trupom ruke u odrucenju.

ELEMENTARNA IGRA: PRENO§ENJE PUNJENIH LOPTICA
UcCenike podijelimo u dvije jednake skupine medusobno udaljene 10 — 15 m. Ispred svake
Glavni ,,B“ dio | skupine je krug i u njemu loptice kojih mora biti viSe nego ucenika u skupini. Na ucitelji¢in/

sata uciteljev znak ucenici, npr. iz ekipe A, trée prema krugu ekipe B i nastoje iz njihova kruga odnijeti
u svoj krug Sto vise loptica ili ¢ak sve. To €ine i u€enici iz ekipe B. Prenosenje loptice traje jednu
minutu. Pobjednicka je ona ekipa koja je u svoj krug prenijela vise loptica.
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IGRA: DAN I NOC

Ucenici su podijeljeni u dvije ekipe koje su u omedenome prostoru. Stoje jedna nasuprot drugoj

Zavréni dio sata | "2 udaljenosti od 20 m. Kad uciteljica/ucitelj uzvikne: ,Dan!“ ucenici ekipe ,dan“ bjeze, a ucenici
ekipe ,noc¢“ nastoje ih sto prije uhvatiti i dovesti do uciteljice/ucitelja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 50.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje u ritmu (uz glazbu, pjesmu i udaraljke)

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Tréanje u ritmu (uz glazbu, pjesmu i udaraljke)

ISHODI UCENJA: U€enik uocava i vjezba uz ritam. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: udaraljke, CD-player, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRAZENJE PARA

Ucenici su podijeljeni u parove i drZe se za ruke. Na znak zvizdaljke ili pljeska rukama, razdvajaju
Uvodni dio sata | se i slobodno trée u prostoru. Na ucitelji¢in/uciteljev uzvik: ,Trazite par!“ svaki ucenik nastoji
Sto brZe pronaci svoj par i stati ispred uciteljice/ucitelja drzec¢i se za ruke. UCiteljica/ucitelj
proglasava najuspjesniji par i igra se dalje nastavlja.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade, a spustaju rukom drzeci je na tjiemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U&enici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: U€enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

L. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drZe se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Istodobno skaku¢u u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Ucenici slobodno trée po prostoru prema zadanome ritmu. Ritam se daje pljeskom ili

Glavni ,A“ dio | udaraljkama. Ritam se mijenja — tempo i brzina udaraca. Vjezba se izvodi u predvideno vrijeme
sata i nakon toga se hoda i odmara. Predvideno vrijeme mozZe biti 1 minuta aktivnosti i 1 minuta

odmora.

VjeZba se moZe izvoditi i uz glazbu.

STAFETNA IGRA:

Ucenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida 3 m. Na
uciteljicin/uciteljev znak, prvi ucenici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju sljede¢emu uceniku
u koloni, koji €ini to isto, a oni odlaze na zacelje kolone. Tako se €ini redom dok lopta ne dode u
ruke prvome uceniku, koji je podiZe uvis. Kolona koja pobijedi dobiva najvise bodova.

Glavni ,,B“ dio
sata

POSPREMANJE SPRAVA
Ucenici i uCiteljica/ucitelj zajednicki vracaju sprave na njihova mjesta. U kratkome razgovoru
Zavrsni dio sata | isticemo vaZnost urednosti prostora za vjezbanje.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 51.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Razli¢ite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motori¢koga znanja

Razlicite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam

ISHODI UCENJA: U&enik uocava i izvodi razli¢ite jednostavne plesne strukture. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, medicinke 1 kg

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE U TROJKAMA

UcCenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drZe za ruke i hvataju trecega. Kada ga
uhvate, on zamijeni mjesto s u¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se
nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEzBE S LOPTICAMA

1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenje, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.

2. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drzati ispod brade, podic¢i glavu i
loptica padne na tlo.

3. VJEZBA — Bacanije loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.

4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom

Opée pripremne uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
vjezbe Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.

5. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u ¢ucnju, stav cucedi, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.

6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.

8. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drzati“ izmedu unutamnjih strana stopala,
izvoditi sunoZne poskoke s lopticom

AKTIVNOST:
Glavni ,,A“ dio | Uenici su rasporedeni u prostoru. Na zadani ritam krecu se 4 koraka naprijed, & koraka natrag
sata i pliesnu. Naprave okret u desnu stranu i u lijevu stranu. Iskorace desnom nogom i postave petu

na tlo te vrate nogu. Ponove lijevom i vrate nogu. Pljesak 4 x. Ponovno izvedu sve od pocetka.

STAFETNA IGRA:

PRENOéENJE MEDICINKE
Glavni ,,B“ dio | Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na ucitelji¢in/uciteljev znak prvi ucenik dodaje preko glave
sata medicinku uceniku iza sebe, ovaj sliede¢emu i tako redom do posljednjega koiji je prihvaca, trci

na ¢elo kolone i nastavlja dodavati medicinku. Igra traje sve dok se ucenik koji je poc¢eo igru
opet ne nade na Celu kolone s medicinkom u rukama. Ekipa koja prva izvrsi zadatak pobjeduje.

RAZGOVOR O SATU
Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 52.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
RazliCite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam
SunoZno preskakivanje vijace

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja

Razli¢ite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam
Sunozno preskakivanje vijace

ISHODI UCENJA: U&enik uocava i vjezba uz ritam. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, vijace, CD-player ili udaraljke

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA MNOM

Ucenici slobodno hodaju po prostoru za viezbanje, a na znak: , Tréite za mnom!“ trée za
uciteljicom/uciteljem. Uciteljica/ucitelj mijenja tempo i smjer kretanja, a u¢enici ga slijede. Kad
se zaustavi, ucenici ponovno po¢nu hodati, sve do sljedecega uciteljicina/uciteljeva znaka.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. U€enici naizmjence jedan drugome podiZu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. PodiZu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Istodobno skakucu u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

U€enici su rasporedeni u prostoru. Na zadani ritam kre¢u se 4 koraka naprijed, 4 koraka natrag

i pljesnu. Naprave okret u desnu stranu i u lijevu stranu. Iskorace desnom nogom i postave petu
na tlo te vrate nogu. Ponove lijevom i vrate nogu. Pljesak 4 x. Ponovno izvedu sve od pocetka.

Uciteljica/ucitelj odreduje aktivnosti vezane uz preskakivanje vijace.

Sunozno preskakivanje vijace:

1. Svaki ucenik ima jednu vijacu i sunoZno je preskace u kretanju prema naprijed. U¢enici su
poredani u vrstu i na znak kre¢u od jednoga do drugoga oznacenog prostora.

2. Svaki ucenik ima jednu vijacu i preskace je sunoZno na mjestu 10 puta pa radi stanku. Ponove
zadatak prema dogovoru s uciteljicom/uciteljem.

3. Rad u trojkama. Skokovi preko jedne dulje vijace. Dva u¢enika drZe vijacu, a jedan ucenik
sunozno preskace preko nje. Nakon 1 min. mijenjaju mjesta.

Glavni ,,A“ dio
sata
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Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: IZMEBU DVIJE VATRE

Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje krace crte svakoga
polja postavi se po jedan ucenik — kapetan, a u pojedinim poljima rasporede se ostali ucenici.
Za svako polje odredi se jedna lopta. Svaki kapetan sa svoje strane loptom gada ucenike u
polju. Svaki izravni pogodak donosi bod kapetanu koji je gadao. Ako se ucenik u polju ,spasi*
hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gadao. Kapetani s obiju strana
suraduju ¢estim dodavanjima lopte kako bi postigli vise pogodaka. Pobjeduje ucenik s najvise
prikupljenih bodova.

Zavrsni dio sata

SMITE SE, DJECO
UCenici se nalaze u formaciji kruga, a uciteljica/ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Kad
uciteljica/ucitelj baci loptu uvis, svi se u¢enici moraju smijati, a ¢im lopta padne o tlo, moraju se
uozbiljiti, odnosno vise se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon sto je lopta pala ispada iz
igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 53.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Razli¢ite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Razlicite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam

ISHODI UCENJA: U¢enik razlikuje hodanje i tréanje uz promjenu smijera kretanja. 0S5 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: udaraljke ili CD-player, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

VUK | OVCE

U omedenu prostoru ,ovce® su na pasi. Na livadi se iznenada pojavi ,vuk® i ,ovce“ se razbjeZe.
,VUk“ nastoji uhvatiti bilo koju ,ovcu“ i kada je uhvati, uhvaéena ,ovca“ postaje ,vuk® i prima
znak razlikovanja, a ,vuk* postaje ,ovca“. Ovce se spaSavaju tako da u opasnosti bjeze u ,tor*
(krug kosarkaskoga igralista, strunjaca...). Ostaju li ,ovce* dugo u ,toru®, na poziv ,vuka“: ,Ovce iz
toral, sve ,ovce“ moraju izici iz ,tora“.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.
2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.
3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici kruze

bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podlgnul do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u cucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u Cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. Uenici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago

nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

=

Opce pripremne
vjezbe

(o)

AKTIVNOST

Glavni ,,A“ dio | Ucenici su rasporedeni u prostoru. Na zadani ritam krec¢u se 4 koraka naprijed, 4 koraka natrag
sata i pliesnu. Naprave okret u desnu stranu i u lijevu stranu. Iskorace desnom nogom i postave petu

na tlo te vrate nogu. Ponove lijevom i vrate nogu. Pliesak & x. Ponovno izvedu sve od pocetka.

MOMCADSKA IGRA — GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
Glavni .B* dio ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,

” stane uz uzduZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

sata
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Zavrsni dio sata

VRUCE - HLADNO

Ucenici stoje u krugu i drze se za ruke. Jedan ucenik zavezanih oc€iju stoji u sredini kruga.
Uciteljica/ucitelj baca u krug loptu koju ucenik mora Sto prije pronaci. Pri traZzenju lopte pomazu
mu ostali ucenici uzvikujuci ,Vruc¢e!* kad joj se pribliZzava, a ,Hladno!“ kad se udaljava. UCiteljica/
ucitelj mjeri vrijeme od trenutka kad je lopta ubacena u krug do trenutka kad je pronadena.
Pobjeduje ucenik koji je u najkratemu vremenu pronasao loptu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 54.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
RazliCite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam
SunoZno preskakivanje vijace

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Razli¢ite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam
Sunozno preskakivanje vijace

ISHODI UCENJA: U&enik uocava i vjezba uz ritam. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: CD-player, udaraljke, vijace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

GUSJENICE

Ucenici su u dvije kolone iza crte, a ruke drZze na ramenima ucenika ispred sebe. Zadatak je
na dogovoreni znak sto prije i u cijelosti prije¢i zadani prostor (pravocrtno, u slalomu izmedu
¢unjeva, s preprekama).

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.

2. VJEZBA - Stav spojeni, prirugiti. Ucenici okrecu glavu udesno i ulijevo.

3. VJEZBA — Stav raskoracni, predruiti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u
zadanome ritmu pljes¢u ispred tijela.

Opce pripremne L, VJEZBA U turskome sjedu, priruciti. Uenici izvode otklon trupa uluevo pa udesno.

Vjezbe 5. VJEZBA — LezeCi poloZaj na ledima, uzruciti. UCenici podizu ruke s tla i izvode pokrete kao pri

sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Ucenici izvode sunozne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.

7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Uenici izvode sunoZne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u prostoru. Na zadani ritam kre¢u se 4 koraka naprijed, &4 koraka natrag

i pljesnu. Naprave okret u desnu stranu i u lijevu stranu. Iskorace desnom nogom i postave petu

na tlo te vrate nogu. Ponove lijevom i vrate nogu. Pljesak 4 x. Ponovno izvedu sve od pocetka.

Glavni ,A% dio éJc|tevlJ|ca/UC|t|SlepdrgdUJ§ avkt.lvnost| vezanje uz preskakivanje vijace.
sata unozno preskakivanje vijace:

1. Svaki ucenik ima jednu vijacu i sunozno je preskace u kretanju prema naprijed. U¢enici su
poredani u vrstu i na znak kre¢u od jednoga do drugoga oznacenog prostora.

2. Svaki ucenik ima jednu vijacu i preskace je sunozno na mjestu 10 puta pa radi stanku. Ponove
zadatak prema dogovoru s uciteljicom/uciteljem.

3. Rad u trojkama. Skokovi preko jedne dulje vijace. Dva u€enika drZe vijacu, a jedan ucenik
sunoZno preskace preko nje. Nakon 1 min. mijenjaju mjesta.

ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona po 8 ucenika. DrZe se rukama oko struka tako da prvi

Glavni ,,B“dio | ucenik, ,glava“, ima slobodne ruke. Zadatak je da ,glava“ sto prije uhvati zadnjega ucenika u
sata koloni, ,rep“, koji zajedno s ,trupom®, dakle s ostalim u¢enicima u koloni, izmice ,glavi“. Kada

,glava“ uhvati ,rep*, ,glava“ postaje sljedeci ucenik u koloni, a dotadasnja ,glava“ postaje ,rep“ i

igra se nastavlja.

RAZGOVOR O SATU
Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 55.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Hodanje ¢etveronoske na razli¢ite nacine
SunoZno preskakivanje vijace

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Hodanje ¢etveronoske na razli¢ite nacine
Sunozno preskakivanje vijace

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: oznacivaci prostora (kapice), agilne liestve, vijaCe, loptice, povez za oci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U ZADANOME PROSTORU

Jedan ucenik tréeci pokusava uhvatiti druge ucenike u dogovorenome polju igralista ili dijelu
Uvodni dio sata | dvorane. Kada uhvati drugoga, taj postaje hvatac i igra se nastavlja. Prije pocetka igre dobro je
dogovoriti se o tome kako se ucenici mogu spasiti (izvodenjem nekoga dogovorenog zadatka,
npr. ¢ucénu, kleknu...).

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GOVORIMO: ,NE ZNAM*: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA — RAMENIMA NAPRIED-NATRAG: Ug&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
uz tijelo. Pomi¢u oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: U¢enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogrcena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

L. VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ugenici stoje uspravno, stopala rairena u Sirini
ramena, ruke sa strane tijela. Okre€u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajuci dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti sto dalje ispred sebe.

6. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: U&enici sjede, ruke su ispruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grée, poviace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

7. VJEZBA - DIZEMO SE NA PREDN]JI DIO STOPALA: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vrac¢aju u pocetni polozaj.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Hodanje u uporu na rukama/cetveronoske na razlic¢ite nacine.

Uc€enici su rasporedeni u kolonu. Izvode zadatak jedan po jedan. Prvi uéenik izvodi hodanje u

uporu na rukama/Cetveronoske prema natrag od oznacene kapice do kapice. Zatim izvodi bocno

hodanje, cetveronoske kroz postavljene agilne ljestve na tlu u bolju stranu. Nakon zavrietka se

podiZe i vraca se u kolonu. Krece sljedeci ucenik.

Glavni ,,A“ dio

sata Sunozno preskakivanje vijace:

1. Svaki ucenik ima jednu vijacu i sunoZno je preskace u kretanju prema naprijed. U¢enici su
poredani u vrstu i na znak kre¢u od jednoga do drugoga oznacenog prostora.

2. Svaki ucenik ima jednu vijacu i preskace je sunoZno na mjestu 10 puta pa radi stanku. Ponove
zadatak prema dogovoru s uciteljicom/uciteljem.

3. Rad u trojkama. Skokovi preko jedne dulje vijace. Dva u¢enika drZe vijacu, a jedan ucenik
sunozno preskace preko nje. Nakon 1 min. mijenjaju mjesta.
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA — LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je skupina u svojemu
prostoru (krugu, Cetverokutu) i ima svoju lopticu. Na ucitelji¢in/uciteljev znak lopticu bacaju u
zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadrZati Sto dulje u zraku.

Pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrZi lopticu u zraku a da ne padne na tlo.

Zavrsni dio sata

POGODI TKO JE

Jedan ucenik ima povez preko ociju i stoji u sredini kruga. Jedan ucenik iz kruga, na dogovoreni
znak, dotakne ucenika s povezom izgovarajuci jednu recenicu (sve osim svojega imena) i vrata
se na mjesto u krugu. U¢enik skida povez i pokusava pogoditi tko ga je dotaknuo. Svi uéenici
jedan po jedan izgovaraju ono $to je rekao ucenik koji je dotaknuo ucenika s povezom. Na
pocetku prvoga razreda potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad se u¢enici ve¢
upoznaju, mogu svi ucenici istodobno izgovarati ono $to je rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 56.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut natrag niz kosinu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usvajanje motori¢koga znanja
Kolut natrag niz kosinu

ISHODI UCENJA: Ugenik uocava i izvodi aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjaCe, odskocna daska, stalci ili ¢unjevi, obruci, povez za oci

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

POPLAVA
Uvodni dio sata | Ucenici slobodno trée po dvorani. Na uzvik ,Poplava!“ pokusavaju se Sto prije popeti na neku
spravy, a na znak ,Prosla opasnost!“ nastavljaju tréati po dvorani.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaJu rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: U€enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Istodobno skakucu u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opcée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

UCenici su rasporedeni u kolonu i izvode kolutanje natrag niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odskocne daske ispod strunjace. U¢enik se koluta natrag tako da iz ¢u¢nja s rukama
uz usi izvodi grbicu i koluta se po ledima. Dolaskom na tlo preko glave gura se dlanovima od tla.
Zavrsetak kolutanja — u¢enik se podize i odlazi na zacelje kolone. Krec¢e sljedec¢i ucenik.

Glavni ,,A“ dio
sata

STAFETNA IGRA: U€enici trée do obruca (3); izvode sunozne poskoke kroz 3 obruéa i nastavljaju
trcati do stalka (1) ili unja (1); obilaze stalak/Cunj; trée do obruca gdje izvode jednonoZni skok
boljom nogom kroz sva tri obruca i vracaju se trée¢i natrag u kolonu.

Glavni ,,B“ dio
sata

VODENJE GOVORENJEM LIJEVO-DESNO

UCenici u parovima stoje iza pocetne crte. Jedan u paru ima zavezane o€i. Ispred svakoga su para
tri do Cetiri prepreke i crta udaljena jedan metar od zadnje prepreke. Zadatak je dovesti svoj par
Zavrsni dio sata | do crte bez rusenja, pomicanja ili stajanja na prepreku, daju¢i samo upute lijevo-desno, naprijed-
natrag.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 57.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut natrag niz kosinu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrSavanje motorickoga znanja
Kolut natrag niz kosinu

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba pravilnu tehniku aktivnosti. 05 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: obruci, odskocna daska, strunjace, teniske loptice, kantice, lopte, unjevi, mali golovi...

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRONADI SVOJ OBRUC

Po dvorani/igralistu razmjestimo obruce (jedan manje od broja ucenika). Ucenici slobodno trée
po dvorani/igralistu dok ne ¢uju dogovoreni znak. Na dogovoreni znak svaki ucenik pokusava
Uvodni dio sata | stati u jedan obruc. Onaj ucenik koji nije uspio stati u obru¢ ometa ostale ucenike lovedi ih

u sliede¢emu krugu igre. U svakome krugu igre oduzima se jedan obruc, a povecava se broj
ucenika koji ometaju ostale (do 5 u¢enika ometaca da igra ne bi predugo trajala). Umjesto
obruca moze biti nacrtana kruznica, kruznica napravljena vijacom, kartonski krug i sl.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici podizu i spustaju ramena.

. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIIEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja uc¢enici se
polako spustaju u cucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. U&enici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

= w N

Opce pripremne
vjezbe

(&)

=~

AKTIVNOST:

UCenici su rasporedeni u kolonu i izvode kolutanje natrag niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odskocne daske ispod strunjace. Ucenik se koluta natrag tako da iz ¢u€nja s rukama
uz usi izvodi grbicu i koluta se po ledima. Dolaskom na tlo preko glave gura se dlanovima od tla.
Zavrsetak kolutanja — u¢enik se podize i odlazi na zacelje kolone. Krec¢e sljede¢i ucenik.

Glavni ,,A“ dio
sata

STAFETNA IGRA: Svaki uenik u ruci ima tenisku lopticu. U¢enici trée s lopticom u ruci prema
Glavni ,B“ dio | kantici (1) koja je udaljena 15 metara, ostavljaju lopticu u kantici i kada se svi ucenici izredaju,

sata sve su loptice u kantici. (MoZe se ponoviti igra da se sada vraca svatko po svoju lopticu na isti
nacin.

TKO BOLJE GADA RUKOM/NOGOM
Ucenici su podijeljeni u skupine. Svaka skupina stoji u koloni ispred cilja koji trebaju pogoditi.
Udaljenost kolone i cilja uciteljica/ucitelj sam procjenjuje i povecava s obzirom na napredovanje

Zavrsni dio sata ucenika. Cilj je razli¢it — cunjevi, mali golovi...

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 58.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Kolut natrag niz kosinu
SunoZno preskakivanje vijace

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

UsavrSavanje motorickoga znanja

Kolut natrag niz kosinu

Predmetno podrucje C

Provjeravanje motorickih postignuc¢a prema postavljenim kriterijima koje ucenik mora zadovoljiti u sunoZznom
preskakivanju vijace

SunoZno preskakivanje vijace

ISHODI UCENJA Ucenik VJezba i razlikuje aktivnosti. 0S TZK A.2.1.
Ucenik izvodi i prati svoje rezultate u sunoznom preskakivanju vijace. OS TZK C.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: repici, strunjace, odskocna daska, vijaCe, teniske loptice, kantice, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva oekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CUVAJ SVOJ REPIC

Svaki ucenik dobije komad 3page (repi¢) dovoljno dug da se vuce po podu igralista ili dvorane.
Repi¢ se moZe zataknuti u pojas donjega dijela trenirke (kratkih hlaca i sl.) ili drzati u ruci. Svaki
ucenik pokusava stati na repi¢ drugome uceniku istodobno ¢uvajuéi svoj repic.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GOVORIMO: ,NE ZNAM*: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA — RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
uz tijelo. Pomi¢u oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: U&enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogréena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZzaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

4. VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: U¢enici stoje uspravno, stopala rasirena u Sirini
ramena, ruke sa strane tijela. Okre¢u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — BALERINA: U&enici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavaju¢i dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti $to dalje ispred sebe.

6. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su |spruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grée, poviace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

7. VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vracaju u pocetni poloZaj.

Opée pripremne
vjezbe
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode kolutanje natrag niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odskoc¢ne daske ispod strunjace. U¢enik se koluta natrag tako da iz ¢ucnja s rukama
uz usi izvodi grbicu i koluta se po ledima. Dolaskom na tlo preko glave gura se dlanovima od tla.
Zavrsetak kolutanja — ucenik se podize i odlazi na zacelje kolone. Krece sljede¢i ucenik..

PROVJERAVANJE MOTORICKIHVPOSTIGNUCA PREMA POSTAVLJENIM KRITERIJIMA KOJE UCENIK
MORA ZADOVOLJITI U SUNOZNOM PRESKAKIVANJU VIJACE

VREDNOVANJE NAUCENOG: MOTORICKA POSTIGNUCA

Motoricko znanje vrednuje se ocjenom, a motori¢ka postignuca se prate. Nakon tre¢ega se puta
ocjenjuje.

SunoZno preskakivanje vijace — broji se broj preskoka u 30 sek.

Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istome satu.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA:
Teniske loptice nalaze se u kanticama na udaljenosti od 15 metara od ucenika. U¢enici trée do
kantice izmedu stalaka (4), uzimaju lopticu, vracaju se pravocrtno do svoje grupe.

Zavrsni dio sata

TKO JE BRZI

Ucenici su podijeljeni u skupine. Stoje u koloni u raskoraénome stavu i pretklonu. Cilj im je $to
prije poslati loptu od prvoga do zadnjega uc¢enika kroz tunel ,izgraden“ od njihovih nogu.
Inacica ove igre igra se s rukama u uzrucenju iznad glave i lopta se $alje od prvoga do zadnjega
igraca iz ruke u ruku.

Igra se moZe igrati i tako da ucenici stoje u vrsti (ili dvjema vrstama). Zadatak im je dodavati
lopticu jednom rukom, a primati drugom.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 59.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bocno kotrljanje po tlu u jednu i drugu stranu
SunoZni preskoci preko kapica/oznacivaca prostora

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Bocno kotrljanje po tlu u jednu i drugu stranu
Sunozni preskoci preko kapica/oznacivac prostora

ISHODI UCENJA: U¢enik uocava razli¢ite aktivnosti i izvodi ih. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: oznacivaci prostora/kapice, strunjace, lopte, teniske loptice, kosare

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU
Uvodni dio sata | Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kada hvatac uhvati uc¢enika koji mu je
par, mijenjaju uloge.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1 VJEZBA BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaju rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu, odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa

Opce pripremne medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu
vjezbe svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je SJedeu noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podizu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i opona3aju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ucenici su okrenuti llcemJedan prema drugome. Stav uspravan,
blago raskoracni, drZe se za ruke. U¢enici izvode ¢ucnjeve naizmjence —jedan ¢ucne, drugi
stoji.

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode bocno kotrljanje tako da su ruke u uzrucenju i drze

loptu. Tijekom kotrljanja u¢enik se ne smije savijati u ledima prema natrag. Noge su spojene i

cijelo vrijeme zajedno. Kotrlja se duzinom strunjace. Svaki put ponoviti u jednu i drugu stranu.

Glavni ,,A“ dio
sata Sunozni preskoci preko kapica/oznacivaca prostora

Ucenici su slobodno rasporedeni u prostoru. Ispred svakoga je ucenika postavljena kapica i

ucenik skace naprijed i natrag preko kapice 30 sek. U¢enik ima drugi zadatak: skace sunoZno

bocno preko kapice (lijevo-desno) 30 sek.

Ovisno o vremenu aktivnosti, u¢enici izmjenjuju zadatak.

MOMCADSKA IGRA — TKO JE BRZI | SPRETNIJI
Ucenici su podijeljeni u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim stranama igralista
Glavni ,,B“dio | (udaljenost 25 do 30 m). Uciteljica/ucitelj je u sredini i u rukama drZi kosaru punu punjenih

sata loptica ili teniskih loptica. Broj je neogranicen. Kad uciteljica/ucitelj odjednom istrese sve loptice
iz kosare, ucenici jedne i druge vrste trce prema sredini, nastoje skupiti sto vise loptica i vratiti
se na svoja mjesta. Pobjeduje ona vrsta koja skupi viSe loptica.

136



Zavrsni dio sata

CRNA KRALJICA T, 2, 3
Ucenici stoje u vrsti na crti, a jedan je ucenik 5 mispred njih i okrenut im je ledima. Dok on

izgovara ,Crna kraljica 1, 2, 3!, ostali se u€enici krecu. Kad uzvikne, naglo se okrece. Tko se od

ucenika u trenutku okretao ili kretao, vraca se na poc¢etnu crtu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 60.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bocno kotrljanje po tlu u jednu i drugu stranu
SunoZni preskoci preko kapica/oznacivaca prostora

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja
Bocno kotrljanje po tlu u jednu i drugu stranu
Sunozni preskoci preko kapica/oznacivaca prostora

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, strunjace, oznacivaci prostora/kapice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA

Ucenici su u vrsti na jednome kraju dvorane/igralista. Na ucitelji¢in/uciteljev znak pretréavaju
dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

 slobodnim tréanjem

e visoki skip

niski skip

sunozno

Cetveronoske

suprotna ruka — suprotna noga; lijeva ruka — desna noga
boc¢no

tr¢anjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
izmjenicno tréanje unaprijed-unatrag.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo stopala spojena.
UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.
2. VJEZBA — GLAVOM LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici glavom izvode pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.
3. VJEZBA — POLICAJAC: Stav uspravan, stopala spojena. Jedna je ruka uz tijelo, a druga ispruzena
uz glavu. Podignutu ruku ucenici spustaju uz tijelo, a spustenu podizu uz glavu, naizmjence.
L. VJEZBA — MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. Ugenici drze ruke podignute u visini
ramena i kruze njima polako prema naprued a zatim prema natrag.
. VJEZBA — PLJESAK: Stav uspravan, stopala rasirena za sirinu ramena. U¢enici rukama pliesnu
ispred tijela, a zatim iza tijela.
6. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.
7. VJEZBA — VOZIMO BICIKL: Stav je lezeéi na ledima. Ucenici noge podignu s poda i oponasaju
pokrete voznje bicikla.
8. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

Opée pripremne
vjezbe 5

AKTIVNOST:

UCenici su rasporedeni u kolonu i izvode bo¢no kotrljanje tako da su ruke u uzrucenju i drze

loptu. Tijekom kotrljanja u€enik se ne smije savijati u ledima prema natrag. Noge su spojene i

cijelo vrijeme zajedno. Kotrlja se duZinom strunjace. Svaki put ponoviti u jednu i drugu stranu.

Glavni ,,A“ dio
sata Sunozni preskoci preko kapica/oznacivaca prostora

Ucenici su slobodno rasporedeni u prostoru. Ispred svakoga je ucenika postavljena kapica i

ucenik skace naprijed i natrag preko kapice 30 sek. U¢enik ima drugi zadatak: skace sunoZno

bocno preko kapice (lijevo-desno) 30 sek.

Ovisno o vremenu aktivnosti, uenici izmjenjuju zadatak.
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Glavni ,,B“ dio
sata

IZMEDU CETIRI VATRE

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje”.

Tri uCenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih igraca te sa
suigracima iz svojega ,polja” gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci ,polja”
medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka skupina izabere
2 — It uCenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj je nasmijati §to vise ucenika
protivnicke skupine u zadanome vremenu. Zadatak mogu izvoditi istodobno ili prvo jedna pa
druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 61.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Kolut natrag niz kosinu
Nosenje okvira Svedskoga sanduka u paru

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Kolut natrag niz kosinu

Nosenje okvira Svedskoga sanduka u paru

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, odskocna daska, okvir Svedskoga sanduka, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

SVI TRCIMO KAO JA

UCenici su u koloni po jedan, a jedan ucenik (u pocetku uciteljica/ucitelj) pokraj njih kako bi ga
svi vidjeli. Ucenik pokazuje nacin na koji svi trebaju trcati, a ostali ucenici trée upravo tako. Neka
se tijekom skolske godine svi ucenici izmijene u pokazivanju tréanja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni ko3
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA“ izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Uenici
izvode kruzenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

L. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA - LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u €ucanj i vra¢aju u poCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni polozaJ

1. VJEZBA - SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:
Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode kolutanje natrag niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odskocne daske ispod strunjace. Ucenik se koluta natrag tako da iz cucnja s rukama
uz usi izvodi grbicu i koluta se po ledima. Dolaskom na tlo preko glave gura se dlanovima od tla.
Glavni ,A“ dio | Zavrsetak kolutanja — ucenik se podize i odlazi na zacelje kolone. Krece sljedeci ucenik.

sata
UCenici su rasporedeni u parove na dva radna mjesta. S jednoga radnog mjesta ucenici prenose
okvir Svedskoga sanduka do drugoga radnog mjesta gdje ga ¢eka drugi par. Spuste okvir i odlaze
na zacelje kolone. Preuzima ga drugi par i vraca na pocetno mjesto. Tako se izmjenjuju ucenici
noseci okvir Svedskoga sanduka.
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svojega sudca. Svi su ucenici
okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sud¢evo ,Neka puca, neka puca Ivan!“ (prozove
ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od ucenika koji su se istoga
trenutka razbjezali kako ih on ne bi pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi, postaje sudac, a ne
pogodi li nikoga, sudac postaje onaj u¢enik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se
uspjesno izmaknuo. Igra se nastavlja.

Zavrsni dio sata

IGRA: DAN — NOC
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 62.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Kolut natrag niz kosinu
Oprema za nastavu.

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
UsavrSavanje motorickoga znanja
Kolut natrag niz kosinu

Predmetno podrucje D
Oprema za nastavu
Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA Ucenik vjezba pravilnu tehniku aktivnosti. OSTZK A.2.1.
U¢enik uocava ucinke higijene. 0S TZK D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: odskocna daska, strunjace, lopta, loptica

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva oekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA UCITELJICOM/UCITELJEM

Uvodni dio sata UCenici su u koloni po jedan i trée za uciteljicom/uciteljem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vra¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. U&enici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

UCenici su rasporedeni u kolonu i izvode kolutanje natrag niz kosinu koja je napravljena od
postavljene odskocne daske ispod strunjace. U¢enik se koluta natrag tako da iz ¢u¢nja s rukama
uz usi izvodi grbicu i koluta se po ledima. Dolaskom na tlo preko glave gura se dlanovima od tla.
Zavretak kolutanja — u€enik se podiZe i odlazi na zacelje kolone. Krece sljedeci ucenik.

Glavni ,A“dio | '\ /prnNOVANJE NAUCENOGA — MOTORICKA ZNANJA

sata

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST:

Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

142



Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

UHVATI LOPTICU (LOPTU)
U sredini je kruga ucenik koji ima lopticu. On je baca u¢enicima u krugu. Zadatak je uhvatiti
lopticu. Onaj u€enik koji ne uhvati lopticu sjedne ili Cucne i za njega je igra zavrsena.
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 63.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

CILJ SATA:
UsavrSavanje motorickoga znanja
Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba pravilnu tehniku aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: stalak, lopta, loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

FIGURATIVNO TRCANJE

Ucenici hodaju, odnosno trce u jednoj koloni po igralistu. U¢iteljica/ucitelj nastoji pri odabiru
smjera kretanja Sto vise iskoristiti crte rukometnoga, kosarkaskoga ili odbojkaskoga igralista. To
¢e ucenicima omoguciti da pri tré¢anju ,opisuju“ polukrug, krug, Cetverokut, pravokutnik, osmicu.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni kos
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA“ izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
U¢enici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. U¢enici
izvode kruZenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u cuc¢anj i vracaju u pocCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u €ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u cucanj i vracaju u pocetni polozaJ

7. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:
Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaéeno mjesto s udaljenosti od 3 m.
Ucenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki ucenik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu). Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom rukom pa lijevom
rukom. Loptica se hvata objema rukama. Treba pripaziti da je ruka iznad ramena, izmedu
nadlaktice i podlakticeje kut od oko 90 stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke
Glavni ,,A“ dio | prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

sata VREDNOVANJE ZA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA
Motoricko znanje vrednuje se ocjenom, a motoricka se postignuca prate. Nakon tre¢ega se puta
ocjenjuje.
Bacanje loptice u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m — broji se broj bacenih loptica u
zid na oznaceno mjesto.
—Ovo je drugi put.
Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istome satu.

STAFETNA IGRA:

Ucenici se nalaze iza crte rasporedeni u nekoliko kolona. Na dani znak, prvi iz kolona trée do
postavljenoga stalka (udaljenoga 10 m) vodeci loptu nogom, obidu ga i natrag vode loptu
rukom. Loptu predaju sljede¢emu uceniku koji nastavlja zadatak, a oni stanu na zacelje svoje
kolone. Pobjednicka je kolona koja prva uspjesno izvrsi zadatak.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

KAKO SE ZOVES

Svi su ucenici u krugu i hodaju laganim koracima slijeva udesno. Jedan je ucenik zavezanih ociju
u sredini kruga. Na dogovoreni znak ,krug* se zaustavlja, a u¢enik zavezanih ociju prilazi nekomu
od suigraca i pita ,Kako se zoves§?“. Uenik kojemu je upuéeno pitanje odgovara izmijenjenim
glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj uéenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li,
ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 64.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOSTI

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOSTI

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba pravilnu tehniku aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: kratka vijaca, lopte, stalak, Svedska klupa, medicinke, oznacivaci prostora/kapice, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Uvodni dio sata | Ucenici tr¢e u koloni jedan iza drugoga i na dogovoreni znak lagano trée na prstima, hodaju na
petama, hodaju etveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1 VJEZBA GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuel
stopala spojena. UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.

Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprued

Opce pripremne 4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U&enici rukama izvode pokrete kao

vjezbe d
a plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci raznozni. U¢enici lijevom rukom
doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocCetni poloZaj.

KRUZNI OBLIK RADA

Aktivnosti se izmjenjuju svake 2 minute.

AKTIVNOSTI:

Ucenik se ciklicki kre¢e sunoZnim poskocima po zadanome prostoru po duZini kratke vijace

preskacuci s lijeve na desnu stranu vijace. Kada se svi ucenici izredaju, vrata se. Ponavlja

izvodenje vjezbe na taj nacin do isteka vremena.

Uc€enik baca lak3Su loptu u zid objema rukama i hvata je. Zadatak izvodi do isteka vremena.

Glavni A% dio .U'c“:venik vod.i.loptg (rukometnu) lijevom i desnpm rukqm u pravocrtnome kre’garjju izmgdu stalaka
sa,{a ili Cunjeva ili kapica (4). Vraca se na poCetak izvodenja i ponavlja izvodenje viezbe do isteka

vremena.
Ucenik oponasa kretanje Zivotinje — medvjeda — cetveronozno od kapice do kapice. Vrata se na
pocetak izvodenja i ponavlja izvodenje vjeZbe do isteka vremena.

Uc€enik hoda po 3vedskoj klupi na kojoj se nalaze na jednakoj udaljenosti 3 medicinke tako da
ih prekoraci. Silazi s klupe sunoznim skokom. Vraca se na pocetak izvodenja. Vjezbu izvodi do
isteka vremena. Sljedec¢i ucenik kre¢e kada se ucenik ispred njega nalazi kod tre¢e medicinke.
Ucenik legne na strunjacu sunozno ispruzenih nogu, a ruku u uzruc¢enju. lzvodi bo¢no kretanje
po strunjaci. Kada zavrsi, vrata se na pocCetni poloZaj. Vjezbu izvodi do isteka vremena.
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Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: IZMEDU CETIRI VATRE

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje”.

Tri uCenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih igraca te sa
suigracima iz svojega ,polja” gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci ,polja”
medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 65.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Bacanije loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

CILJ SATA:

Predmetno podrucje C

Provjeravanje motorickih postignuc¢a prema postavljenim kriterijima koje uc¢enik mora zadovoljiti u bacanju
loptice

Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m

ISHODI UCENJA: Ucenik viezba pravilnu tehniku aktivnosti. 05 TZK C.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

,SPAS“ DODANOM LOPTICOM

Svi se ucenici slobodno kre¢u u zadanome prostoru i jedan drugomu dodaju lopticu. Na
uciteljicin/uciteljev znak jedan ucenik hvata, a ostali se ucenici pokusavaju spasiti tako $to
nastoje dodati lopticu onomu uc¢eniku koji je u opasnosti da bude uhvaéen. Dakle, ,spas” je
dodana loptica ili pravodobno izbjegavanje ucenika koji hvata. Ako ucenik koji hvata dotakne
nekoga od suigraca koji nema lopticu, smatra se uhvaéenim, a igra se nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenje, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.

2. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drZati ispod brade, podi¢i glavu i
loptica padne na tlo.

3. VJEZBA — Bacanije loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.

4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom

Opce pripremne uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
vjezbe Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.

5. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u Cucnju, stav cuceci, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.

6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogrcenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.

8. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drZati“ izmedu unutarnjih strana stopala,
izvoditi sunozne poskoke s lopticom.

AKTIVNOST:
Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m.
UCenici su rasporedeni uz crtu koja je odmaknuta od zida 3 m. Svaki u€enik ima jednu lopticu
(tenisku, spuzvastu ili neku drugu). Izvodi bacanje lagano u zid prvo desnom rukom pa lijevom
rukom. Loptica se hvata objema rukama. Treba pripaziti da je ruka iznad ramena, izmedu
nadlaktice i podlaktice je kut od oko 90 stupnjeva i loptica se izbacuje laganim zamahom ruke
Glavni ,A% dio prema zidu. Saka je u smjeru izbacaja.

sata VREDNOVANJE ZA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA
Motori¢ko znanje vrednuje se ocjenom, a motoric¢ka se postignuca prate. Nakon treé¢ega se
puta ocjenjuje.
Bacanje loptice u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti od 3 m — broji se broj bacenih loptica u
zid na oznaceno mjesto.
— Ovo je tredi put.
Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istome satu.
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: PRENOSENJE PUNJENIH LOPTICA

Ucenike podijelimo u dvije jednake skupine medusobno udaljene 10 — 15 m. Ispred svake je
skupine krug i u njemu loptice kojih mora biti vise nego ucenika u skupini. Na ucitelji¢in/uciteljev
znak, ucenici, npr. iz ekipe A tré¢e prema krugu ekipe B i nastoje iz njihova kruga odnijeti u

svoj krug sto vise loptica ili ¢ak sve. To ¢ine i uCenici iz ekipe B. Prenosenje loptice traje jednu
minutu. Pobjednicka je ona ekipa koja je u svoj krug prenijela vise loptica.

Zavrsni dio sata

IGRA: DAN I NOC

Ucenici su podijeljeni u dvije ekipe koje su u omedenome prostoru. Stoje jedna nasuprot drugoj
na udaljenosti od 20 m. Kad uciteljica/ucitelj uzvikne: ,Dan!“ ucenici ekipe ,dan“ bjeze, a ucenici
ekipe ,no¢" nastoje ih sto prije uhvatiti i dovesti do uciteljice/ucitelja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 66.
PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:

Stoj na lopaticama

Kratkotrajni vis na prirodnim i umjetnim preprekama

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usvajanje motorickoga znanja

Stoj na lopaticama

Kratkotrajni vis na prirodnim i umjetnim preprekama

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: tamburin, krugovi, loptice, lopte, ¢unjevi, Svedske ljestve, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE S OKRETOM
Ucenici trée po jedan uz rub dvorane. UCiteljica/ucitelj tamburinom daje znak na koji ucenici
stanu i hodajuci se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju tréati zadanim smjerom.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. UCenici podizu noge i pretklonom trupa trebaju

dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

1. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

2. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled
za krugom.

3. VJEZBA — LeZeci poloZaj na prsima, uzruciti, krug je u desnoj ruci. UCenici trebaju premjestiti
krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

4. VJEZBA — Upor klececi, krug je ispod ruku. OpruZanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

5. VJEZBE - Stav Cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podiZu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vra¢aju u Cucan;.

6. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. U¢enici stoje na lijevoj nozi, a
desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisuju¢i krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom
nogom.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni po strunjacama i izvode upor na lopaticama. U¢enik leZi na ledima i
podiZe noge iznad tijela. Noge su skupa i rukama se upire u donji dio trupa. Izvodi kratki izdrzaj u
tome poloZaju i spusta noge na tlo. Vjezba se izvodi prema dogovoru s uciteljicom/uciteljem.

UCenici su rasporedeni ispred Svedskih ljestava. Uenik se penje na Svedske ljestve i prima se za
pritku koja je iznad kako bi mogao napraviti vis. U visu je do 5 sekundi i spusta se polako pritku
po pritku prema tlu. Krece sljedeci ucenik.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA — TKO JE BRZI | SPRETNIJI

UCenici su podijeljeni u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim stranama igralista
(udaljenost 25 do 30 m). Uciteljica/ucitelj je u sredini i u rukama drzi koSaru punu punjenih
loptica. Broj je neogranicen. Kad uciteljica/ucitelj odjednom istrese sve loptice iz koSare, ucenici
jedne i druge vrste trée prema sredini, nastoje skupiti sto vise loptica i vratiti se na svoja mjesta.
Pobjeduje ona vrsta koja skupi vise loptica.

Zavrsni dio sata

GADANJE LOPTOM U CUNJ

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na udaljenosti od 3
m. Na uciteljicin/uciteljev znak, prvi iz kolone gadaju loptom u ¢unj, kotrljajuci loptu rukom po
tlu. Svaki uspjesni pogodak u cunj donosi koloni jedan bod. Pobjeduje kolona koja skupi najvise
bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 6.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Stoj na lopaticama
SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja
Stoj na lopaticama

SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: CD-player, okviri sanduka, stalci, odsko¢na daska, strunjace, debela strunjaca

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO“ BRZE LETI

UcCenike podijelimo na dvije skupine, ,jata“, koja se nalaze na crti, ,zici“. Na dani znak ,ptice”
slobodno trée u jatu u omedenu prostoru, a na uciteljicin/uciteljev uzvik: ,Ptice na Zicu!“ svako
Jjato“ nastoji sto prije ,doletjeti* na svoje mjesto i stati na ,Zicu“.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.

2. VJEZBA - Stav spojeni, prirugiti. Ucenici okrecu glavu udesno i ulijevo.

3. VJEZBA — Stav raskoracni, predruiti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u
zadanome ritmu pljes¢u ispred tijela.

L, VJEZBA U turskome sjedu, priruciti. Uenici izvode otklon trupa uluevo pa udesno.

5. VJEZBA — LezeCi poloZaj na ledima, uzruciti. UCenici podizu ruke s tla i izvode pokrete kao pri
sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Ucenici izvode sunozne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.

7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:
Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode iz zaleta naskok na odskocnu dasku i sunozni skok na
debelu strunjacu. Ucenici izvode jedan po jedan iz kratkoga zaleta sunozni naskok na odskoc¢nu
Glavni ,,A“ dio | dasku.

sata
UCenici su rasporedeni po strunjacama i izvode upor na lopaticama. U¢enik leZi na ledima i
podiZe noge iznad tijela. Noge su skupa i rukama se upire u doniji dio trupa. lzvodi kratki izdrZaj u
tome poloZaju i spusta noge na tlo. Vjezba se izvodi prema dogovoru s uciteljicom/uciteljem.

STAFETNA IGRA:

UCenici su rasporedeni u dvije kolone. U svakoj su koloni sastavljene skupine po 4 ucenika, koje

Glavni ,,B“dio | se nalaze jedna iza druge. Na dani znak, prva skupina uzima okvir sanduka, trée¢i ga nosi do
sata stalka (udaljenost 10 m), postavi ga na tlo po Sirini, svi se ucenici provuku kroz okvir sanduka i

nose ga natrag do polazista. Okvir predaju sljedecoj skupini koja izvodi isti zadatak i tako redom

dok se ne izredaju sve skupine. Pobjednicka je ona kolona koja prva izvrsi zadatak.

NAJLJEPSI KIP
Svi se ucenici nalaze u krugu. Na uciteljicin/uciteljev uzvik: ,Rukometas!* u¢enici zauzmu drzanje
karakteristi¢no za rukometasa. Ucenik kojega uciteljica/ucitelj proglasi ,najljepsim kipom* stjece

Zavréni dio sata pravo odlucivanja o sljedecoj disciplini oponasanja i proglasenja ,najljepsega kipa*“.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 68.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Stoj na lopaticama
Trcanje sitnim koracima preko Svedske klupice

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Stoj na lopaticama

Trcanje sitnim koracima preko Svedske klupice

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: obruc, strunjace, Svedska klupica, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE OBRUCEM

Dva ucenika drZe obruc i hvataju ostale koji se kre¢u u prostoru za vjezbanje. Uhvacen je svaki
onaj ucenik kojemu uspiju staviti obruc¢ na glavu. Uhvaceni ucenik mijenja ulogu s jednim od
Jlovaca*.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1 VJEZBA BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. U¢enici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.

Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaju rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spOJena ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu, odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LJEVOM ILI DESNOM RUKOM: U&enici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa

Opée pripremne medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu
vjezbe svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je sjedeci, noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podiZu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je leZec¢i na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i oponasaju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ucenici su okrenuti llcemJedan prema drugome. Stav uspravan,
blago raskoracni, drZe se za ruke. Ucenici izvode ¢ucnjeve naizmjence — jedan cucne, drugi
stoji.

AKTIVNOST:
Ucenici su rasporedeni po strunjacama i izvode upor na lopaticama. U¢enik leZi na ledima i
podiZe noge iznad tijela. Noge su skupa i rukama se upire u doniji dio trupa. Izvodi kratki izdrZaj u
Glavni ,A“ dio | tome poloZaju i spusta noge na tlo. Vjezba se izvodi prema dogovoru s uciteljicom/uciteljem.
sata
UCenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u€enik sitnim koracima pretrcava preko Svedske klupice.
Tempo tréanja treba biti lagan i tako da se postuju u¢enikove moguénosti. Na kraju klupice silazi
na tlo/strunjacu.
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ELEMENTARNA IGRA: LABIRINT

Ucenici su podijeljeni u Cetiri vrste stoje¢i u vrsti jedan do drugoga, a razmak izmedu vrsta
duZina je predrucenja. Jedan u€enik hvata drugoga tako da se krecu samo izmedu vrsta, dakle
kroz ,labirint“. Na ucitelji¢inu/uciteljevu zapovijed, npr. ,nadesno®, svi se ucenici okrecu sto brze
mogu udesno, tj. mijenja se i ,labirint*, odnosno prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja
ucenika koji se hvataju. UCiteljica/ucitelj izdaje zapovijedi ¢eScée, osobito ako pravodobno
okretanje uc¢enika moze pomoci uceniku kojega hvataju. Lovac koji uhvati slobodnoga ucenika
postaje slobodan i staje u jednu vrstu, a dalje hvata ulovljeni ucenik, i to onaj na cije je mjesto
stao dotadasnji lovac.

Glavni ,,B“ dio
sata

SMITE SE, DJECO
Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a uciteljica/ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Kad
uciteljica/ucitelj baci loptu uvis, svi se u€enici moraju smijati, a ¢im lopta padne o tlo, moraju se
Zavrsni dio sata | uozbiljiti, odnosno vise se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon $to je lopta pala, ispada iz
igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 69.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Stoj na lopaticama
Trcanje sitnim koracima preko Svedske klupice

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Stoj na lopaticama

Trcanje sitnim koracima preko Svedske klupice

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, Svedska klupa, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRAZENJE PARA

Ucenici su podijeljeni u parove i drZe se za ruke. Na znak zvizdaljke ili pljeska ruku, razdvajaju se i
Uvodni dio sata | slobodno trée u prostoru. Na uciteljicin/uciteljev uzvik: ,TraZite par!“ svaki uc¢enik nastoji to brze
pronaci svoj par i stati ispred uciteljice/ucitelja drZeci se za ruke. UCiteljica/ucitelj proglasava
najuspjesniji par i igra se dalje nastavlja.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. U¢enici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade, a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: UCenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. PodiZu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: U&enici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: Uéenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. Istodobno skaku¢u u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:
Ucenici su rasporedeni po strunjatama i izvode upor na lopaticama. Ucenik lezi na ledima i
podiZe noge iznad tijela. Noge su skupa i rukama se upire u donji dio trupa. Izvodi kratki izdrZzaj u
Glavni ,,A“ dio | tome poloZaju i spusta noge na tlo. Vjezba se izvodi prema dogovoru s uciteljem.

sata
Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik sitnim koracima pretréava preko Svedske klupice.
Tempo trcanja treba biti lagan i tako da se postuju u¢enikove moguénosti. Na kraju klupice silazi
na tlo/strunjacu.

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

POSPREMANJE SPRAVA
Ucenici i ucitelj zajednicki vracaju sprave na njihova mjesta. U kratkome razgovoru isticemo

vaznost urednosti prostora za vjezbanje.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 70.
PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:

SunoZno preskakivanje Svedske klupice s rukama u uporu na klupici
Hodanje po gredi na prstima

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

SunoZno preskakivanje Svedske klupice s rukama u uporu na klupici
Hodanje po gredi na prstima

ISHODI UCENJA:

Ucenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, strunjacCe, niska greda, Svedska klupica, lopta, zvonce

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

HVATANJE U TROJKAMA

Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se u¢enika drZe za ruke i hvataju trecega. Kada ga
uhvate, on zamijeni mjesto s uc¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se
nastavlja.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenje, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.

2. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drZati ispod brade, podi¢i glavu i
loptica padne na tlo.

3. VJEZBA — Bacanije loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.

4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom
uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.

5. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u Cucnju, stav cuceci, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.

6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogrcenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.

8. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drZati“ izmedu unutarnjih strana stopala,
izvoditi sunozne poskoke s lopticom.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik iz kolone prima se rukama sa svake strane Svedske
klupice po duzini, tijelo je na jednoj strani. Upire se rukama i sunoznim skokovima preskace
Svedsku klupicu. Noge se kre¢u sunoZnim odrazom, s jedne strane skoci, a s druge strane klupice
se doskoci. Nakon zavrsetka ucenik se vraca u kolonu sa strane klupice. Krece sljedeci ucenik.

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik hoda po niskoj gredi na prstima, ruke su u
uzrucenju. Na kraju grede silazi na tlo/strunjacu.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Uc€enici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnic¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa

gubi igru.
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TKO ZVONI

Ucenici se nalaze u dvije vrste. Na udaljenosti od 3 m od prve vrste jedan ucenik stoji ledima
okrenut prema vrstama. UCenici u vrstama drZe ruke na ledima, a jedan od njih u ruci ima
zvonce. Na dogovoreni znak ucenik zazvoni, nakon cega se ucenik ispred vrste brzo okrene i
pogada tko je zvonio. Ako pogodi, mijenja mjesto s u¢enikom koji je zvonio, ne pogodi li, igra se
nastavlja.

Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 71.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
SunoZno preskakivanje Svedske klupice s rukama u uporu na klupici
Sunozni odraz s daske i naskok na povisenje

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja

SunoZno preskakivanje Svedske klupice s rukama u uporu na klupici
SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: debela strunjaca, odskocna daska, Svedska klupica, repi¢, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CUVAJ SVOJ REPIC

Svaki ucenik dobije komad $page (repi¢) dovoljno dug da se vuce po podu igralista ili dvorane.
Repi¢ se moZe zataknuti u pojas donjega dijela trenirke (kratkih hlaca i sl.) ili drzati u ruci. Svaki
ucenik pokusava stati na repi¢ drugome uceniku istodobno Cuvajuci svoj repic.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1 VJEZBA GOVORIMO: ,NE ZNAM*: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: U¢enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
uz tijelo. Pomicu oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: U¢enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogrcena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

4. VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala rasirena u Sirini

ramena, ruke sa strane tijela. Okre€u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

. VJEZBA — BALERINA: U&enici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajuci dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti $to dalje ispred sebe.

6. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: Uéenici sjede, ruke su ispruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grée, povlace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

7. VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogrcene, dlanovi na struku. Podizu se i zadrZzavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vracaju u pocetni poloZaj.

Opée pripremne
vjezbe 5

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik iz kolone prima se rukama sa svake strane Svedske

klupice po duzini, tijelo je na jednoj strani. Upire se rukama i sunoznim skokovima preskace

Glavni .A“ dio Svedsku kl.upicu. Noge se kre¢u sunoznim odrazom, s jedne strane skoc”:i, as druge strane klgpice
sa,ia se doskoci. Nakon zavrsetka ucenik se vraca u kolonu sa strane klupice. Krece sljedeci u¢enik.

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode iz zaleta naskok na odskoc¢nu dasku i sunozni skok na
debelu strunjacu. Ucenici izvode jedan po jedan iz kratkoga zaleta sunozni naskok na odskoc¢nu
dasku.
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Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

TKO JE BRZI

Ucenici su podijeljeni u skupine. Stoje u koloni u raskoraénome stavu i pretklonu. Cilj im je $to
prije poslati loptu od prvoga do zadnjega uc¢enika kroz tunel ,izgraden“ od njihovih nogu.
Inacica ove igre igra se s rukama u uzru€enju iznad glave i lopta se 3alje od prvoga do zadnjega
igraca iz ruke u ruku.

Igra se moZe igrati i tako da ucenici stoje u vrsti (ili dvije vrste). Zadatak im je dodavati lopticu
jednom rukom, a primati drugom.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 72.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
SunoZno preskakivanje Svedske klupice s rukama u uporu na klupici
Naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunozni saskok

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja

SunoZno preskakivanje Svedske klupice s rukama u uporu na klupici
Naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunozni saskok

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjaCe, odsko¢na daska, Svedski sanduk, Svedska klupica, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU
Uvodni dio sata | Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kada hvatac uhvati u¢enika koji mu je
par, mijenjaju uloge.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1 VJEZBA BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaju rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu, odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: U¢enici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa

Opce pripremne medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu
vjezbe svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je SJedeC| noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podizu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i opona3aju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ucenici su okrenuti llcemJedan prema drugome. Stav uspravan,
blago raskoracni, drZe se za ruke. U¢enici izvode ¢ucnjeve naizmjence —jedan ¢ucne, drugi
stoji.

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik iz kolone prima se rukama sa svake strane Svedske
klupice po duzini, tijelo je na jednoj strani. Upire se rukama i sunoznim skokovima preskace
Svedsku klupicu. Noge se kre¢u sunoznim odrazom, s jedne strane skoci, a s druge strane klupice
se doskoci. Nakon zavrsetka ucenik se vraca u kolonu sa strane klupice. Krece sljedeci uéenik.

Glavni ,,A“ dio | Nagazni korak na povisenje od 40 cm i saskok (Svedska klupa, Svedski sanduk)

sata Radno mjesto: postavljen je Svedski sanduk visine 40 cm. Iza sanduka su postavljene strunjace
(prema potrebi i mjestu aktivnosti). Ispred se postavlja odskocna daska.
Uc€enici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik tré¢eci dolazi do odsko¢ne daske, sunoZno nagazi
i odrazi se vertikalno malo naprijed, a doskok je na 3vedski sanduk s rukama u uzrucenju (iznad
glave). Zaustavi se, ruke spusta uz tijelo. Zamahom ruku do uzru€enja istodobno se malo pogrci
u koljenima i izvodi vertikalan skok malo prema naprijed i saskok na strunjacu u mali polu¢ucani.
Ruke su u uzru¢enju. Nakon zavrsetka odlazi na zacelje kolone i krece sljedeéi ucenik.
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Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

CRNA KRALJICA T, 2, 3

Ucenici stoje u vrsti na crti, a jedan je ucenik 5 mispred njih i okrenut im je ledima. Dok on
izgovara ,Crna kraljica 1, 2, 3!“ ostali se ucenici krecu. Kad uzvikne, naglo se okrece. Tko se od
ucenika u trenutku okretao ili kretao, vraca se na pocetnu crtu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 73.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

CILJ SATA:

Predmetno podrucje B

Usavr$avanje motori¢koga znanja

Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

ISHODI UCENJA: U&enik uo&ava i izvodi pravilno aktivnost. OS TZK B.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: oznacivaci prostora (kapice)/cunjevi,

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA

UCenici su u vrsti na jednome kraju dvorane/igralista. Na ucitelji¢in/uciteljev znak pretréavaju
dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

* slobodnim tréanjem

* visoki skip

niski skip

sunozno

Cetveronoske

suprotna ruka — suprotna noga; lijeva ruka — desna noga
boc¢no

tré¢anjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
izmjeni¢no tréanje unaprijed-unatrag.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.

Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — GLAVOM LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici glavom izvode pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podlzatl

3. VJEZBA — POLICAJAC: Stav uspravan, stopala spojena. Jedna je ruka uz tijelo, a druga i |spruzena
uz glavu. Podignutu ruku ucenici spustaju uz tijelo, a spustenu podizu uz glavu, naizmjence.

4. VJEZBA — MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. U&enici drze ruke podignute u visini
ramena i kruze njima polako prema naprued a zatim prema natrag.

5. VJEZBA PLJESAK: Stav uspravan, stopala rasirena za Sirinu ramena. U¢enici rukama pljesnu
ispred tijela, a zatim iza tijela.

6. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

7. VJEZBA — VOZIMO BICIKL: Stav je leze¢i na ledima. Ucenici noge podignu s poda i oponasaju
pokrete voZnje bicikla.

8. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

Opce pripremne
vjezbe
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Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

Ucenici izvode cikli¢na kretanja razlicitim tempo do 3 minute / na razlicite nacine. Tempo i nac¢in

kretanja odredi uciteljica/ucitel].

e Ucenici se krecu u kvadratu koji je obiljezen ¢unjevima ili oznacivacem prostora. Na svaki
se kut postavlja ¢unj ili oznacivac prostora. Uenik jednu dijagonalu trci, drugu hoda. Tako
izvodi 4 dijagonale. Kracu hoda, dulju trei.

 Ucenici se kre¢u po dijagonalama koje su postavljene u obliku trokuta, obiljeZzene ¢unjevima
ili oznacivacem prostora. Jedna se dijagonala trci, druga hoda, a tre¢a dijagonala izvodi se
bocno kretanjem noga do noge. .

PROVJERAVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA PREMA POSTAVLJENIM KRITERIJIMA KOJE UCENIK

MORA ZADOVOLJITI U CIKLICNOM KRETANJU RAZLICITIM TEMPOM DO 3 minute.

VREDNOVANJE ZA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA

Motori¢ko znanje vrednuje se ocjenom, a motori¢ka se postignuca prate. Nakon tre¢ega se puta
ocjenjuje.

Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute — mjeri se kombinacija tré¢anja i hodanja u
omedenome prostoru dvorane — broj krugova/metara.

Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igrac¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili vise, ovisno o broju ucenika). Svaka skupina izabere
2 — 4 u€enika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj je nasmijati sto vise ucenika
protivnicke skupine u zadanome vremenu. Zadatak mogu izvoditi istodobno ili prvo jedna pa
druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITELJ:

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: T4.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Hodanje po gredi bo¢no
Naskok na 3vedski sanduk (visina 40 c¢cm) i sunoZni saskok

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Hodanje po gredi bo¢no

Naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunozni saskok

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: odskocna daska, strunjace, niska greda, Svedski sanduk, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

SVI TRCIMO KAO JA

UCenici su u koloni po jedan, a jedan je ucenik (u pocetku uciteljica/ucitelj) pokraj njih kako bi
ga svi vidjeli. Ucenik pokazuje nacin na koji svi trebaju trcati, a ostali ucenici trée upravo tako.
Neka se tijekom skolske godine svi ucenici izmijene u pokazivanju tréanja.

Opée pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni ko3
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA“ izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Uenici
izvode kruzenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

L. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA - LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u €ucanj i vra¢aju u poCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni polozaJ

1. VJEZBA - SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. U¢enik hoda po niskoj gredi na punome stopalu bo¢no. Prvo
izvodi u desnu stranu, a kada se ponavlja zadatak, izvodi se u lijevu stranu.

Na kraju grede silazi na tlo/strunjacu.

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode iz zaleta naskok na dasku i sunoZni skok na Svedski
sanduk visine 40 cm. U¢enici izvode jedan po jedan iz kratkoga zaleta sunoZni naskok na dasku.
U trenutku naskoka na Svedski sanduk izvode zamah ruku. Ruke su u uzru€enju u trenutku
naskoka na Svedski sanduk. Ondje se ucenik zadrZava 1 sekundu i sunozno skace na strunjacu.

Odlazi na zacelje kolone. Krece sljedeti u¢enik.
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MOMCADSKA IGRA: GRANICAR
Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
Glavni .B* dio ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,

sa,t,a stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

IGRA: DAN — NOC
Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 75.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Hodanje po gredi na prstima
Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Hodanje po gredi na prstima

Predmetno podrucje B

Usavr$avanje motori¢koga znanja

Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

ISHODI UCENJA: U&enik uo¢ava i izvodi pravilno aktivnost. 0S TZK A.2.1.: OS TZK B.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: niska greda, strunjaCe, oznacivaci prostora (kapice)/Cunjevi, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Uvodni dio sata | Ucenici tr¢e u koloni jedan iza drugoga i na dogovoreni znak lagano trée na prstima, hodaju na
petama, hodaju ¢etveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tr€anjem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuel
stopala spojena. UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. U¢enici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprued

L. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Uéenici rukama izvode pokrete kao
da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjededi, raznozni. UCenici lijevom rukom
doti¢u prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

T VJEZBA CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u Cuc¢anj i vracaju u pocCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u po¢etnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u ¢ucanj i vrataju u pocetni poloZzaj.

Opce pripremne
vjezbe
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AKTIVNOST:
Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u¢enik hoda po niskoj gredi na prstima, ruke su u
uzrucenju. Na kraju grede silazi na tlo/strunjacu.

Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

Ucenici izvode cikli¢na kretanja razli¢itim tempo do 3 minute / na razli¢ite nacine. Tempo i nac¢in

kretanja odredi uciteljica/ucitel;.

 Ucenici se kre¢u u kvadratu koji je obiljezen ¢unjevima ili oznacivacem prostora. Na svaki
se kut postavlja ¢unj ili oznacivac prostora. Uenik jednu dijagonalu tr¢i, drugu hoda. Tako
izvodi 4 dijagonale. Kra¢u hoda, dulju tréi.

Glavni ,A“ dio | ¢ Ucenici se kre¢u po dijagonalama koje su postavljene u obliku trokuta, obiljeZzen ¢unjevima
sata ili oznaciva¢em prostora. Jedna dijagonala se trci, druga hoda, a tre¢a dijagonala izvodi se
bocno kretanje noga do noge. ) y

PROVJERAVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA PREMA POSTAVLJENIM KRITERIJIMA KOJE UCENIK

MORA ZADOVOLJITI U CIKLICNOME KRETANJU RAZLICITIM TEMPOM DO 3 MINUTE.

VREDNOVANJE NAUCENOGA: MOTORICKA POSTIGNUCA

Motoricko znanje vrednuje se ocjenom, a motoricka se postignuca prate. Nakon tre¢ega se puta
ocjenjuje.

Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute — mjeri se kombinacija tr¢anja i hodanja u
omedenome prostoru dvorane — broj krugova/metara.

Napomena: Mjerenje se provodi 2-3 puta.

IGRA: IZMEDU CETIRI VATRE

UCenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje”.

Tri uCenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih igraca te zajedno
sa suigracima iz svojega ,polja” gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci
,polja” medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Glavni ,,B“ dio
sata

RAZGOVOR O SATU
Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 76.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

CILJ SATA:

Predmetno podrucje B

Predmetno podrucje C

Usavr$avanje motori¢koga znanja

Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

ISHODI UCENJA: U&enik uo&ava i izvodi pravilno aktivnost. 05 TZK B.2.1.; OS TZK C.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: oznacivaci prostora (kapice)/Cunjevi, lopta, loptica

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1,, osr A.1.2, osr A1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA UCITELJICOM/UCITELJEM

Uvodni dio sata UCenici su u koloni po jedan i trée za uciteljicom/uciteljem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. U&enici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute

Ucenici izvode cikli¢na kretanja razli¢itim tempo do 3 minute / na razli¢ite nacine. Tempo i nac¢in

kretanja odredi uciteljica/ucitel].

 Ucenici se kre¢u u kvadratu koji je obiljezen ¢unjevima ili oznacivacem prostora. Na svaki
se kut postavlja ¢unj ili oznacivac prostora. U¢enik jednu dijagonalu tréi, drugu hoda. Tako
izvodi 4 dijagonale. Kra¢u hoda, dulju trci.

 Ucenici se kre¢u po dijagonalama koje su postavljene u obliku trokuta, obiljezen ¢unjevima
ili oznacivaem prostora. Jedna dijagonala se tr¢i, druga hoda, a tre¢a dijagonala izvodi se
bocno kretanje noga do noge.

PROVJERAVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA PREMA POSTAVLJENIM KRITERIIMA KOJE UCENIK

MORA ZADOVOLJITI U CIKLIENOME KRETANJU RAZLICITIM TEMPOM DO 3 MINUTE.

Glavni ,,A“ dio
sata

VREDNOVANJE NAUCENOGA: MOTORICKA POSTIGNUCA

Motoricko znanje vrednuje se ocjenom, a motoricka se postignuca prate. Nakon tre¢ega se puta
ocjenjuje.

Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute — mjeri se kombinacija tr¢anja i hodanja u
omedenome prostoru dvorane — broj krugova/metara.

Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta.
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Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

UHVATI LOPTICU (LOPTU)
U sredini je kruga ucenik koji ima lopticu. On je baca u¢enicima u krugu. Zadatak je uhvatiti
lopticu. Onaj u€enik koji ne uhvati lopticu sjedne ili Cucne i za njega je igra zavrsena.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITELJ:

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 7T.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje po gredi preko niske prepreke visine do 10 cm

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usvajanje motori¢koga znanja
Hodanje po gredi preko niske prepreke visine do 10 cm

ISHODI UCENJA: U&enik uo&ava i izvodi pravilno aktivnost. 05 TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, niska greda, oznacivac prostora (kapica), lopta, povez za oci

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

FIGURATIVNO TRCANJE

UCenici hodaju, odnosno trée u jednoj koloni po igralistu. U¢iteljica/ucitelj nastoji pri odabiru
smjera kretanja Sto vise iskoristiti crte rukometnoga, kosarkaskoga ili odbojkaskoga igralista. To
¢e u¢enicima omoguciti da pri tr¢anju ,opisuju” polukrug, krug, ¢etverokut, pravokutnik, osmicu.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: U&enici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni ko3
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA® izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Uenici
izvode kruZenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaJ

7. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. U¢enik hoda po niskoj gredi na punome stopalu i prelazi preko
prepreke koja je postavljena na gredi. Ruke su u odrucenju. Na kraju grede silazi na tlo/strunjacu.
(Kao prepreka moze se staviti oznacivaC prostora, odnosno kapica ili sl.)

Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: IZMEBU CETIRI VATRE

UCenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje”.

Tri u€enika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih igraca te zajedno
sa suigracima iz svojega ,polja” gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraCi
»polja” medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzZi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Zavrsni dio sata

KAKO SE ZOVES

Svi su ucenici u krugu i hodaju laganim koracima slijeva udesno. Jedan je ucenik zavezanih ociju
u sredini kruga. Na dogovoreni znak ,krug*“ se zaustavlja, a u¢enik zavezanih ociju prilazi nekome
od suigraCa i pita ,Kako se zove§?“. Uenik kojemu je upuéeno pitanje odgovara izmijenjenim
glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj uéenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li,
ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEV!
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 78.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Hodanje po gredi preko niske prepreke visine do 10 cm
Sunozni odraz s daske i naskok na povisenje

CIL) SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja

Hodanje po gredi preko niske prepreke visine do 10 cm
SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: obruc, niska greda, strunjace, odskoc¢na daska, debela strunjaca, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

HVATANJE OBRUCEM
Dva ucenika drZe obruc i hvataju ostale koji se kre¢u u prostoru za vjezbanje. Uhvacéen je svaki
ucenik kojemu uspiju staviti obru¢ na glavu. Uhvacéeni ucenik mijenja ulogu s jednim od ,lovaca“.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1 VJEZBA BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaju rukom drzedi je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. Ucenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu, odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: UCenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa
medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pljesnu
svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je SJedeCI noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podizu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je leZeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i opona3aju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ucenici su okrenuti llcemJedan prema drugome. Stav uspravan,
blago raskoracni, drZe se za ruke. Ucenici izvode ¢ucnjeve naizmjence — jedan ¢ucne, drugi
stoji.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. U¢enik hoda po niskoj gredi na punome stopalu i prelazi preko
prepreke koja je postavljena na gredi. Ruke su u odrucenju. Na kraju grede silazi na tlo/strunjacu.
(Kao prepreka moze se staviti oznaciva¢ prostora, odnosno kapica ili sl.)

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode iz zaleta naskok na odskoc¢nu dasku i sunozni skok na
debelu strunjacu. U€enici jedan po jedan izvode iz kratkoga zaleta sunoZni naskok na odsko¢nu
dasku.
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: LABIRINT

Ucenici su podijeljeni u Cetiri vrste stoje¢i u vrsti jedan do drugoga, a razmak izmedu vrsta
duZina je predrucenja. Jedan ucenik hvata drugoga tako da se krecu samo izmedu vrsta, dakle
kroz ,labirint“. Na ucitelji¢in/uciteljevu zapovijed, npr. ,nadesno®, svi se ucenici okrecu sto brze
mogu udesno, tj. mijenja se i ,labirint*, odnosno prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja
ucenika koji se hvataju. U¢iteljica/ucitelj izdaje zapovijedi ¢eS¢e, osobito ako pravodobno
okretanje ucenika moze pomoci uceniku kojega hvataju. Lovac koji uhvati slobodnoga ucenika
postaje slobodan i staje u jednu vrstu, a dalje hvata ulovljeni ucenik, i to onaj na Cije je mjesto
stao dotadasnji lovac.

Zavrsni dio sata

SMITE SE, DJECO
Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a uciteljica/ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Kad
uciteljica/ucitelj baci loptu uvis, svi se u€enici moraju smijati, a ¢im lopta padne o tlo, moraju se
uozbiljiti, odnosno vise se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon sto je lopta pala, ispada iz
igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 79.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Hodanje po gredi preko niske prepreke visine do 10 cm
Sunozni odraz s daske i naskok na povisenje

CIL) SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Hodanje po gredi preko niske prepreke visine do 10 cm
SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: CD-player, niska greda, strunjace, odsko¢na daska, debela strunjaca, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

KOJE ,JATO“ BRZE LETI

UcCenike podijelimo u dvije skupine, ,jata“, koja se nalaze na crti, ,Zici“. Na dani znak ,ptice”
slobodno trée u jatu u omedenome prostoru, a na uciteljicin/uciteljev uzvik: ,Ptice na Zicu!
svako ,jato“ nastoji Sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na ,Zicu®.

Opée pripremne

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno pliesnu
dlanovima ispod podlgnute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.

2. VJEZBA Stav spojeni, priruciti. Ucenici okrecu glavu udesno i ulijevo.

3. VJEZBA — Stav raskora¢ni, predrugiti. UZenici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u
zadanome ritmu pljescu ispred tijela.

b, VJEZBA U turskome sjedu, priruciti. U¢enici izvode otklon trupa uluevo pa udesno.

vjezbe 5. VJEZBA - Lezeci polozaj na ledima, uzruciti. Uenici podizu ruke s tla i izvode pokrete kao pri

sviranju glasovira. (Sviranje na glasowru)

6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.

7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Ugenici izvode sunozne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.

AKTIVNOST:

UCenici su rasporedeni u kolonu. U¢enik hoda po niskoj gredi na punome stopalu i prelazi preko

prepreke koja je postavljena na gredi. Ruke su u odrucenju. Na kraju grede silazi na tlo/strunjacu.

Glavni A% dio (Kao prepreka moZe se staviti oznaciva¢ prostora, odnosno kapica ili sl.)
9”
sata

VREDNOVANJE NAUCENOGA - MOTORICKA ZNANJA

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode iz zaleta naskok na odskocnu dasku i sunozni skok na
debelu strunjacu. U€enici izvode jedan po jedan iz kratkoga zaleta sunozni naskok na odskoc¢nu
dasku.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

NAJLJEPSI KIP

Svi se ucenici nalaze u krugu. Na uciteljicin/uciteljev uzvik: ,Rukometas!”, u€enici zauzmu
drzanje karakteristicno za rukometasa. U¢enik kojega uciteljica/ucitelj proglasi ,najljepsim
kipom* stjece pravo odlucivanja o sljedec¢oj disciplini oponasanja i proglasenja ,najliepSega kipa“.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 80.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed
Naskok na Svedski sanduk

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed
Naskok na Svedski sanduk

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: tamburin, krugovi, manje rukometne lopte, loptice, kosare, Cunjevi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S OKRETOM
Uvodni dio sata | Ucenici tr¢e po jedan uz rub dvorane. Uciteljica/ucitelj tamburinom daje znak na koji u¢enici
stanu i hodajuci se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju tréati zadanim smjerom.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

1. VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. UCenici podizu noge i pretklonom trupa trebaju
dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

3. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled

za krugom.
Opce pripremne | 4. VJEZBA — LeZec¢i poloZaj na prsima, uzruciti, krug je u desnoj ruci. U¢enici trebaju premjestiti
vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA — Upor kle&edi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i savijanjem ruku uéenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE — Stav Cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podiZzu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vra¢aju u Cucan;.

7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. U¢enici stoje na lijevoj nozi, a
desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisuju¢i krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom
nogom.

AKTIVNOST:

Rukometna lopta (manja)

Ucenici su rasporedeni po dva u¢enika na jednome radnom mjestu. Imamo 4-5 radnih mjesta.

Prvi ucenik vodi loptu boljom rukom do ¢unja i natrag. Lopta se ne smije voditi vise od kukova.

Vodi se malo prema naprijed. U vodenju lopte pokusati loptu pogurati cijelim dlanom prema

Glavni ,,A“ dio | dolje i kontrolirati prijam lopte u dlan. U vodenju kontrolirati brzinu kretanja i vodenja lopte.
sata

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Izvode iz zaleta naskok na dasku i sunoZni skok na Svedski
sanduk prema prilagodenoj visini u¢enika. Ucenici izvode jedan po jedan iz kratkoga zaleta
sunozni naskok na dasku i dolaze u poziciju kleka ili ¢u¢nja na Svedski sanduk. U trenutku
naskoka na Svedski sanduk izvode zamah rukama i prvo postavljaju ruke. Nakon naskoka u ¢ucanj
ili klek ucenik silazi sa Svedskoga sanduka i odlazi na zacelje kolone. Krece sljedeci ucenik.

MOMCADSKA IGRA — TKO JE BRZI | SPRETNIJI

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim stranama igralista

Glavni ,,B“dio | (udaljenost 25 do 30 m). Uciteljica/ucitelj je u sredini i u rukama drZi ko3aru punu punjenih
sata loptica. Broj je neogranicen. Kad uciteljica/ucitelj odjednom istrese sve loptice iz kosare, ucenici

jedne i druge vrste trée prema sredini, nastoje skupiti 5to vise loptica i vratiti se na svoja mjesta.

Pobjeduje ona vrsta koja skupi vise loptica.
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Zavrsni dio sata

GADANJE LOPTOM U CUNJ

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na udaljenosti od 3
m. Na uciteljicin/uciteljev znak prvi iz kolone gadaju loptom u ¢unj, kotrljajuci loptu rukom po
tlu. Svaki uspjesan pogodak u ¢unj donosi koloni jedan bod. Pobjeduje kolona koja skupi najvise
bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 81.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed
Tréanje unatrag

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja
Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed
Tréanje unatrag

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, lopte, Cunjevi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

,SPAS“ DODANOM LOPTICOM

Svi se ucenici slobodno kre¢u u zadanome prostoru i jedan drugome dodaju loptu. Na ucitelji¢in/
uciteljev znak jedan ucenik hvata, a ostali se u€enici pokusavaju spasiti tako $to nastoje dodati
lopticu onomu uceniku koji je u opasnosti da bude uhvacen. Dakle, ,spas” je dodana loptica ili
pravodobno izbjegavanje ucenika koji hvata. Ako ucenik koji hvata dotakne nekoga od suigraca
koji nema lopticu, smatra se uhvacenim, a igra se nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenje, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.

2. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drZati ispod brade, podic¢i glavu i
loptica padne na tlo.

3. VJEZBA — Bacanje loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.

4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom

Opée pripremne uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
vjezbe Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.

5. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u ¢ucnju, stav cucedi, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.

6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.

8. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drZati“ izmedu unutarnjih strana stopala,
izvoditi sunozne poskoke s lopticom.

AKTIVNOST:

Kosarkaska lopta

Ucenici su rasporedeni po dva u¢enika na jednome radnom mjestu. Imamo 4-5 radnih mjesta.

Prvi ucenik vodi loptu boljom rukom do ¢unja i natrag. Lopta se ne smije voditi vise od kukova.

Vodi se malo prema naprijed. U vodenju lopte pokusati loptu pogurati cijelim dlanom prema

dolje i kontrolirati prijam lopte u dlan. U vodenju kontrolirati brzinu kretanja i vodenja lopte.

Glavni ,,A“ dio
sata Tréanje unatrag

Ucenici trée unatrag s razli¢itim zadatcima:

e ucenici trée unatrag od ¢unja do ¢unja koji su postavljeni na udaljenosti od 5 m

e ucenici izvode tré¢anje unatrag u kombinaciji s tréanjem prema naprijed. UCenici stoje u
koloni, koje mogu biti postavljene na vise mjesta. Prvi ucenik tr¢i do prvoga ¢unja unatrag i
okrece se prema naprijed i tr¢i prema naprijed do sljedeé¢ega ¢unja. Cunjevi su udaljeni 3 m.
Postavljena su 3 ¢unja.
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ELEMENTARNA IGRA: PRENOSENJE PUNJENIH LOPTICA
Ucenike podijelimo u dvije jednake skupine medusobno udaljene 10 — 15 m. Ispred svake
Glavni ,,B“ dio | je skupine krug i u njemu loptice kojih mora biti vise nego u€enika u skupini. Na ucitelji¢in/

sata uciteljev znak ucenici, npr. iz ekipe A tré¢e prema krugu ekipe B i nastoje iz njihova kruga odnijeti
u svoj krug Sto vise loptica ili ¢ak sve. To ¢ine i uCenici iz ekipe B. Prenosenje loptice traje jednu
minutu. Pobjednicka je ona ekipa koja je u svoj krug prenijela vise loptica.

IGRA: DAN | NOC
Ucenici su podijeljeni u dvije ekipe koje su u omedenome prostoru. Stoje jedna nasuprot drugoj
na udaljenosti od 20 m. Kad uciteljica/ucitelj uzvikne: ,Dan!“, ucenici ekipe ,dan“ bjeze, a u€enici

Zavrsni dio sata ekipe ,no¢" nastoje ih sto prije uhvatiti i dovesti do uciteljice/ucitelja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 82.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed
Tréanje unatrag

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed
Tréanje unatrag

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, razliCite sprave

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRAZENJE PARA

Ucenici su podijeljeni u parove i drZe se za ruke. Na znak zvizdaljke ili pljeska ruku razdvajaju se i
Uvodni dio sata | slobodno trce u prostoru. Na uciteljicin uciteljev uzvik: ,TraZite par!“ svaki u¢enik nastoji sto brze
pronaci svoj par i stati ispred ucitelja drzeci se za ruke. Uciteljica/ucitelj proglasava najuspjesniji
par i igra se nastavlja.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. U¢enici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade, a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: UCenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. PodiZu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: U&enici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: Uéenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. Istodobno skaku¢u u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Rukometna lopta / kosarkaska lopta

UCenici su rasporedeni po dva u¢enika na jednome radnom mjestu. Imamo 4-5 radnih mjesta.

Prvi u€enik vodi loptu boljom rukom do €unja i natrag. Lopta se ne smije voditi vise od kukova.

Vodi se malo prema naprijed. U vodenju lopte pokusati loptu pogurati cijelim dlanom prema

dolje i kontrolirati prijam lopte u dlan. U vodenju kontrolirati brzinu kretanja i vodenja lopte.

Glavni ,,A“ dio
sata Trc¢anje unatrag

UCenici trée unatrag s razli¢itim zadatcima:

* ucenici trée unatrag od ¢unja do €unja koji su postavljeni na udaljenosti od 5 m

e ucenici izvode tr¢anje unatrag u kombinaciji s tr¢anjem prema naprijed. UCenici stoje u
koloni, koje mogu biti postavljene na viSe mjesta. Prvi u¢enik tréi do prvoga €unja unatrag i
okrece se prema naprijed i tréi prema naprijed do sljede¢ega ¢unja. Cunjevi su udaljeni 3 m.
Postavljena su 3 Cunja.

STAFETNA IGRA:

Ucenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida 3 m. Na
uciteljicin/uciteljev znak prvi ucenici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju sljede¢emu uceniku
u koloni, koji €ini to isto, a oni odlaze na zacelje kolone. Tako se ¢ini redom dok lopta ne dode u
ruke prvome uceniku, koji je podiZe u vis. Kolona koja pobijedi dobiva najvise bodova.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

POSPREMANJE SPRAVA
Ucenici i uciteljica/ucitelj zajednicki vracaju sprave na njihova mjesta. U kratkome razgovoru
isticemo vaznost urednosti prostora za vjezbanje.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 83.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte nogom

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usvajanje motori¢koga znanja
Vodenje lopte nogom

ISHODI UCENJA: U&enik uocava i vjezba motori¢ku aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, lopte, medicinke, zvonce

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE U TROJKAMA

Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drze za ruke i hvataju tre¢ega. Kada ga
uhvate, on zamijeni mjesto s u¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se
nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEzBE S LOPTICAMA

1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenje, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.

2. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drzati ispod brade, podic¢i glavu i
loptica padne na tlo.

3. VJEZBA — Bacanije loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.

4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom

Opce pripremne uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
vjezbe Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.

5. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u ¢ucnju, stav cucedi, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.

6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.

8. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drzati“ izmedu unutamnjih strana stopala,
izvoditi sunozne poskoke s lopticom.

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni na 3 radna mjesta po 3 ili & ucenika. Prvi ucenik vodi loptu izmedu 4
¢unja koji su postavljeni u razmaku od 1 m. Vodi loptu u hodanju s dodirom lopte jednom i
drugom nogom. Vodi loptu u desnu stranu desnom nogom, u lijevu lijevom nogom. Zadnji unj
se obilazi i vrata se na isti nacin u kolonu.

Glavni ,,A“ dio
sata

STAFETNA IGRA: PRENOéENJE MEDICINKE

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na ucitelji¢in/uciteljev znak prvi ucenik dodaje preko glave
medicinku uceniku iza sebe, ovaj sliede¢emu i tako redom do posljednjega koiji je prihvaca, trci
na ¢elo kolone i nastavlja dodavati medicinku. Igra traje sve dok se ucenik koji je poc¢eo igru
opet ne nade na Celu kolone s medicinkom u rukama. Ekipa koja prva izvrsi zadatak pobjeduje.

Glavni ,,B“ dio
sata

TKO ZVONI

Ucenici se nalaze u dvije vrste. Na udaljenosti od 3 m od prve vrste jedan ucenik stoji ledima
okrenut prema vrstama. Ucenici u vrstama drze ruke na ledima, a jedan od njih u ruci ima
zvonce. Na dogovoreni znak u¢enik zazvoni, nakon ¢ega se ucenik ispred vrste brzo okrene i
pogada tko je zvonio. Ako pogodi, mijenja mjesto s u¢enikom koji je zvonio, ne pogodi li, igra se
nastavlja.

Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 84.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenije lopte nogom

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrSavanje motorickoga znanja
Vodenje lopte nogom

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba motoric¢ku aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA MNOM

Ucenici slobodno hodaju po prostoru za vjiezbanje, a na znak: , Tréite za mnom!“ trée za
uciteljicom/uciteljem. Uciteljica/ucitelj mijenja tempo i smjer kretanja, a u€enici ga slijede. Kad
se zaustavi, ucenici ponovno poc¢nu hodati, sve do sljedecega ucitelji¢ina/uciteljeva znaka.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podiZu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaJu rukom drzeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. Ucenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: U€enici su okrenuti licem jedan prema drugome Stav je uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. PodiZu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskora¢ni, drZe se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: U€enici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drZe se za ruke. Istodobno skaku¢u u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opée pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:
Glavni A dio Ucenici su rasporedeni na 3 radna mjesta po 3 ili & ucenika. Prvi ucenik vodi loptu izmedu 4

” ¢unja koji su postavljeni u razmaku od 1 m. Vodi loptu u hodanju s dodirom lopte jednom i
drugom nogom. Vodi loptu u desnu stranu desnom nogom, u lijevu lijevom nogom. Zadnji ¢unj
se obilazi i vrac¢a se na isti nacin u kolonu.

sata

IGRA: IZMEBU DVIJE VATRE
Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje krate crte svakoga
polja postavi se po jedan ucenik — kapetan, a u pojedinim poljima rasporede se ostali ucenici.
Glavni ,,B“dio | Za svako polje odredi se jedna lopta. Svaki kapetan sa svoje strane loptom gada ucenike u
sata polju. Svaki izravni pogodak donosi bod kapetanu koji je gadao. Ako se u¢enik u polju ,spasi*
hvatanjem lopte, za nagradu mijenja mjesto s kapetanom koji je gadao. Kapetani s obiju strana
suraduju ¢estim dodavanjima lopte da bi postigli vise pogodaka. Pobjeduje ucenik s najvise
prikupljenih bodova.

SMITE SE, DJECO

Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a uciteljica/ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga. Kad
uciteljica/ucitelj baci loptu uvis, svi se u€enici moraju smijati, a ¢im lopta padne o tlo, moraju se
Zavrsni dio sata | uozbiljiti, odnosno vise se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i nakon $to je lopta pala, ispada iz
igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 85.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Sutiranje lopte nogom na gol iz mjesta

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja
Sutiranje lopte nogom na gol iz mjesta

ISHODI UCENJA: U&enik uocava i vjezba motori¢ku aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: razli¢ite sprave, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE UZ POSTROJAVANJE IZA SPRAVA

U svakom kutu polovice odbojkaskoga igralista (9 x 9 m) postavimo po jednu spravu, a ucenike
podijelimo u Cetiri jednake kolone. Svaka se nalazi iza jedne sprave. Na ucitelji¢in/uciteljev znak
svi uCenici trée prema drugoj spravi kako bi sto prije stigli i postroje se iza nje (trée u smjeru
kazaljke na satu). Kolona koja stigne prva osvaja jedan bod, a konacni je pobjednik ona kolona
koja je osvoijila najvise bodova.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo stopala spojena.
UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja uc¢enici se
polako spustaju u cuc¢anj i vracaju u pocCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u Cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome polozaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

1. VJEZBA - TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. Ucenici lagano tré¢e u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

Glavni ,,A“ dio | Ucenici su rasporedeni u dvije kolone. Prvi u¢enik ima loptu koja je postavljena na oznacenome
sata mjestu i izvodi Sut na gol unutarnjom stranom stopala. Odlazi po loptu i dodaje sljede¢emu

uceniku.

ELEMENTARNA IGRA: RIBOLOV

Ucenici su podijeljeni u 2 vrste koje stoje na suprotnim stranama igralista ili dvorane. U sredini

Glavni .B“ dio | *{ dva ucenika ,ribara“ koji se drze za ruke. Na uciteljicin/uciteljev znak ucenici iz vrste, ,ribe*,
” pretrcavaju igraliste ili dvoranu mijenjajuc¢i mjesta, pri ¢emu ih ,ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka

uhvacena ,riba“ postaje ,ribar* i nastavlja hvatati sa starim ,ribarima*, dakle u trojkama. Kada

trojka uhvati Cetvrtu ribu, dijele se u 2 para ,ribara“. Svaki novi par smije u jednom hvatanju

uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvac¢ena riba.

sata

HVATANJE LOPTE U KRUGU

Ucenike podijelimo u 2 — 4 kolone koje se nalaze iza crte. Ispred svake kolone, na udaljenosti od
3 m je krug promjera 50 — 100 cm u kojem se nalazi jedan ucenik. Na ucitelji¢in/uciteljev znak
prvi iz svake kolone baca loptu uceniku koji je u krugu. Ako on uhvati loptu, a da pritom ne izide
iz kruga, kolona osvaja bod. U¢enici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja
je osvojila najvise bodova.

Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 86.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Sutiranje lopte nogom na gol iz mjesta

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja
Sutiranje lopte nogom na gol iz mjesta

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba motoric¢ku aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: crvene i plave vrpce, lopte, palice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CRVENI GADAJU PLAVE

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe oznacene npr. crvenim i plavim vrpcama. Igra
pocinje tako da uciteljica/ucitelj baca loptu uvis. Ekipa koja uhvati loptu nastoji u jednoj minuti
pogoditi $to viSe igraca protivnicke ekipe, koji nastoje izmicanjem izbje¢i pogodak. Svaki uspjesni
pogodak nosi jedan bod. Nakon isteka vremena ekipe mijenjaju uloge. Uciteljica/ucitelj glasno
broji bodove jedne i druge ekipe, a pobjednikom proglasava ekipu koja je osvoijila vise bodova.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. VJEZBA — GOVORIMO: ,NE ZNAM*: Uéenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA — RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su

uz tijelo. PomiCu oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: U¢enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogréena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

4. VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: U¢enici stoje uspravno, stopala rasirena u Sirini
ramena, ruke sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

. VJEZBA — BALERINA: U&enici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajuéi dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti $to dalje ispred sebe.

. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: Uéenici sjede, ruke su ispruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grée, povlace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogrcene, dlanovi na struku. Podizu se i zadrZzavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vracaju u pocetni polozaj.

Opce pripremne
vjezbe

w1

(o)

=~

AKTIVNOST:

Glavni ,A“ dio | UCenici su rasporedeni u dvije kolone. Prvi u¢enik ima loptu koja je postavljena na oznacenome
sata mjestu i izvodi Sut na gol unutarnjom stranom stopala. Odlazi po loptu i dodaje sljede¢emu

uceniku.

STAFETNA IGRA:

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte. Svi prvi u koloni imaju loptu koju

Glavni ,,B“ dio | na uciteljicin/uciteljev znak kotrljaju udarajuci je palicom, ali tako da palica gotovo neprekidno
sata dodiruje loptu. Kad stignu do odredenoga stalka, uzmu loptu u ruke, tréeéi je nose natrag pa

zajedno s palicom predaju sljede¢emu uceniku. Igra se nastavlja do kraja. Kolona koja stigne

prva, osvaja najvise bodova.

RAZGOVOR O SATU
Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITELJ:

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 87.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja

Vodenje lopte ruko

m u kretanju prema naprijed

ISHODI UCENJA: Ugenik vjezba motoricku aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, oznake, pero (kokosje, pacje, golublje)

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

LOVICA U PARU
Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kada hvatac¢ uhvati ucenika koji mu je
par, mijenjaju uloge.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drZeci je ispod brade, a spustaJu rukom drzeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu, odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav uspravan,
stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje lijevo, a zatim desno rame.

4. VJEZBA — PLJESNI LJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Uéenici su okrenuti licem jedan prema
drugome. Stav uspravan. Rukama ¢e pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa
medusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa medusobno lijevom rukom, pliesnu
svatko za sebe pa istodobno medusobno objema rukama. Mogu pljeskati brze, a zatim
sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.

5. VJEZBA — RAMPA U PARU: Stav je sjedeci, noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan na
drugoga stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence podizu jedan par nogu
koji se dotice, a zatim drugi.

6. VJEZBA — BICIKL U PARU: Stav je leZe¢i na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga
stopalima a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i oponasaju pokrete
voznje bicikla.

7. VJEZBA — PUMPANJE VODE: Ugenici su okrenuti l|cemJedan prema drugome Stav uspravan,
blago raskoracni, drZe se za ruke. U€enici izvode ¢ucnjeve naizmjence — jedan ¢ucne, drugi
stoji.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Rukometna lopta

UCenici su rasporedeni po dva u¢enika na jednome radnom mjestu. Imamo 4-5 radnih mjesta.
Prvi u¢enik vodi loptu boljom rukom do ¢unja i natrag. Lopta se ne smije voditi vise od kukova.
Vodi se malo prema naprijed. U vodenju lopte pokusati loptu pogurati cijelim dlanom prema
dolje i kontrolirati prijam lopte u dlan. U vodenju kontrolirati brzinu kretanja i vodenja lopte.

Kosarkaska lopta

UCenici su rasporedeni po dva u¢enika na jednome radnom mjestu. Imamo 4-5 radnih mjesta.
Prvi u€enik vodi loptu boljom rukom do ¢unja i natrag. Lopta se ne smije voditi vise od kukova.
Vodi se malo prema naprijed. U vodenju lopte pokusati loptu pogurati cijelim dlanom prema
dolje i kontrolirati prijam lopte u dlan. U vodenju kontrolirati brzinu kretanja i vodenja lopte.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa

gubi igru.
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TKO BOLJE PUSE

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih skupina, npr. po Cetiri u¢enika u skupini. U svakoj skupini
jedan ucenik drzi pero (kokosje, pacje, golublje) i na ucitelji¢in/uciteljev znak baci ga uvis.
Neprekidnim i pravodobnim puhanjem ucenici nastoje pero sto dulje zadrzati u zraku. Skupina
kojoj pero padne na tlo vise ne sudjeluje u igri, a pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrzi
pero u zraku.

Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 88.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed

Predmetno podrucje A

Provjeravanje motorickoga znanja prema postavljenim kriterijima koje ucenik mora zadovoljiti u vodenju lopte
rukom u kretanju prema naprijed

Vodenje lopte rukom u kretanju prema naprijed

ISHODI UCENJA: U&enik uo¢ava svoje rezultate i viezba motori¢ku aktivnost. OS TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player, Cunjevi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA

Ucenici su u vrsti na jednome kraju dvorane/igralista. Na ucitelji¢in/uciteljev znak pretrcavaju
dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

e visoki skip

* niski skip

sunozno

Cetveronoske

bocno

tré¢anjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)

izmjeni¢no tréanje unaprijed-unatrag.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU
1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. Uenici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.
. VJEZBA Stav spojeni, priruciti. Ucenici okrec¢u glavu udesno i ulijevo.
. VJEZBA — Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u
zadanome ritmu pljescu ispred tijela.
. VJEZBA U turskome sjedu, priruciti. Ucenici izvode otklon trupa uluevo pa udesno.
5. VJEZBA - LeZeci polozaj na ledima, uzruciti. Uenici podizu ruke s tla i izvode pokrete kao pri
sviranju glasovira. (Sviranje na glasoku)
6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunoZne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.
7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Ugenici izvode sunozne poskoke na mjestu oponasajuci
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.

w N

Opée pripremne L
vjezbe

PROVJERAVANJE MOTORICKOGA ZNANJA PREMA POSTAVLJENIM KRITERJIMA KOJE UCENIK MORA
ZADOVOLJITI U VODENJU LOPTE RUKOM U KRETANJU PREMA NAPRIJED

Rukometna lopta / koSarkaska lopta:

Ucenici su rasporedeni po dva u¢enika na jednome radnom mjestu. Imamo 4-5 radnih mjesta.
Prvi u¢enik vodi loptu boljom rukom do ¢unja i natrag. Lopta se ne smije voditi vise od kukova.
Vodi se malo prema naprijed. U vodenju lopte pokusati loptu pogurati cijelim dlanom prema
dolje i kontrolirati prijam lopte u dlan. U vodenju kontrolirati brzinu kretanja i vodenja lopte.

Glavni ,,A“ dio
sata

Motori¢ko znanje vrednuje se ocjenom. _
VREDNOVANJE NAUCENOGA: MOTORICKA ZNANJA

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

UCenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igrac¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili vise, ovisno o broju ucenika). Svaka skupina izabere
2 — 4 uc€enika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj je nasmijati sto vise ucenika
protivnicke skupine u zadanome vremenu. Zadatak mogu izvoditi istodobno ili prvo jedna pa
druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 89.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Dodavanje i hvatanje rukama lopte u paru
Povaljka na ledima iz ¢u¢nja

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja
Dodavanije i hvatanje rukama lopte u paru
Povaljka na ledima iz ¢u¢nja

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE OKO SVOJEGA PARA
Uvodni dio sata | Ucenici trce u paru. Na dogovoreni znak desni ucenik stane, a lijevi tr¢i oko njega. Kada dode na
svoje mjesto, oba nastavljaju tréati. Na sljedeci znak desni trci oko lijevoga, i tako izmjeni¢no.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — DA-NE: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. lzvode pokrete
glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,DA“ (naizmjence spustaju bradu na prsni ko3
te je lagano vracaju). Nakon pokreta ,DA“ izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,NE* (okre¢u pogled i glavu naizmjence u desnu i lijevu stranu).

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
U¢enici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. U¢enici
izvode kruZenje objema rukama istodobno, sa strane tijela, od naprijed prema natrag, a
nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (od natrag prema naprijed).

4. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Ucenici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u cuc¢anj i vracaju u pocCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u €ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u cucanj i vracaju u pocetni polozaJ

7. VJEZBA — SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. U
zadanome ritmu ucenici izvode sunozne poskoke u mjestu.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:
Ucenici su podijeljeni u parove i stoje na razmaku od 2 m. U¢enici se krec¢u prema naprijed.
Dodaju si loptu tako da najvise mogu napraviti 2 koraka. To znaci ¢im ucenik primi loptu, odmah
Glavni ,A“ dio | je dodaje natrag. Ucenici se kre¢u do oznacenoga mjesta. Kada zavrse, vraéaju se sa strane

sata hodajuc¢i do kolone. Promijene strane i ponove zadatak.

UCenici su rasporedeni na tri strunjace i svaki se ucenik iz povaljke na ledima podiZe u Cucani.
Legne na leda i ljuljajuci se na ledima ucenik se u trenutku podiZe u ucanj i uspravi.

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduzZnu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

TKO NAJBOLJE NASMIJAVA

Svi su ucenici u krugu, a u sredini kruga je jedan ucenik. Njegov je zadatak da u 30 sekundi
nasmije Sto vise ucenika, i to tako da ide redom od jednoga do drugoga, postavlja mu pitanja,
izvodi razlicite pokrete, smije se itd. Za svakoga ucenika kojega uspije nasmijati osvaja bod. Cim
istekne zadano vrijeme, ulogu preuzima drugi ucenik, i tako redom. Najuspjesniji je onaj koji
0svoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 90.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Dodavanje i hvatanje rukama lopte u paru
Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Pocetno usavrsavanje motorickoga znanja
Dodavanije i hvatanje rukama lopte u paru
Predmetno podrucje D

Oprema za nastavu

Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba motoricku aktivnost. OS TZK A.2.1.
Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrZavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno
vjezbanje. OS TZK D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva oekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A1.1; pod A.1l.1, pod A1l.2, pod A1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Uvodni dio sata | Ucenici trce u koloni jedan iza drugoga i na dogovoreni znak lagano trée na prstima, hodaju na
petama, hodaju Cetveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

1. VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. UCenici podizu noge i pretklonom trupa trebaju
dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

3. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U¢enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled

za krugom.
Opce pripremne | 4. VJEZBA — LeZeci poloZaj na prsima, uzruciti, krug je u desnoj ruci. U¢enici trebaju premjestiti
vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA — Upor kle&edi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i savijanjem ruku uenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE — Stav cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podizu s krugom na glavi u uspravan
poloZaj, a zatim se vra¢aju u ¢ucan;.

7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. UCenici stoje na lijevoj nozi, a
desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisujuci krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom
nogom.

AKTIVNOST:
U€enici su podijeljeni u parove i stoje na razmaku od 2 m. U€enici se kre¢u prema naprijed.
Dodaju si loptu tako da najvise mogu napraviti 2 koraka. To znaci ¢im ucenik primi loptu, odmah
je dodaje natrag. UCenici se kre¢u do oznacenoga mjesta. Kada zavr3e, vracaju se sa strane
Glavni ,,A“ dio | hodajuci do kolone. Promijene strane i ponove zadatak.

sata
TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST:
Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

IZMEBU CETIRI VATRE

UCenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje”.

Tri u€enika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih igraca te zajedno
sa suigracima iz svojega ,polja” gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci
»polja” medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Glavni ,,B“ dio
sata
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TKO IMA LOPTU

Svi su ucenici rasporedeni u dvije vrste (jedni iza drugih). Jedan je ucenik ispred prve vrste na

udaljenosti oko 2 m ledima okrenut prema vrsti drzi u rukama loptu. Na uciteljicin/uciteljev znak

baci loptu preko glave prema vrsti, a jedan je uCenik uhvati i sakrije je iza leda drzeci je objema

Zavrsni dio sata | rukama. Na drugi ucitelji¢in/uCiteljev znak ucenik se okre¢e prema vrstama i nastoji pogoditi tko
ima loptu. Pogodi li, mijenja mjesto i ulogu s u¢enikom koji je imao loptu, ne pogodi li, nastavlja

igru.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 91.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOSTI

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
KRUZNI OBLIK RADA

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba pravilnu tehniku aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, lopte, strunjace, Svedska klupa

OCEKIVANI ISHODI MEBUPREDMETNIH TEMA: uku — sva o¢ekivanja; osr A.1.1.,, osr A.1.2, osr A.1.3, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S PRESKAKIVANJEM U PARU
Uvodni dio sata | Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje ucenici
preskakuju trée¢i u krug po dvorani. Tréi se u koloni po jedan. Tréanje se kombinira s hodanjem.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. VJEZBA — BRADA-TJEME: U¢enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i spustaju glavu jednom rukom.
Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade, a spustaJu rukom drZeci je na tjemenu.

2. VJEZBA — LIEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. UCenici izvode pokret
glavom ulijevo pa udesno. Naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.

3. VJEZBA — POPUT PTICE: U€enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini ramena i spustaju u pocetni
polozaj, naizmjence lijevo-desno.

4. VJEZBA — NAGNI SE LIJEVO-DESNO: Ucenici su jedan drugome okrenuti ledima. Stav je
uspravan, raskoracni, drze se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome.
Stav je uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke u visini ramena. Povlace jedan drugoga
natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta.

6. VJEZBA — SKACIMO ZAJEDNO: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan,
stopala spojena, drze se za ruke. Istodobno skakucu u jednu pa u drugu stranu, jedan
naprijed drugi natrag.

Opée pripremne
vjezbe

KRUZNI OBLIK RADA

Aktivnosti se izmjenjuju svake 2 minute.

AKTIVNOSTI:

1. UCenik stoji na strunjaci na oznacenome mjestu. lzvodi skok udalj s mjesta, ali ne s
maksimalnim odrazom. Vrata se u pocetni poloZaj i izvodi viezbu do isteka vremena.

2. Ucenik brzo hoda po strunjaci. Vraca se na pocetak vjezbe koju izvodi do isteka vremena.

3. Ucenik je frontalno okrenut prema svedskoj klupi. Izvodi podizanje nogu na svedsku klupu
tako da prvo stane desnom nogom na klupu, pridruZi lijevu nogu. Dolazi u sunozni stav.
Nakon toga odvaja prvo desnu nogu i spusta je na tlo te spusti lijevu nogu i pridruzi je
desnoj. Zadatak izvodi naizmjence prvo desnom nogom, a zatim lijevom nogom do isteka
vremena.

4. Ucenik stoji na ozna¢enome mjestu, postavlja nogometnu loptu na ozna¢eno mjesto i udara
loptu na vrata (moZemo ih oznaciti na zidu ili uzeti male golove ili na gol ako postoji u
dvorani) unutarnjom stranom stopala. Uzima loptu i vrac¢a se na pocetak. Vjezbu izvodi do
isteka vremena.

5. Ucenik lezi na ledima, ruke su u uzrucenju, noge ispruzene. Izvodi podizanje gornjega dijela
trupa tako da noge dolaze u pogréeni polozZaj na tlo, a rukama obgrli koljena. Vrati se u
pocetni poloZaj i ponavlja izvodenje vjezbe do isteka vremena.

6. Ucenik uzima loptu (malu rukometnu ili neku drugu te veli¢ine koja se odbija) i poigrava se
njome lijevom i desnom rukom u mjestu lupkajuci o tlo u visini kuka. VjeZbu izvodi do isteka
vremena.

Glavni ,,A“ dio
sata
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Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA!

Uc€enike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svojega sudca. Svi ucenici okupljeni
su oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sud¢evo ,Neka puca, neka puca“ npr. Ivan (prozove jednoga
ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od ucenika, koji su se istoga
trenutka razbjezali kako ih ne bi pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi, on postaje sudac, a ne
pogodi li nikoga, sudac postaje onaj ucenik prema kojemu je bila upuéena lopta, a kojoj je on
uspio izmaknuti. lvan nastavlja igru.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 92.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Dodavanije i hvatanje lopte rukama u paru
Kolutanje iz kleka preko ramena

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja
Dodavanije i hvatanje lopte rukama u paru
Kolutanje iz kleka preko ramena

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, strunjace, povez za o€i

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

VUK | OVCE

U omedenome prostoru ,ovce“ su na pasi. Na livadi se iznenada pojavi ,vuk“ i ,ovce* se razbjeze.
,VUk“ nastoji uhvatiti bilo koju ,ovcu“ i kada je uhvati, uhva¢ena ,ovca“ postaje ,vuk® i prima
znak razlikovanja, a ,vuk“ postaje ,ovca“. Ovce se spaSavaju tako da u opasnosti bjeze u ,tor*
(krug koSarkaskoga igralista, strunjaca...). Ostaju li ,ovce* dugo u ,toru®, na poziv ,vuka“: ,Ovce iz
toral®, sve ,ovce“ moraju izici iz ,tora“.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo stopala spojena.
UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

2. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici podizu i spustaju ramena.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spuitene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

L. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. Uéenici kruze

bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

. VJEZBA - LJEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

6. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u cuc¢anj i vracaju u pocCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u €ucan;j i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u €ucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. Uéenici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

Opée pripremne 5
vjezbe

AKTIVNOST:

Dodavanje i hvatanje lopte rukama u paru

Ucenici su podijeljeni u parove i stoje na razmaku od 2 m. Ucenici se kre¢u prema naprijed.
Dodaju si loptu tako da najvise mogu napraviti 2 koraka. To znaci ¢im ucenik primi loptu, odmah
je dodaje natrag. Ucenici se kre¢u do oznacenoga mjesta. Kada zavrse, vracaju se sa strane

A
Glavni ,A* dio hodaju¢i do kolone. Promijene strane i ponove zadatak.

sata

Ucenici su rasporedeni na tri strunjace. Ucenik iz kleka izvodi kolutanje tako da ide preko
ramena i glavu stavlja na stranu suprotno od onoga ramena preko kojega se kolutamo. Ruka koja
je na strani ramena preko kojega se kolutamo je ispod tijela, ispruzena. Izvodi se oslonac na tu
ruku i rame. Kada ucenik zavrsi, ustane.
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Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

VRUCE — HLADNO

Ucenici stoje u krugu i drZe se za ruke. Jedan ucenik zavezanih ociju stoji u sredini kruga.
Uciteljica/ucitelj baca u krug loptu koju ucenik mora Sto prije pronaci. Pri traZzenju lopte pomazu
mu ostali ucenici uzvikujuci ,Vruc¢e!* kad joj se pribliZzava, a ,Hladno!“ kad se udaljava. UCiteljica/
ucitelj mjeri vrijeme od trenutka kad je lopta ubacena u krug do trenutka kad je pronadena.
Pobjeduje uc¢enik koji je u najkratemu vremenu pronasao loptu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR

195



OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 93.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Dodavanje i hvatanje rukama lopte u paru
Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

UsavrSavanje motorickoga znanja
Dodavanije i hvatanje rukama lopte u paru
Predmetno podrucje D

Oprema za nastavu

Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA: Uenik vjezba motoricku aktivnost. OS TZK A.2.1.
Prepoznaje i primjenjuje postupke za odrZavanje higijene pri tjelesnoj aktivnosti te se brine o opremi za tjelesno
vjezbanje. OS TZK D.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva oekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A1.1; pod A.1l.1, pod A1l.2, pod A1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S PRESKAKIVANJEM

Uz uzduzne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje ucenici
preskakuju tréeci u krug po dvorani. Tr¢i se u koloni po jedan, a tr€¢anje treba kombinirati s
hodanjem.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1 VJEZBA GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuel
stopala spojena. UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.

Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprued

. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U&enici rukama izvode pokrete kao

da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je SJedeu raznozni. U¢enici lijevom rukom
doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni poloZaj.

Opée pripremne L
vjezbe

AKTIVNOST:
Ucenici su podijeljeni u parove i stoje na razmaku od 2 m. Uenici se krec¢u prema naprijed.
Dodaju si loptu tako da najvise mogu napraviti 2 koraka. To znaci ¢im ucenik primi loptu, odmah
je dodaje natrag. Ucenici se kre¢u do oznacenoga mjesta. Kada zavrse, vracaju se sa strane
Glavni ,,A“ dio | hodajuci do kolone. Promijene strane i ponove zadatak.

sata
TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST:
Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GADA NA KOS

Ucenici su podijeljeni u toliko jednakih skupina koliko ima ko3eva. Sve skupine istodobno bacaju
loptu na svoj kos. Svaki ucenik moZe bacati dva puta zaredom. Za svako uspjesno bacanje —
pogodak, ucenik, odnosno njegova skupina osvaja bod. Najbolja je skupina koja postigne najvise
pogodaka.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 94.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:
Ubacivanje lopte u ko
Povaljka na ledima iz cu¢nja; rukama dotaknuti tlo pokraj tijela

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

Ubacivanije lopte u ko3

Povaljka na ledima iz ¢ucnja; rukama dotaknuti tlo pokraj tijela

ISHODI UCENJA: U&enik uocava razli¢ite motoricke aktivnosti i izvodi ih. S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE U TROJKAMA

Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drze za ruke i hvataju tre¢ega. Kada ga
uhvate, on zamijeni mjesto s u¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se
nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuel
stopala spojena. U€enici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode pokrete kao
da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom rukom
doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u €ucanj i vra¢aju u poCetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u ¢ucanj i vrataju u pocetni poloZzaj.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST:

UCenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u€enik ubacuje laku loptu u kos s prsa. U¢enik drzi

loptu dvjema rukama na prsima i u trenutku izbacivanja lopte to izvodi s prsa i usmjerava loptu

Glavni ,,A“ dio | naprijed gore prema kosu. Nakon ubacivanja lopte u ko$ uzima loptu i odlazi na zacelje kolone.
sata

Uc€enici su rasporedeni na tri strunjace. U¢enik se iz polu¢ucénja spusta na tlo. Ruke su sa strane i

dlanovi okrenuti prema tlu. Trenutak dodira tla s tijelom, dodire dlanovima tlo i izvede povaljku.

Ustane i odlazi na mjesto.

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svojega sudca. Svi su ucenici
okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sud¢evo ,Neka puca, neka puca Ivan!“ (prozove
ucenika iz skupine), Ivan uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od ucenika koji su se istoga
trenutka razbjezali kako ih on ne bi pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi, postaje sudac, a ne
pogodi li nikoga, sudac postaje onaj u¢enik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se
uspjesno izmaknuo. Igra se nastavlja.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

ZMIRECKI PO CRTI

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih kolona koje se nalaze iza crte.

U nastavku ispred svake kolone nalazi se crta duga 8-10 m. Na dogovoreni znak prvi u€enici iz
kolone zatvore oci, podignu glavu i krenu naprijed nastojeci hodati po crti. Na ponovni znak koji
slijedi kad ucenici prijedu 6-8 m ucenici stanu i otvore oci. Ucenik koji stoji na crti ili najblize
crti osvaja za svoju kolonu jedan bod. Igra se zavrSava kad svi ucenici jedanput izvedu zadatak, a
pobjeduje kolona koja osvoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 95.
PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA:

Ubacivanje lopte u ko
Povaljka na ledima iz cu¢nja; rukama dotaknuti tlo pokraj tijela

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usavrsavanje motorickoga znanja

Ubacivanije lopte u ko3

Povaljka na ledima iz ¢ucnja; rukama dotaknuti tlo pokraj tijela

ISHODI UCENJA: Uce

nik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, lopte, strunjace, povez za oci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr

B.1.2., osr C.1.3; zdr

avlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A1.2., pod A1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLJANJEM

 Ucenici tr¢e u omedenome prostoru, a na ucitelji¢in/uciteljev znak po¢nu hodati — na
petama, na prstima. Na ponovni znak opet potrce i tako naizmjence.

e |z slobodnoga tr¢anja na dogovoreni se znak zaustavljaju, okrec¢u prema uciteljici/ucitelju
i zauzimaju stav ,pozor*. Na sljedeci znak ponovno potrce i trée pa opet zauzimaju stav
»pozor* i tako redom.

Opce pripremne
vjezbe

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

1. VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. Ucenici podiZzu noge i pretklonom trupa trebaju
dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

3. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled
za krugom.

4. VJEZBA — Lezeti polozaj na prsima, uzruciti, krug je u desnoj ruci. Uenici trebaju premjestiti
krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA — Upor klececi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE — Stav cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podizu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vracaju u Cucanj.

7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. Ucenici stoje na lijevoj nozi, a desnom
pazljivo klizu krugom po tlu opisuju¢i krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom nogom.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST:

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik ubacuje laksu loptu u koS s prsa. Ucenik drzi

loptu dvjema rukama na prsima i u trenutku izbacivanja lopte to izvodi s prsa i usmjerava loptu
naprijed gore prema ko3u. Nakon ubacivanja lopte u ko3 uzima loptu i odlazi na zacelje kolone.

Ucenici su rasporedeni na tri strunjace. Ucenik se iz polucucnja spusta na tlo. Ruke su sa strane i
dlanovi okrenuti prema tlu. Trenutak dodira tla s tijelom, dodirme dlanovima tlo i izvede povaljku.
Ustane i odlazi na mjesto.

Glavni ,,B“ dio
sata

jedna strunjaca. Na uciteljicin/uciteljev znak i poziv prvog ucenika u koloni ,Za mnom

ELEMENTARNA IGRA: TRCANJE OKO STRUNJACE —ZA MNOM

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Nasuprot svakoj koloni na udaljenosti od 10 m stavi se
1“svi
ucenici trée do strunjace, obidu je i tréeci se vracaju na svoje mjesto. Pobjednik je kolona koja
prva stigne i postroji se iza startne crte.

Zavrsni dio sata

JAKOVE, GDJE SI?

Svi su u formaciji kruga, a u sredini stoje dva ucenika zavezanih ociju. Jedan zapita drugoga:
Jakove, gdje si?“, a drugi odgovara: ,Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi u¢enik ne uhvati
drugoga. Kad ga uhvati, oba predaju marame novim ucenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 96.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Sutiranje lopte na gol rukom (rukomet)

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja
Sutiranje lopte na gol rukom / rukomet

ISHODI UCENJA: Uenik uo&ava motoricku aktivnosti i izvodi je. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, lopte, Svedska klupica

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO* BRZE LETI

Ucenike podijelimo u dvije skupine (,jata“) koja se nalaze na crti, ,Zici‘. Na dani znak ,ptice*
slobodno trée u jatu u omedenome prostoru, a na ucitelji¢ino/uciteljevo: ,Ptice na Zicu!“ svako
Jjato“ nastoji sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na Zicu.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEzBE S LOPTICAMA
1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s lopticom, stav spojeni, prirucenje, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.
. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drZati ispod brade, podi¢i glavu i
loptica padne na tlo.
3. VJEZBA — Bacanije loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.
4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom
Opce pripremne uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
vjezbe Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.
5. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice u ¢ucnju, stav cucedi, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.
6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.
7. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.
8. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drzZati“ izmedu unutarnjih strana stopala,
izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

no

AKTIVNOST:
Ucenici su rasporedeni u kolonu i stoje malo dalje od ozna¢enoga mjesta. Prvi ucenik stoji na
oznatenome mjestu (moZe 7 metara) odredene udaljenosti. U¢enik Sutira na gol boljom rukom
rukometnim nacinom Suta na gol. U¢enik odlazi po loptu, dodaje sliede¢emu uc¢eniku i odlazi na
Glavni ,,A“ dio | zacelje kolone.

sata SUTIRANJE:
PoloZaj ruke kojom se 3utira lopta je nesto viSe od ramena. Izmedu nadlaktice i podlaktice je
kut od oko 90 stupnjeva, lakat malo ispred. Izbacaj se izvodi iz laganoga zamaha iz ramenoga
zgloba i lakta tako da se Saka usmjeri prema kretanju lopte. PoloZaj nogu je takav da je lijeva
noga naprijed ako se Sutira desnom rukom.

MOMCADSKA IGRA — GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koiji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudijeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
Ucenike podijelimo u nekoliko kolona. Ispred svake se nalazi Svedska klupa. U¢enici redom

bacaju loptu kotrljajuci je rukom. Cilj: lopta se treba kotrljati po cijeloj duZini klupe.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 9T.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOST!

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

UsavrSavanje motorickoga znanja

KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOSTI

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, oznacivaci prostora (kapice), lopte, Svedske ljestve, kratka vijaca

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U ZADANOME PROSTORU

Jedan ucenik tréeci pokusava uhvatiti druge ucenike u dogovorenome polju igralista ili dijelu
Uvodni dio sata | dvorane. Kada uhvati drugoga, taj postaje hvatac i igra se nastavlja. Prije poCetka igre dobro je
dogovoriti se o tome kako se ucenici mogu spasiti (izvodenjem nekoga dogovorenog zadatka,
npr. cucnu, kleknu...).

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. VJEZBA — GOVORIMO: ,NE ZNAM*: U&enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su

uz tijelo. PomiCu oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag

VJEZBA DRVECE SE NJISE: U&enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruZena uz tijelo, dok je druga ruka pogrcena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

4. VJEZBA — TIJELOM U LIEVU | DESNU STRANU: U&enici stoje uspravno, stopala rasirena u irini
ramena, ruke sa strane tijela. OkreCu trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.
VJEZBA — BALERINA: Uéenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajuci dlanovima dotaknuti stopalo.

Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti $to dalje ispred sebe.

. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: Ucenici sjede, ruke su ispruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Gr¢e, povlace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: U¢enici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogrcene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vra¢aju u pocetni poloZaj.

w

Opce pripremne
vjezbe 5
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Glavni ,,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA

Aktivnosti se izmjenjuju svake 2 minute.

AKTIVNOSTI:

1. Ucenik stoji na oznatenome mjestu. Tr&i do oznacivaca prostora (kapice), napravi krug tako
da ide naprijed-natrag. Zaustavlja se i kre¢e bo¢nim korakom (noga do noge) do drugoga
oznacivaca prostora (kapice) udaljenoga do 2 m. Vraca se laganim trkom na pocetak.
Vjezbu izvodi do isteka vremena.

2. Ucenik je u uporu prednjem. Hoda u uporu prednjem (Cetveronoske) od oznake do oznake
koje su udaljene 2 m jedna od druge. Vraca se hodaju¢i natraske na pocetak vijezbe koju
izvodi do isteka vremena.

3. Ucenik uzima loptu (malu rukometnu ili neku drugu te veli¢ine koja se odbija) i poigrava se
njome lijevom i desnom rukom u mjestu lupkajuci o tlo u visini koljena. Vjezbu izvodi do
isteka vremena.

4. UCenik se penje po svedskim ljestvama nasuprotnim nacinom rada rukama i nogama (lijeva
ruka — desna noga) i silazi niz kosinu (Svedsku klupu) u uspravnome stavu.

5. Uc€enik lezZi na ledima. Ruke su uz tijelo u priru¢enju. Noge su pogréene u koljenu tako da
su stopala postavljena na tlo. Podize kukove tako da ramena i sredina leda ostanu na tlu,
ruke su na tlu, a kukovi i natkoljenice su iznad tla. Upire se stopalima o tlo. VjeZzbu izvodi do
isteka vremena.

6. Ucenik preskace kratku vijacu u kretanju od kapice do kapice. Vraca se na pocetak izvodenja
vjezbe laganim trkom noseci vijacu. Vjezbu izvodi do isteka vremena.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA — LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je skupina u svojemu
prostoru (krugu, Cetverokutu) i ima svoju lopticu. Na ucitelji¢in/uciteljev znak lopticu bacaju u
zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadrZati Sto dulje u zraku.

Pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrZi lopticu u zraku, a da ne padne na tlo.

Zavrsni dio sata

POGODI TKO JE

Jedan ucenik ima povez preko ociju i stoji u sredini kruga. Jedan uc¢enik iz kruga, na dogovoreni
znak, dotakne ucenika s povezom izgovarajuci jednu recenicu (sve osim svojega imena) i vraca
se na mjesto u krugu. U¢enik skida povez i pokusava pogoditi tko ga je dotaknuo. Svi u¢enici
jedan po jedan izgovaraju ono $to je rekao ucenik koji je dotaknuo uc¢enika s povezom. Na
pocCetku prvoga razreda potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad se ucenici ve¢
upoznaju, mogu svi ucenici istodobno izgovarati ono §to je rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 98.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOST!

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

Usvajanje motorickoga znanja

KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOSTI

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: obruci, unjevi, vijace, Svedski sanduk, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRONADI SVOJ OBRUC

Po dvorani/igralistu razmjestimo obruce (jedan manje od broja ucenika). Ucenici slobodno trée
po dvorani/igralistu dok ne ¢uju dogovoreni znak. Na dogovoreni znak svaki ucenik pokusava
Uvodni dio sata | stati u jedan obruc. Onaj ucenik koji nije uspio stati u obru¢ ometa ostale ucenike lovedi ih

u sliede¢emu krugu igre. U svakome krugu igre oduzima se jedan obruc, a povecava se broj
ucenika koji ometaju ostale (do 5 u¢enika ometaca da igra ne bi predugo trajala). Umjesto
obruca moze biti nacrtana kruznica, kruznica napravljena vijacom, kartonski krug i sl.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.

. VJEZBA — RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
UCenici podizu i spustaju ramena.

. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. VJEZBA — LIIEVA RUKA — DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoracni. Lijevom rukom iza
leda ucenici dodirnu petu desne noge koju su savijenu prema natrag podignuli do ispruzene
ruke, a zatim desnom rukom iza leda dodirnu petu desne noge, naizmjence.

. VJEZBA — CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja uc¢enici se
polako spustaju u cucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u cucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u pocetnome poloZaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni polozaj.

VJEZBA — TRCI U MJESTU: Stav je uspravan. U&enici lagano trée u mjestu. Tijelo je blago
nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo,
naizmjence.

= w N

Opce pripremne
vjezbe

(&)

=~

205



Glavni ,,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA

Aktivnosti se izmjenjuju svake 2 minute.

AKTIVNOSTI:

1. Ucenik hoda po zadanome prostoru: oko tri postavljena ¢unja (stalka, kapica) u obliku trokuta,
dalje hoda po vijaci i nastavlja izmedu Cetiri stalka (Cunja, kapice). Vraca se na pocetni
poloZaj i izvodi vjeZzbu do isteka vremena.

2. Ucenik se penje na svedski sanduk (do 80 cm) tako da stavlja oba dlana na jednu stranu
Svedskoga sanduka, a potom i jednu nogu. Laganim upiranjem rukama i nogom koja je na
sanduku izvodi penjanje na Svedski sanduk. Uspravlja se na sanduku u poloZaj polu¢uénja
te sunozno saskace na strunjacu postavljenu iza Svedskoga sanduka. Vracaju se u pocetni
poloZaj i izvode vjezbu do isteka vremena.

3. Ucenik preskace kratku vijacu u kretanju od kapice do kapice (1,5 m), vrata se na pocetak
lagano tréeci. Vjezbu izvodi do isteka vremena.

4. Ucenik drzi loptu objema rukama. Baca loptu uvis, pljesne jednom, baci loptu uvis, pljesne dva
puta, uhvati loptu i udari desnom rukom pet puta s desne strane, pa 5 puta lijevom rukom s
lijeve strane te ponavlja vjezbu do isteka vremena.

5. Ucenik se nalazi ispred stalaka/Cunjeva (3 — 4) kod oznacivaca prostora. Lagano gura loptu
rukom izmedu stalaka/Cunjeva. Kada zavrsi vjezbu laganim trkom vraca se na pocetak i
ponavlja vjezbu do isteka vremena.

6. Ucenik se nalazi na udaljenosti od zida 1,5 — 2 m. Loptu baca objema rukama, tako da lopta
prvo udari u zid, a zatim u tlo. Hvata je objema rukama. Vjezbu izvodi do isteka vremena.

Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: IZMEDU CETIRI VATRE

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno oznaceno igraliste (npr. 16 x 8 m) sastoji
se od dvaju dijelova tako da svaka ekipa ima svoje ,polje”.

Tri uCenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih igraca te zajedno
sa suigracima iz svojega ,polja” gadaju loptom ucenike druge ekipe. Vanjski igraci i igraci
»polja” medusobno se dodavaju i gadaju loptom kada im se pruzi prigoda. Igra traje pet minuta.
Pobjednik je ona skupina koja je imala vise bodova — pogodaka.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 99.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Zavrino provjeravanje funkcionalnih sposobnosti

CILJ SATA:

Predmetno podrucje B

Predmetno podrucje C

Praéenje svojih postignuéa

Ciklicna kretanja razlicitim tempom do 3 minute

ISHODI UCENJA: U&enik prati i razlikuje dobivene rezultate. U¢enik uocava i izvodi. OS TZK B.2.1.; OS TZK C.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1,, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE U TROJKAMA

Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drze za ruke i hvataju tre¢ega. Kada ga
uhvate, on zamijeni mjesto s u¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se
nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1 VJEZBA GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo
stopala spojena. UCenici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrZe, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene Uz tijelo, stopala spojena.

UCenici ramenima kruZe unatrag, a zatim prema naprijed.

. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode pokrete kao

da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U¢enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA — LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci raznozni. U¢enici lijevom rukom
doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. VJEZBA — CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u cucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u poc¢etnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni poloZaj.

Opée pripremne L
vjezbe

Pracenje svojih postignuca

Glavni ,,A“ dio | Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 3 minute
sata

VREDNOVANJE ZA UCENJE

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svojeag sudca. Svi su ucenici
okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sud¢evo ,Neka puca, neka puca Ivan!“ (prozove
ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od ucenika koji su se istoga
trenutka razbjezali kako ih on ne bi pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi, postaje sudac, a ne
pogodi li nikoga, sudac postaje onaj u€enik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se
uspjesno izmaknuo. Igra se nastavlja.

Glavni ,,B“ dio
sata

ZMIRECKI PO CRTI

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih kolona koje se nalaze iza crte.

U nastavku ispred svake kolone nalazi se crta duga 8 — 10 m. Na dogovoreni znak prvi u¢enici iz
kolone zatvore o€i, podignu glavu i krenu naprijed nastojeci hodati po crti. Na ponovni znak, koji
Zavrsni dio sata | slijedi kad ucenici prijedu 6 — 8 m, ucenici stanu i otvore oci. U¢enik koji stoji na crti ili najblize
crti osvaja za svoju kolonu jedan bod. Igra se zavrsava kad svi ucenici jedanput izvedu zadatak, a
pobjeduje kolona koja osvoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 100.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Zavrino provjeravanje motori¢kih sposobnosti

CILJ SATA:

Predmetno podrucje Bi C

Pracenje svojih postignuca

1. Skok udalj iz mjesta

2. Podizanje trupa iz leZe¢ega polozaja
3. Prenosenje predmeta — agilnost

ISHODI UCENJA: Ucenik prati i razlikuje dobivene rezultate. Ugenik uo¢ava i izvodi. 05 TZK B.2.1.; 0S5 TZK C.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: odskocna daska, strunjace, 2 spuzve, Stoperica, loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U ZADANOME PROSTORU

Jedan ucenik tréeci pokusava uhvatiti druge ucenike u dogovorenome polju igralista ili dijelu
Uvodni dio sata | dvorane. Kada uhvati drugoga, taj postaje hvatac i igra se nastavlja. Prije pocetka igre je dobro
dogovoriti se o tome kako se ucenici mogu spasiti (izvodenjem nekoga dogovorenog zadatka
npr. uénu, kleknu...).

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1 VJEZBA GOVORIMO: ,NE ZNAM*: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo.
Podizu oba ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u pocetni polozaj.

2. VJEZBA RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: U¢enici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
uz tijelo. Pomicu oba ramena zajedno prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. VJEZBA — DRVECE SE NJISE: U¢enici StOJe uspravno, a stopala su im rasirena u Sirini ramena.

U tome je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka pogrcena pokraj glave.
Izvodimo savijanje trupa u stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba
izvodi i u drugu stranu.

4. VJEZBA — TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala rasirena u Sirini
ramena, ruke sa strane tijela. Okre€u trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. VJEZBA — BALERINA: U&enici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i
rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajuci dlanovima dotaknuti stopalo.
Nakon spustanja na jednu i drugu nogu spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci
dlanovima dotaknuti $to dalje ispred sebe.

6. VJEZBA — NOGE DO PRSNOGA KOSA | NATRAG: Uéenici sjede, ruke su ispruzene iza tijela,
noge su opruzene ispred tijela. Grée, povlace i podizu noge prema prsima, a nakon toga ih
opruzene vracaju na tlo ispred tijela.

7. VJEZBA — DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke pogrcene, dlanovi na struku. Podizu se i zadrZzavaju na prednjemu dijelu stopala
nekoliko sekunda te se vracaju u pocetni poloZaj.

Opée pripremne
vjezbe

Pracenje svojih postignuca

1. Skok udalj iz mjesta

Glavni ,A“ dio | 2. Podizanje trupa iz leZe¢ega poloZaja
sata 3. Prenosenje predmeta — agilnost

VREDNOVANJE ZA UCENJE

ELEMENTARNA IGRA — LEBDECA LOPTICA

Glavni .B* dio Uc€enici su podijeljeni u manje_s.kupine §jednqkim brojem igraca. Syakaje skupina U svojemu
sa’t’a prostoru (krugu, Cetverokutu) i ima svoju lopticu. Na ucitelji¢in/uciteljev znak lopticu bacaju u

zrak i stalnim odbijanjem nastoje je zadrZati sto dulje u zraku.

Pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrZi lopticu u zraku, a da ne padne na tlo.

208



Zavrsni dio sata

POGODI TKO JE

Jedan ucenik ima povez preko ociju i stoji u sredini kruga. Jedan uc¢enik iz kruga, na dogovoreni
znak, dotakne ucenika s povezom izgovarajuci jednu recenicu (sve osim svojega imena) i vraca
se na mjesto u krugu. U¢enik skida povez i pokusava pogoditi tko ga je dotaknuo. Svi u¢enici
jedan po jedan izgovaraju ono $to je rekao ucenik koji je dotaknuo uc¢enika s povezom. Na
pocetku prvoga razreda potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad se u¢enici ve¢
upoznaju, mogu svi ucenici istodobno izgovarati ono §to je rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 101.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Elementarna igra

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavr$avanje motori¢koga znanja
Elementarna igra

Predmetno podrucje D

Pravila igara i suradnja sa suigracima.

ISHODI UCENJA: UZenik vjezba motoricku aktivnost. OS TZK A.2.1.
Prihvaca pravila igara i suraduje sa suigracima. 0S TZK D.2.3.
Izvodi elementarne igre koje razvijaju samopostovanje i samopouzdanije. 0S TZK D.2.4.

NASTAVNA SREDSTVA: CD-player, obrugi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

GUSJENICE

Ucenici su u dvije kolone iza crte, a ruke drZze na ramenima ucenika ispred sebe. Zadatak je
na dogovoreni znak sto prije i u cijelosti prije¢i zadani prostor (pravocrtno, u slalomu izmedu
¢unjeva, s preprekama).

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VJEZBA — Stav spojeni, predruciti. Uenici visoko podizu desnu nogu i istodobno pljesnu
dlanovima ispod podignute noge. Zatim to izvode lijevom nogom.

2. VJEZBA Stav spojeni, priruciti. U¢enici okrec¢u glavu udesno i ulijevo.

3. VJEZBA — Stav raskoracni, predruciti. Ucenici opruzenim rukama zamahuju naprijed-natrag i u

zadanome ritmu pljeScu ispred tijela.

. VJEZBA - U turskome sjedu, priruciti. UZenici izvode otklon trupa ulijevo pa udesno.

5. VJEZBA - LeZeci polozaj na ledima, uzruciti. Ucenici podizu ruke s tla i izvode pokrete kao pri
sviranju glasovira. (Sviranje na glasoku)

6. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunoZne poskoke ,na mjestu“ u zadanome
ritmu.

7. VJEZBA — Stav spojeni, priruciti. Ucenici izvode sunoZne poskoke na mjestu oponasajuéi
skakanje lopte, izmjeni¢no: nisko-visoko.

Opée pripremne L
vjezbe

AKTIVNOST:

Elementarna igra s obru¢ima — GNIJEZDO

U dvorani su poloZeni obruci izmedu kojih se ucenici slobodno krecu. Svaki obru¢ predstavlja

Glavni ,A“ dio | ,gnijezdo” u koje mogu stati samo dva ucenika (dvije laste). Na pocetku igre postavlja se jedno
sata gnijezdo (obruc) manje od parova ucenika. Na dogovoreni znak (glas, pljesak, uklju¢ivanje

glazbe) ucenici laste lete oko gnijezda. Kada glazba utihne, u¢enici moraju naéi svoje gnijezdo.

Par lasta koji nije uspio pronaci svoje gnijezdo mora napustiti igru, a za sljedecu igru broj

gnijezda ponovo se smanjuje za jedan. Pobjeduje par koji je ostao posljedniji u jednome gnijezdu.

MOMCADSKA IGRA — GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivnickoga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivnickoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Glavni ,,B“ dio
sata

RAZGOVOR O SATU
Zavrsni dio sata

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 102.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Elementarna igra

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
Elementarna igra

Predmetno podrucje D

Pravila igara i suradnja sa suigracima.

ISHODI UCENJA

Ucenik vjezba motoricku aktivnost. OS TZK A.2.1.

Prihvaca pravila igara i suraduje sa suigracima. 0S TZK D.2.3.

lzvodi elementarne igre koje razvijaju samopostovanje i samopouzdanje. OS TZK D.2.4.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, lopte, Svedska klupa

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO“ BRZE LETI

Ucenike podijelimo u dvije skupine (,jata“) koja se nalaze na crti, ,Zici“. Na dani znak ,ptice”
slobodno trée u jatu u omedenome prostoru, a na uciteljicino/uciteljevo: ,Ptice na Zicu!“ svako
Jjato“ nastoji sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na Zicu.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA
1. VJEZBA — Kompleksna vjezba s loptlcom stav spojeni, prirucenje, loptica u desnoj ruci,
poskakivanje u raskoracni stav s uzru€enjem i prebacivanjem loptice u lijevu ruku.
. VJEZBA — Ispustanje loptice, stav spojeni, priruciti, lopticu drZati ispod brade, podi¢i glavu i
loptica padne na tlo.
3. VJEZBA — Bacanije loptice uvis objema rukama, stav raskoracni, predruciti lopticom, baciti
lopticu uvis objema rukama, a hvatati je jednom rukom.
4. VJEZBA — Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom, stav spojeni, desnom predruciti, lijevom
Opce pripremne uzruciti, loptica je u lijevoj ruci, lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom rukom.
vjezbe Nakon tri ponavljanja promijeniti ruku.
5. VJEZBA BacanJe i hvatanje loptice u Cuénju, stav Cucedi, predruciti lopticom, baciti lopticu
uvis i hvatati je objema rukama.
6. VJEZBA — Kotrljanje loptice ispod nogu, stav sjedeci, noge pogrcene, priruciti, loptica je u
lijevoj ruci, kotrljati lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.
7. VJEZBA — Bacanje i hvatanje loptice uz okret, stav spojeni, priruciti, loptica je u desnoj ruci,
baciti lopticu uvis desnom rukom, okrenuti se za 180° i uhvatiti je objema rukama.
8. VJEZBA — Skakanje s lopticom, stav spojeni, lopticu ,drzati“ izmedu unutarnjih strana stopala,
izvoditi sunozne poskoke s lopticom.

N

AKTIVNOST:

ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona po 8 ucenika. DrZe se rukama oko struka tako da prvi
ucenik, ,glava“, ima slobodne ruke. Zadatak je da ,glava“ sto prije uhvati zadnjega u¢enika u
koloni, ,rep“, koji zajedno s ,trupom®, dakle s ostalim ucenicima u koloni, izmice ,glavi“. Kada
,glava“ uhvati ,rep”, ,glava“ postaje sljedeci ucenik u koloni, a dotadasnja ,glava“ postaje ,rep“ i
igra se nastavlja.

Glavni ,,A“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA — GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koiji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,
stane uz uzduznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igra¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

Glavni ,,B“ dio
sata
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Zavrsni dio sata

KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
Ucenike podijelimo u nekoliko kolona. Ispred svake nalazi se Svedska klupa. Ucenici redom
bacaju loptu rukom Kkotrljajuci je rukom. Cilj: lopta se treba kotrljati po cijeloj duzini klupe.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 103.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOST!

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A

UsavrSavanje motorickoga znanja

KRUZNI OBLIK RADA — RAZLICITE AKTIVNOSTI

ISHODI UCENJA: U&enik vjezba razli¢ite motoricke aktivnosti. 0S TZK A.2.1.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, strunjace, medicinke, lopte, uze

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3,, osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3.; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1.; pod A.1.1, pod A.1.2., pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLJANJEM

 Ucenici trée u omedenome prostoru, a na ucitelji¢in/uciteljev znak po¢nu hodati — na
petama, na prstima. Na ponovni znak opet potrce i tako naizmjence.

* |z slobodnoga tr¢anja na dogovoreni se znak zaustavljaju, okrec¢u prema uciteljici/ucitelju i
zauzimaju stav ,pozor“. Na iduci znak ponovno potrce i trée, pa opet zauzimaju stav ,pozor*
i tako redom.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

1. VJEZBA - Stav spojeni, predruciti krugom. UCenici podizu noge i pretklonom trupa trebaju
dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VJEZBA — Ucenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjuéi glavu naprijed, krug im
padne ispred tijela.

3. VJEZBA — Stav spojeni, uzruciti krugom. U€enici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled

za krugom.
Opée pripremne | 4. VJEZBA — LeZe¢i poloZaj na prsima, uzru€iti, krug je u desnoj ruci. U¢enici trebaju premjestiti
vjezbe krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA — Upor klececi, krug je ispod ruku. OpruZanjem i savijanjem ruku ucenici klizu krugom
po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE — Stav cuceci s krugom na glavi. U¢enici se podiZzu s krugom na glavi u uspravan
polozaj, a zatim se vracaju u Cucanj.

7. VJEZBA — Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. Ucenici stoje na lijevoj nozi, a

desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisujuci krugove. Zatim to izvode pazljivo i lijevom
nogom.
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Glavni ,,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA

Aktivnosti se izmjenjuju svake 2 minute.

AKTIVNOSTI:

1. UCenici su u paru. Udaljeni su jedan od drugoga oko 2 m. Prvi ucenik kotrlja medicinku (teZine
1 kg) objema rukama prema drugome uceniku. Drugi ucenik vraca medicinku kotrljajuci
je rukom kojom piSe. Prvi u€enik vraca tada takoder rukom kojom pise, a drugi ucenik mu
vraca kotrljaju¢i medicinku objema rukama. Vjezbu tako izvode naizmjence prema opisu do
isteka vremena.

2. U€enici su u paru. LeZe na ledima jedan nasuprot drugome s ispruZzenim nogama tako da im
se stopala dodiruju. Ruke su im u uzrucenju. U¢enik koji ima loptu u ruci podiZe gornji dio
tijela. Rukama pruza drugom uceniku loptu u ruke koji se takoder podize. Vjezbu izvode
naizmjence do isteka vremena.

3. UCenici su u paru. Stoje jedan nasuprot drugomu na udaljenosti da se priblize dva koraka
jedan prema drugome, dva puta udaraju suprotne ruke i dva se koraka vraéaju unatrag.
Ponavljaju vjezbu do isteka vremena.

4. Ucenici su u paru. LeZe na ledima i voze ,bicikl“ naprijed, pa unatrag. Vjezbu izvode do isteka
vremena.

5. UCenici su u paru ili trojkama (ovisno o tome koliko ima uc¢enika u razredu). Prvi ucenik baca
loptu desnom rukom drugom uceniku koji je hvata objema rukama ispred prsa. Drugi ucenik
baca loptu desnom rukom tre¢emu uceniku koji je hvata objema rukama ispred prsa. Treci
ucenik baca loptu desnom rukom prvomu uceniku koji je hvata objema rukama ispred prsa.
Sljedecti krug bacaju lijevom rukom i dalje hvataju objema rukama. Tre¢i krug bacaju objema
rukama i hvataju objema rukama. Vjezbu ponavljaju s promjenama do isteka vremena.
UCenici hvataju loptu tako da ne padne na tlo.

6. UCenici su u paru. DrZe se za uZe (koje je savijeno na pola), jedan s jedne, a drugi s druge
strane uZeta. Izvode naizmjence ¢ucnjeve, pazeci da su noge u Sirini kukova, stopala ravno.
VjeZzbu izvode naizmjence do isteka vremena.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: TRCANJE OKO STRUNJACE —ZA MNOM

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Nasuprot svakoj koloni na udaljenosti od 10 m stavi se
jedna strunjaca. Na uciteljicin/uciteljev znak i poziv prvoga ucenika u koloni ,Za mnom!* svi
ucenici trée do strunjace, obidu je i tréedi se vracaju na svoje mjesto. Pobjednik je kolona koja
prva stigne i postroji se iza startne crte.

Zavrsni dio sata

JAKOVE, GDJE SI?

Svi su u formaciji kruga, a u sredini stoje dva ucenika zavezanih ociju. Jedan zapita drugoga:
Jakove, gdje si?“, a drugi odgovara: ,Tu sam!“. To se ponavlja sve dok prvi u¢enik ne uhvati
drugoga. Kad ga uhvati, oba predaju marame novim ucenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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OSNOVNA SKOLA: RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL): NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 104.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Igre

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja
Elementarna igra

Predmetno podrucje D

Pravila igara i suradnja sa suigracima.

ISHODI UCENJA

Ucenik vjezba motoricku aktivnost. OS TZK A.2.1.

Prihvaca pravila igara i suraduje sa suigracima. 0S TZK D.2.3.

lzvodi elementarne igre koje razvijaju samopostovanje i samopouzdanje. OS TZK D.2.4.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, Cunjevi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE U TROJKAMA

Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drze za ruke i hvataju tre¢ega. Kada ga
uhvate, on zamijeni mjesto s u¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se
nastavlja.

Uvodni dio sata

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo
stopala spojena. U€enici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Ucenici rukama izvode pokrete kao
da plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA - LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom rukom
doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

T VJEZBA CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u po¢etnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u ¢ucanj i vrataju u pocetni poloZzaj.

Opce pripremne
vjezbe

AKTIVNOST: 5
MOMCADSKA IGRA — GRANICAR
Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svojemu polju. Svaka ekipa ima
svojega kapetana koji se nalazi iza protivni¢koga polja. Igra pocinje tako da jedan od igraca
Glavni ,A“ dio | ekipe koja ima loptu gada igrace protivnicke ekipe. Igra¢ kojega lopta pogodi izlazi iz polja,

sata stane uz uzduZznu crtu protivni¢koga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on
je uspije zadrZati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, igrac¢ ostaje u polju, odnosno u igri i nastavlja
gadati igrace protivnicke ekipe. Igra se sve dok nisu pogodeni svi igraci jedne ekipe. Nakon toga,
u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogoden, ekipa
gubi igru.

STAFETNA IGRA:

UCenici su rasporedeni u kolonu. Prvi u€enik ima loptu. Vodi loptu rukom slalom izmedu ¢unjeva
(4). Dalje vodi loptu do €unja, obilazi ga i pravocrtno vodeci loptu vraca se u kolonu. Odlazi na
zacelje kolone i Salje loptu po tlu izmedu rasirenih nogu svih u¢enika u koloni. Lopta dolazi do
prvoga ucenika koji uzima loptu i kre¢e u zadatak.

Glavni ,,B“ dio
sata
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ZMIRECKI PO CRTI

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih kolona koje se nalaze iza crte.

U nastavku ispred svake kolone nalazi se crta duga 8 — 10 m. Na dogovoreni znak prvi ucenici iz
kolone zatvore o¢i, podignu glavu i krenu naprijed nastoje¢i hodati po crti. Na ponovni znak, koji
Zavrsni dio sata | slijedi kad ucenici prijedu 6 — 8 m, uCenici stanu i otvore oci. U¢enik koiji stoji na crti ili najblize
crti osvaja za svoju kolonu jedan bod. Igra se zavrSava kad svi ucenici jedanput izvedu zadatak, a
pobjeduje kolona koja osvoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI
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OSNOVNA SKOLA:

RAZRED: 2.

UCITELJICA/UCITEL):

NADNEVAK: REDNI BROJ SATA: 105.

PRIPRAVA ZA 1ZVOBDENJE NASTAVNOGA SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Elementarna igra

CILJ SATA:

Predmetno podrucje A
Usavrsavanje motorickoga znanja

Elementarna igra

Predmetno podrucje D
Pravila igara i suradnja sa suigracima.

ISHODI UCENJA:

Ucenik vjezba motoricku aktivnost. OS TZK A.2.1,
Prihvaca pravila igara i suraduje sa suigracima. 0S TZK D.2.3.
lzvodi elementarne igre koje razvijaju samopostovanje i samopouzdanje. OS TZK D.2.4.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, preponice, obruci, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA: uku — sva ocekivanja; osr A.1.1., osr A.1.2, osr A.1.3., osr B.1.1., osr
B.1.2., osr C.1.3,; zdravlje A.1.1.B, zdravlje B.1.1.A, zdravlje B1.3.A; ikt A.1.1,; pod A.1.1, pod A.1.2.,, pod A.1.3.

TIEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE S PRESKAKIVANJEM

Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje ucenici
preskakuiju tré¢eci u krug po dvorani. Tr¢i se u koloni po jedan, a trc¢anje treba kombinirati s
hodanjem.

Opce pripremne

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. VJEZBA — GLAVOM NAPRIJED-NATRAG, LIEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene uz tuelo
stopala spojena. U€enici spustaju glavu na prsa, kratko je zadrze, a zatim lagano vracaju.
Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom lagano izvode
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

2. VJEZBA — LETIMO POPUT PTICE: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. U¢enici ruke
podizu u stranu do visine ramena i spustaju u pocetni polozaj.

3. VJEZBA — KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala spojena.
Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.

4. VJEZBA — PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Ucenici rukama izvode pokrete kao

vjezbe d
a plivaju.

5. VJEZBA — KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima. U&enici kruze
bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. VJEZBA - LIJEVA RUKA — DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom rukom
doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

T VJEZBA CUCNJEVI: StaVJe uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnoga poloZaja ucenici se
polako spustaju u Cucanj i vracaju u pocetni poloZaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se
spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo ili su ruke u po¢etnome poloZzaju ispruzene ispred
tijela i tako se spustaju u ¢ucanj i vrataju u pocetni poloZzaj.

Glavni ,A“ dio | AKTIVNOST
sata ELEMENTARNA IGRA — po izboru ucenika.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA: Uéenici trée prema obrucu koji se nalazi na udaljenosti od 20 metara, na

putu do obruca ucenici moraju preskoCiti manju preponicu, do¢i do obruca u kojemu se nalazi
medicinka (1 kg), uzeti medicinku i odnijeti je u drugi obruc koji se nalazi 1 metar dalje. Vra¢aju
se pravocrtno do svoje kolone. Ne ponavljaju zadatke pri vracanju. Sljedeéi u€enik pravocrtno
tr¢i do zadnjega obruca, uzima medicinku koju odnosi u prvi obru¢, preskace manju preponicu
i vraca se u kolonu. Sljedeci ucenik izvodi zadatak kao 1. uenik. Svaki neparni ucenik izvodi
zadatak prema drugome obrucu, a svaki parni izvodi zadatak vracajuci se.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GADA NA KOS

Ucenici su podijeljeni u toliko jednakih skupina koliko ima ko3eva. Sve skupine istodobno bacaju
loptu na svoj kos. Svaki ucenik moZe bacati dva puta zaredom. Za svako uspjesno bacanje —
pogodak, ucenik, odnosno njegova skupina, osvaja bod. Najbolja je skupina koja postigne najvise
pogodaka.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR
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