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OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 1.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje i tréanje s promjenom smjera kretanja

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1. Hodanje i tréanje uz promjenu smjera kretanja

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava razliku izmedu pravocrtnog hodanja i tréanja s promjenom smjera kretanja.

NASTAVNA SREDSTVA: kapice, stalci, Cunjevi, loptica (lopta)

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata | TRCANJE ZA UCITELIEM
Ucenici su u koloni po jedan i trce za uciteljem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim

vjezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. 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. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

AKTIVNOST

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

Glavni ,,A” dio Prvi ucenik trci oko ¢unjeva koji su dijagonalno razmaknuti 2 m. Kad dode na
sata drugu stranu ucenik stane na ozna¢eno mjesto. Vraca se sa strane hodajuci po

liniji. Kad prethodni ucenik zavrsi s tréanjem krece sljedeci ucenik.




Broj postavljenih ¢unjeva je 5 — 6. UCenici uCe kretati se u prostoru trcedi.
Ucenik treba trcati tako da istovremeno pomice jednu ruku i suprotnu nogu, a
tijelo koordinirano usmjerava prema cunjevima.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA: HODANJE | TRCANJE S PROMJENOM SMJERA KRETANJA
Ucenici su podijeljeni u 3 —4 kolone. Ispred njih su postavljene kapice i stalci u
nizu. Kapice su jedna iza druge. Cunjevi su postavljeni cik-cak s razmakom od
jednog metra, a nastavljaju se stalci koji su takoder postavljeni cik-cak, ali s
razmakom od dva metra. Zadatak se izvodi tako da ucenici izmedu kapica i
izmedu Cunjeva hodaju, a izmedu stalaka trée brzim tempom (slalom) te se
vracaju sa strane na zacelje kolone. Sljedeéi ucenik mozZe krenuti kad ga
prethodni dotakne po ramenu. Pobjednik je ona skupina koja prva zavrsi
zadatak.

Zavrsni dio sata

UHVATI LOPTICU (LOPTU)

U sredini je kruga ucenik koji ima lopticu. On je baca ucenicima u krugu.
Zadatak je uhvatiti lopticu. Onaj ucenik koji ne uhvati lopticu sjedne ili cu¢ne i
za njega je igra zavrsena.




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 2.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje i tréanje s promjenom smjera kretanja

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
1. Hodanje i tréanje uz promjenu smjera kretanja

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava razliku izmedu pravocrtnog hodanja i tr¢anja s promjenom smjera kretanja.

NASTAVNA SREDSTVA: €unjevi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA

Ucenici trée u koloni jedan iza drugoga. Na dogovoreni uciteljev znak pocinju
Uvodni dio sata | trcatiili hodati na razli¢ite nacine: lagano trce po prstima, hodaju po petama,
hodaju ¢etveronoske, sunozno i sl. Na sljededéi uciteljev znak nastavljaju s
tréanjem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

Opée-pripremne 1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG | LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke
vjezbe spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa,
zadrzZe kratko, a zatim lagano vracaju unatrag. Stav uspravan, ruke
spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom izvode lagano
pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Uc¢enici rukama
izvode pokrete kao da plivaju.

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

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

7. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj.
Rukama mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz
tijelo. Vjezbu mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju




ispruzene ispred tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u
pocetni polozaj.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonama (kolone se slazu prema broju ucenika).
Prvi ucenik trci oko ¢unjeva koji su dijagonalno razmaknuti 2 m. Kad dode na
drugu stranu ucenik stane na oznaceno mjesto. Vraéa se sa strane hodajuéi po
liniji. Kad prethodni ucenik zavrsi s tréanjem krece sljedeci ucenik.

Broj postavljenih ¢unjeva je 5 — 6. UCenici u€e kretati se u prostoru trcedi.
Ucenik treba trcati tako da istovremeno pomice jednu ruku i suprotnu nogu, a
tijelo koordinirano usmjerava prema cunjevima.

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 u€enika 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 dodaju i gadaju loptom kad
im se ukaZe 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 3.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje s promjenom smjera kretanja

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Tréanje uz promjenu smjera kretanja

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava i izvodi tréanje uz promjenu smjera kretanja.

NASTAVNA SREDSTVA: Cunjevi, stalci, loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

SVI TRCIMO KAO JA

Ucenici su u koloni po jedan, a jedan ucenik (u poc¢etku ucitelj) stoji pored njih
Uvodnidio sata | ax0 bi ga svi vidjeli. Ugenik pokazuje natin na koji svi trebaju tréati, a ostali
ucenici trée upravo tako. Neka se tijekom Skolske godine svi u€enici izmijene u

pokazivanju tréanja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA - NE: Ulenici stoje uspravno, spojenih stopala, rukama su uz tijelo.
Opce-pripremne

Izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,,DA”
vjezbe

(naizmjeni¢no spustaju bradu na prsni kos te je lagano vraéaju prema
natrag). Nakon pokreta ,,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu
glave kada kazemo ,,NE” (okrecéu pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i
lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, sprijeda prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(straga prema naprijed).

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu




mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonama (kolone se slazu prema broju ucenika).
Prvi ucenik trci oko cunjeva do oznacenog mjesta i tamo stane. Krece sljededi
ucenik. Kad ucenici dodu na drugu stranu ponovno ponavljaju zadatak kako bi
se vratili na pofetno mjesto.

Broj postavljenih ¢unjeva je 5 — 6. Ucenici uce kretati se u prostoru tréedi.
Ucenik treba trcati tako da istovremeno pomice jednu ruku i suprotnu nogu, a
tijelo koordinirano usmjerava prema cunjevima.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée izmedu stalaka (4) ili ¢unjeva (4), dolaze do obruca (1) u kojem se
nalazi loptica (1) i uzimaju lopticu. Potom trée natrag izmedu stalaka i predaju
lopticu sljede¢em igracu koji istu lopticu ostavlja i vraca se bez loptice.
Sljededi uzima lopticu...

Zavrsni dio sata

IGRA: DAN-NOC
VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 4.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje po crtama na razlic¢ite nacine

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
3. Hodanje po crtama na razli¢ite nacine

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi hodanje po crtama na razli¢ite nacine.

NASTAVNA SREDSTVA: stalak, prepona, dvije medicinke

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
A1.2., podA.1.3.

TIEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA

Ucenici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljev znak

Uvodni dio sata | pretréavaju dvoranu/igraliSte na razli¢ite nacine:

- slobodnim tréanjem

- uvisokom skipu

- U niskom skipu

- sunozno

- Cetveronoske

- trceditako da se koriste jednom rukom i suprotnom nogom
istovremeno (lijeva ruka — desna noga)

- bocno

- tréanjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)

- naizmjenic¢no tréanje unaprijed-unatrag.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim

vjezbe lagano vracaju unatrag.

2. 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. 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.

4. MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. Ucenici drze ruke
podignute u visini ramena i kruZe njima polako prema naprijed, a zatim
unatrag.

5. PLIESAK: Stav uspravan, stopala rasirena za Sirinu ramena. Ucenici

rukama pljesnu ispred tijela, a zatim iza tijela.




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

7. VOZIMO BICIKL: Stav je leZeéi na ledima. Ucenici noge podignu s poda i
oponasaju pokrete voZnje bicikla.

8. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici se slobodno krec¢u prostorom dvorane. Znak promjene zadatka
oznacava se uciteljevim pljeskom. Ucenici na znak pocinju hodati po crtama.
Kada cuju znak ucenici prvi put hodaju po prstima, drugi put hodaju po petama,
trec¢i put hodaju po punom stopalu unatrag, Cetvrti put po punom stopalu
unaprijed.

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 trcati oko stalka. Vracaju
se pravocrtno do svoje kolone. Pri povratku u kolonu ne ponavljaju zadatke.

Zavrs$ni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka
skupina izabere 2 — 4 ucenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj
je nasmijati Sto viSe ucenika protivnic¢ke skupine u zadanom vremenu. Ucenici
zadatak mogu izvoditi istovremeno (obje skupine) ili skupina po skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 5.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje po klupi

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja

4. Hodanje po klupi

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi hodanje po klupi i uocava razlicite oblike hodanja po klupi.

NASTAVNA SREDSTVA: Svedska klupa, kantice, teniske loptice, kapice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

LOVICA U PARU
Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kad hvatac uhvati

svoj par, mijenjaju uloge.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1.

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

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

RAMENIMA GORE-DOLIJE: Ucenici su jedan drugom okrenuti ledima. Stav
uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje
lijevo, a zatim desno rame.

PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

BICIKL U PARU: Stav je leZeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIJE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u koloni i hodaju po Svedskoj klupi jedan po jedan.
Ucenici hodaju i mijenjaju zadatke:

- hodaju po punom stopalu,

- hodaju po prstima,

- hodaju po klupi preko kapica.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Svaki u€enik u ruci ima tenisku lopticu. Ucenici trée drzeci lopticu u ruci prema
kantici (1) koja je udaljena 15 metara i ostavljaju lopticu u kantici. Kad se svi
ucenici izredaju, sve su loptice u kantici. Igra se moZe ponoviti tako da se svaki
ucenik vraéa po svoju lopticu na isti nacin.

Zavrs$ni dio sata

CRNA KRALJICA 1, 2, 3

Ucenici stoje u vrsti na crti, a jedan ucenik 5 m ispred njih okrenut im je
ledima. Dok on izgovara ,,Crna kraljica 1, 2, 3!“ ostali se ucenici krec¢u. Kad
uzvikne, naglo se okrecée. Tko se od ucenika u trenutku okretao ili kretao,
vraca se na pocetnu crtu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 6.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje po crtama na razli¢ite nacine

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja
3. Hodanje po crtama na razli¢ite nacine

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi hodanje po crtama na razli¢ite nacine.

NASTAVNA SREDSTVA: repié, teniske loptice, kantice, stalak (4) x 2; lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CUVAJ svoI REPIC

Svaki ucenik dobije komad konopa (repi¢) dovoljno dug da se vuce po podu
Uvodnidiosata | jo15)itta ili dvorane. Repi¢ se moe zataknuti u pojas donjeg dijela trenirke
(kratkih hlaca i sl.) ili drzati u ruci. Svaki u¢enik pokusava stati na repic

drugome uceniku istovremeno ¢uvajuci svoj repic.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO, NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke
Opce-pripremne

o3h su uz tijelo. Izvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih
vjezbe

spustaju u ,pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno
prema naprijed, a zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Ugenici stoje uspravno, a stopala su nam rasirena u
Sirini ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je
druga ruka pogréena pokraj glave. Ucenici izvode savijanje trupa u
stranu opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i u
drugu stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Uc¢enici stoje uspravno, stopala se
rasirena u Sirini ramena, ruke sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno
u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pored 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, pokusavajuéi dlanovima dotaknuti
podlogu Sto dalje ispred sebe.

6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZzu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZzene vradaju na tlo ispred tijela.




7. DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala
su spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na
prednjem dijelu stopala nekoliko sekundi te se vracaju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio sata

AKTIVNOST

Ucenici se slobodno kreéu prostorom dvorane. Znak promjene zadatka
oznacuje se uciteljevim pljeskom. Na uciteljev znak ucenici pocinju hodati po
crtama i to prvi put hodaju po prstima, drugi put hodaju po petama, treci put
hodaju po punom stopalu unatrag, Cetvrti put po punom stopalu prema
naprijed.

Glavni ,,B“ dio sata

STAFETNA IGRA

Teniske loptice nalaze se u kanticama na udaljenosti od 15 metara od
ucenika. Ucenici trée do kantice izmedu stalaka (4), uzimaju lopticu i vracaju
se pravocrtno do svoje grupe.

Zavrsni dio sata

TKO JE BRZI

Ucenici su podijeljeni u skupine. Stoje u koloni u raskoraénom stavu i
pretklonu. Cilj im je Sto prije poslati loptu od prvog do zadnjeg ucenika kroz
tunel ,izgraden” od njihovih nogu.

Inacica ove igre igra se s rukama u uzruéenju iznad glave i lopta se Salje od
prvog do zadnjeg 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 7.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 1 minute

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
6. Cikli¢na kretanja razlicitim tempom do 1 minute

ISHODI UCENJA:

Ucenik uocava razlike kretanja u predvidenom prostoru.

NASTAVNA SREDSTVA: obrudi, cunjevi, lopte ili krpenjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

PRONADI SVOJ OBRUC
Po dvorani/igralistu razmjestimo obruce (jedan manje od broja uéenika).

Ucenici 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 ucenike loveci ih u sljedeéem krugu igre.

U svakom krugu igre oduzima se jedan obruc, a povecava se broj ucenika koji

ometaju ostale (do 5 ucenika ometaca da igra ne bi predugo trajala). Umjesto

obrucéa moZe biti nacrtana kruZznica, kruznica napravljena vijatom, kartonski

krug i sl.

Opce-pripremne
vjezbe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1.

GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,
stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim
lagano vracaju unatrag.

RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. UCenici podiZu i spustaju ramena.

KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici ramenima kruZze unatrag, a zatim prema naprijed.
KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili nazad.

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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




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

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone i izvode ciklicno kretanje razli¢itim tempom
u ozna¢enom prostoru. Imamo 6 oznaka. Ucenici se krecu od prve oznake do
druge brzim hodanjem, od druge do trece tréeé¢im korakom (lagano), od trece
do Cetvrte trée s podizanjem koljena (visoki skip), od ¢etvrte do pete trée
unatrag, od pete do Seste tré¢e bo¢no (svakim dolaskom mijenjaju stranu).

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée izmedu Cunjeva s promjenom smjera kretanja do oznacenog
mjesta, dodirnu tlo rukom na ozna¢enom mjestu i istim se nainom vracaju
natrag u kolonu.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GADA RUKOM/NOGOM

Ucenici su podijeljeni u skupine. Svaka skupina stoji u koloni ispred cilja.
Ucenici cilj trebaju pogoditi loptom ili krpenjacdom. Udaljenost kolone i cilja
ucitelj procjenjuje sam i povecava ga s obzirom na napredovanje ucenika. Cilj
je razlicit: ¢unjevi, golovi, obrudi.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA:

RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI:

NADNEVAK: | REDNI BROIJ
SATA: 8.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje s promjenom smjera kretanja

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
2. Tréanje uz promjenu smjera kretanja

ISHODI UCENJA:

Ucenik uocava i izvodi tr€anje uz promjenu smjera kretanja.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, Cunjevi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

POPLAVA
Ucenici slobodno trée po dvorani. Na uzvik ,,Poplaval” pokusavaju se sto prije

popeti na neku spravu, a na znak ,,Prosla opasnost!“, nastavljaju trcati po

dvorani.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1.

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

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.

POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav je
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini
ramena i spustaju u pocetni poloZzaj. Vjezbu izvode naizmjence lijevo pa
desno.

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

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

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




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonama (kolone se slazu prema broju ucenika).
Prvi ucenik trci oko ¢unjeva do oznacenog mjesta i tamo stane. Krece sljededi
ucenik. Kad ucenici dodu na drugu stranu ponovno ponavljaju zadatak kako bi
se vratili na po€etno mjesto.

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

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée do obruca (3), izvode sunoZne poskoske kroz 3 obruca i
nastavljaju tréati do stalka (1) ili ¢unja (1). Tada obilaze stalak/¢unj, tr¢e do
obruca gdje izvode jednonozni skok s boljom nogom kroz sva tri obruca i
tréedi se vracéaju u kolonu.

Zavrsni dio sata

VODENJE GOVORENJEM LIJEVO-DESNO

Ucenici u parovima stoje iza pocetne crte. Jedan u paru ima zavezane oci.
Ispred svakog 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, dajuéi samo upute lijevo-desno, naprijed-natrag.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 9.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Provjera motorickih sposobnosti

CILJ SATA:

Pracenje svojih postignuca

1. Skok u dalj iz mjesta

2. Podizanje trupa iz leZzeéeg poloZaja
3. Prenosenje predmeta (agilnost)

4. Tréanje 2 minute

ISHODI UCENJA:
Ucenik prati i razlikuje dobivene rezultate.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, povez za odi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U ZADANOM PROSTORU

Jedan ucenik tréeéi pokusava uhvatiti druge ucenike u dogovorenom polju
Uvodnidiosata | jorqjita ili dijelu dvorane. Kad uhvati drugog, taj postaje hvataé i igra se
nastavlja. Prije pocetka igre dobro je dogovoriti se o tome kako se ucenici

mogu spasiti (izvodenjem nekog dogovorenog zadatka npr. ¢u¢nu, kleknu...).

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
Opce-pripremne

o3h uz tijelo. lzvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u
vjezbe

»pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno prema naprijed, a
zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Ugenici stoje uspravno, a stopala su im rasirena u $irini
ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka
pogréena pokraj glave. Ucenici savijaju trup u stranu opruzene ruke. Mijenja
se polozaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala
rasirenih u Sirini ramena, ruke su sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno u
jednu, a zatim u drugu stranu.

5. 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 podlogu Sto dalje
ispred sebe.




6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: Uéenici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZzu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZene vraéaju na tlo ispred tijela.

7. DIZEMO SE NA PREDNIJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjem
dijelu stopala nekoliko sekundi te se vraéaju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

Praéenje svojih postignuca

1. Skok u dalj iz mjesta

2. Podizanje trupa iz leZeéeg polozaja
3. Prenosenje predmeta (agilnost)

4. Tréanje 2 minute

Vrednovanje za ucenje

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je
skupina u svom prostoru (krugu, ¢etverokutu) i ima svoju lopticu. Na 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.

Zavrs$ni 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 svog 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 Sto je rekao ucenik koji je dotaknuo ucenika s povezom. Na
pocetku prvog razreda potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad
se ucenici ve¢ upoznaju, mogu svi u€enici istovremeno izgovarati ono sto je
rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 10.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje s promjenom smjera kretanja

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
2. Tréanje uz promjenu smjera kretanja

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava i izvodi tréanje uz promjenu smjera kretanja.

NASTAVNA SREDSTVA: Cunjevi, cd-player

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

GUSIJENICE
Ucenici su u dvije kolone iza crte, a ruke drZe na ramenima ucenika ispred
Uvodnidio sata | sape. zadatak je na dogovoreni znak §to prije i u cijelosti prijeci zadani prostor

(pravocrtno, u slalomu izmedu €unjeva, s preprekama).

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

Opce-pripremne | | \g7BA
viezbe Stav spojeni, predruditi. U¢enici visoko podiZzu desnu nogu i istodobno
pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju

podizanjem lijeve noge.

2. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici okrecu glavu udesno i ulijevo.
3. VIEZBA

Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.

4. VIJEZBA
Turski sjed, priruciti. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VJEZBA

LeZzedi poloZaj na ledima, uzruditi. Ucenici podizu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VIJEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.

7. VIJEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajudi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.

Svaka se vjezba ponavlja viSe puta.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonama (kolone se slazu prema broju ucenika).
Prvi ucenik trci oko ¢unjeva do oznacenog mjesta i tamo stane. Krece sljededi
ucenik. Kad ucenici dodu na drugu stranu ponovno ponavljaju zadatak kako bi
se vratili na po€etno mjesto.

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

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona po 8 ucenika. Ucenici se drZe rukama
oko pasa tako da prvi ucenik ,,glava” ima slobodne ruke. Zadatak je da ,glava“
$to prije uhvati posljednjeg ucenika u koloni, ,rep“, koji zajedno s ,trupom?,
dakle s ostalim ucenicima u koloni, izmice ,glavi“. Kad ,glava“ uhvati ,rep”,
»glava“ postaje sljedeéi ucenik u koloni, a dotadasnja ,glava“ postaje ,rep”, i
igra se nastavlja.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 11.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje s promjenom smjera kretanja

CIL) SATA:

Predmetno podrucje Ai C

Provjeravanje motorickog znanja i motorickih postignuéa prema postavljenim kriterijima koje ucenik
mora zadovoljiti u kretanju

2. Tréanje uz promjenu smjera kretanja

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i prati svoje rezultate u tréanju uz promjenu smjera kretanja.

NASTAVNA SREDSTVA: ¢unjevi, Svedska klupa, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO“ BRZE LETI

Ucenike podijelimo u dvije skupine (,,jata”) koja se nalaze na crti, , Zici”. Na znak

Uvodnidiosata | ticesiobodno trée u,jatu” u omedenom prostoruy, a na uiteljev znak: , Ptice

na zZicu!“ svako ,jato” nastoji $to prije ,doletjeti na svoje mjesto i stati na Zicu.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VIEZBA: Kompleksna vjezba s lopticom
Opce-pripremne

- o3h Stav spojeni, prirucenje. Ucenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
vjezbe

raskoracnog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanje loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podiZu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predrucenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VJEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruciti, a lijevom uzruciti. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ¢e ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav cucedi, predruciti lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drZe lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret
Stav spojeni, priru€enje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis

desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.




8. VIEZBA: Skakanje s lopticom
Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te ce izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

PROVJERAVANJE MOTORICKOG ZNANJA | MOTORICKIH POSTIGNUCA
PREMA POSTAVLIENIM KRITERIJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOUIITI U
KRETANJU

Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istom satu.

Ucenik trci oko ¢unjeva do oznacenog mjesta i vraca se na isti nacin natrag.
Ucitelj odreduje broj ¢unjeva i udaljenost od prvog do zadnjeg Cunja.
Motoricko se znanje vrednuje ocjenom, a motoricka postignuca se prate. Ovo
je prvo provjeravanje. Nakon tre¢eg provjeravanja slijedi ocjenjivanje.
VREDNOVANJE ZA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA

VREDNOVANJE NAUCENOG: MOTORICKA ZNANJA

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na
udaljenosti od 3 m. Na uciteljev znak prvi ucenici iz kolona gadaju loptom u
cunj kotrljajuéi loptu 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.

Zavrs$ni dio sata

KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
Ucenike podijelimo u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se Svedska
klupa. Ucenici redom bacaju loptu kotrljajuci je rukom. Cilj: lopta se treba
kotrljati po cijeloj duZini klupe.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 12.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Mjerenje visine

CIL) SATA:

Predmetno podrucje B
Mjerenje morfoloskih obiljezja
1. Ucenici mjere svoju visinu

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava razlike u visini.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, strunjace, mjerac visine

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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,;

TIEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLIANJEM

Ucenici trée u omedenom prostoru, a na uciteljev znak po¢nu hodati
Uvodni dio sata naizmjeni¢no po petama, pa po prstima. Na ponovni znak opet potrce i tako
naizmjeni¢no izvode gibanje.

Iz slobodnog tréanja na dogovoreni znak ucenici se zaustavljaju, okre¢u prema
ucitelju i zauzimaju stav ,pozor”. Na iduci znak ponovno potrce i trée, pa opet

zauzimaju stav ,pozor” i tako redom.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA
1. VIEZBA

Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti krugom. U¢enici podizu noge i pretklonom trupa

vjezbe trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VIEZBA
Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

3. VIEZBA
Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajudi za krugom.

4. VIJEZBA
LeZedi poloZaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premijestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VIEZBA
Upor klecedi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i gréenjem ruku ucenici
klizu krugom po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VIEZBE
Stav Cuceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan polozZaj, a zatim se vratiti u Cucanj.

7. VIEZBA




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

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,A” dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici mjere svoju visinu uz uciteljevu pomo¢. Ucitelj zapisuje visine ucenika.

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 stavlja se jedna strunjaca. Na uciteljev znak i poziv prvog ucenika u koloni
»Za mnom!“, svi ucenici trée do strunjace, obidu je i tréedi se vraéaju na svoje
mjesto. Pobjednik je kolona koja prva stigne i svi u€enici u koloni stanu iza
startne crte.

Zavrs$ni dio sata

JAKOVE, GDIJE SI?

Ucenici 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 drugog. Kad ga uhvati, oboje predaju
maramu novim ucenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 13.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanja po klupi nose¢i predmet

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
5. Hodanja po klupi noseci predmet

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi hodanje po klupi noseci predmet i uocava razlicite oblike hodanja po klupi.

NASTAVNA SREDSTVA: Svedska klupa, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANIJE U TROJKAMA
Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drZe za ruke i hvataju
Uvodnidiosata | tre¢eg. Kad ga uhvate, on zamijeni mjesto s uéenikom koji ga je dotaknuo, a

ovaj postaje slobodan i igra se nastavlja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

Opce-pripremne | 1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG — LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke

vjeibe spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrze
kratko, a zatim lagano vracaju unatrag. Stav uspravan, ruke spustene uz
tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom izvode lagano pokret u lijevu
stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Ucenici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

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

7. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog polozaja uéenici
se polako spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu
dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu mogu
izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada

se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u koloni i hodaju po Svedskoj klupi jedan po jedan.
Ucenici hodaju po Svedskoj klupi s loptom ispred tijela na razli¢ite nacine. U
prvoj inacici ucenici hodaju prema naprijed. U drugoj inacici ucenici hodaju
bocno, prvo desnom nogom naprijed, a potom lijevom.

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina. Svaka skupina ima svog suca. Svi su
ucenici okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na suc¢evo , Neka puca, neka
puca Ivan!“ (prozove ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi
nekog od ucenika koji su se istog trenutka razbjezali kako ih on ne bi pogodio.
Ako lvan nekog pogodi, postaje sudac, a ne pogodi li nikoga, sudac postaje
onaj ucenik 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 ucenici iz kolone zatvore odi ili ih imaju povezane, 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 je 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 14.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje po klupi

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja

4. Hodanje po klupi

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi hodanje po klupi i uocava razlicite oblike hodanja po klupi.

NASTAVNA SREDSTVA: prepone, obruci, medicinke (1 kg), lopte, Svedska klupa

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG 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 tréeci oko dvorane preskakuju. Tréi se u koloni po jedan, a tréanje
treba kombinirati s hodanjem.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

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

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

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

7. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog polozaja uéenici
se polako spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu
dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu mogu
izvoditi tako da su ruke u po¢etnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada
se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u koloni i hodaju po Svedskoj klupi jedan po jedan.
Ucenici hodaju i mijenjaju zadatke:

1. hodaju po punom stopalu,

2. hodaju po prstima,

3. hodaju po klupi preko kapica.

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 i do¢i do obruca u kojem
se nalazi medicinka (1 kg). Uzimaju medicinku i nose je u drugi obruc koji se
nalazi 1 metar dalje. Vraéaju se pravocrtno do svoje kolone. Pri povratku ne
ponavljaju zadatke. Sljedeéi uc¢enik pravocrtno tréi do zadnjeg obruca, uzima
medicinku koju odnosi u prvi obrué, preskace manju preponuivracase u
kolonu. Sljededi ucenik zadatak izvodi kao prvi uéenik. Svaki neparni ucenik
zadatak izvodi prema drugom obrucu, a svaki parni zadatak izvodi vradajudi
se.

Zavrs$ni dio sata

TKO BOLJE GADA NA 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 za
redom. Za svako uspjeSno bacanje (pogodak) ucenik, odnosno njegova
skupina, osvaja bod. Najbolja je skupina koja postigne najvise pogodaka.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 15.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanja po klupi nose¢i predmet

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja
5. Hodanja po klupi noseci predmet

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi hodanje po klupi noseci predmet i uocava razlicite oblike hodanja po klupi.

NASTAVNA SREDSTVA: Svedska klupa, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

VUK | OVCE

U omedenom prostoru ,,ovce” su na pasi. Na livadi se iznenada pojavi ,vuk” i
Uvodnidiosata | . ce“ se razbjeze. ,Vuk“ nastoji uhvatiti bilo koju ,ovcu“ i kad je uhvati,
uhvaéena ,ovca” postaje ,vuk” i prima znak razlikovanja, a ,vuk” postaje
»ovca“. Ovce se spaSavaju tako da u opasnosti bjeZze u ,,tor” (krug kosarkaskog
igraliSta, strunjaca...). Ostaju li ,,ovce” dugo u ,toru”, na poziv ,vuka“: ,Ovce iz
toral”, sve ,ovce” moraju izadi iz , tora“.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. U&enici spustaju glavu na prsa, zadrze kratko, a zatim

viezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




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

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u koloni i hodaju po Svedskoj klupi jedan po jedan.
Ucenici hodaju po Svedskoj klupi s loptom ispred tijela na razli¢ite nacine. U
prvoj inacici ucenici hodaju prema naprijed. U drugoj inacici ucenici hodaju
bocno, prvo desnom nogom naprijed, a potom lijevom.

Glavni ,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju.
Svaka ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivni¢kog polja. Igra
pocinje tako da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke
ekipe. Igrac, kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduZnu crtu
protivnickog polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je
uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, 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 uzvikujuci , Vruée!“ kad joj se
priblizava, a ,Hladno!“ kad se udaljava. U¢itelj mjeri vrijeme od trenutka kad
je lopta ubacena u krug do trenutka kad je pronadena. Pobjeduje ucenik koji
je u najkraéem vremenu pronasao loptu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 16.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 1 minute

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
6. Cikli¢na kretanja razlicitim tempom do 1 minute

ISHODI UCENJA:

Ucenik uocava razlike kretanja u predvidenom prostoru.

NASTAVNA SREDSTVA: kapice, stalci, Cunjevi, medicinke, lopta

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE S PRESKAKIVANJEM U PARU

Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke
koje ucenici tréeci oko dvorane preskakuju. Tréi se u koloni po jedan. Tr¢anje
se kombinira s hodanjem.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. 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 drzedi je ispod brade,
a spustaju rukom drzedi je na tjemenu.

2. 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 poloZzaj, naizmjence lijevo—desno.

3. 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.

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

5. SKACIMO ZAJEDNO: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu
pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone i izvode cikli¢no kretanje razli¢itim tempom u
oznacenom prostoru. Imamo 6 oznaka. Ucenici se kre¢u od prve oznake do
druge brzim hodanjem, od druge do trece trée¢im korakom (lagano), od trece
do Cetvrte trée s podizanjem koljena (visoki skip), od ¢etvrte do pete trée
unatrag, od pete do Seste tré¢e bo¢no (svakim dolaskom mijenjaju stranu).




Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA!

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina. Svaka skupina ima svog suca. Svi ucenici
okupljeni su oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sucev znak ,Neka puca, neka
puca“ npr. Ivan (prozove jednog ucenika iz skupine), Ivan uzima loptu i nastoji
pogoditi nekog od ucenika koji su se istog trenutka razbjezali kako ih ne bi
pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi on postaje sudac, a ne pogodi li nikoga, sudac
postaje onaj ucenik prema kome je bila upucena lopta, a kojoj je on uspio
izmaknuti. lvan nastavlja igru.

Zavrs$ni 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”. UCitelj se nalazi ispred vrste i na njegov uzvik:
»More!“, svitrebaju brzo preskociti crtu i naci se u ,moru”. Ucitelj daje razne
upute, a ucenici moraju dobro slusati i paziti trebaju li biti na ,,brijegu“ili u
»moru“. Pobjednik je ucenik koji posljednji ostane u igri.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 17.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje u mjestu, niski skip

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
7. Tréanje u mjestu, niski skip

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava rad stopala na tlu prilikom trcanja.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Ucenici trée u koloni jedan iza drugog i na dogovoreni znak ucitelja hodaju i
Uvodnidio sata | {/¢e na razligite nacine: lagano trée po prstima, hodaju po petama, hodaju

cetveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA
1. VIEZBA

Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti krugom. U¢enici podizu noge i pretklonom trupa

viezbe trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VIEZBA
Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

3. VIEZBA
Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajudi za krugom.

4. VIJEZBA
Lezedi polozaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premijestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VIEZBA
Upor klecedi, krug je ispod ruku. OpruZzanjem i gréenjem ruku ucenici klizu
krugom po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VIEZBE
Stav Cuceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan polozZaj, a zatim se vratiti u Cucanij.

7. VIEZBA
Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. Ucenici stoje na lijevoj
nozi, a desnom patzljivo klizu krugom po tlu opisujuéi krugove. Zatim to
izvode pazljivoi lijevom nogom.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici slobodno trée po oznacenom prostoru i na znak se zaustavljaju i izvode
tréanje na mjestu s niskim skipom. Ucitelj prati kretanje ucenika i ukazuje na
vaznost rada stopala (prvo prsti, potom peta) i aktivan rad u koljenu.

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 uéenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih
igraca te zajedno sa suigracima iz svog ,,polja” gadaju loptom ucenike druge
ekipe. Vanjski igraci i igraci ,polja” medusobno se dodaju i gadaju loptom kad
im se ukaZe prigoda. Igra traje pet minuta. Pobjednik je ona skupina koja je
imala vise bodova/pogodaka.

Zavrs$ni dio sata

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 i drZi u
rukama loptu. Na uditeljev znak baca loptu preko glave prema vrsti, a jedan je
ucenik uhvati i sakrije je iza leda drzeci je objema rukama. Na drugi uciteljev
znak ucenik se okrec¢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: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 18.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Trcanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip)

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
8. Trcanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip)

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava pravilan rad nogu prilikom tr¢anja.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE OKO SVOGA PARA

Ucenici trée u paru. Na dogovoreni znak desni ucenik stane, a lijevi tréi oko
Uvodnidiosata | jaoq Kad dode na svoje mjesto, obojica nastavljaju tréati. Na sljedeéi znak
desni tréi oko lijevog. Gibanje se ponavlja naizmjeni¢nim tréanjem obaju

ucenika.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA-NE: Ucenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Izvode
Opce-pripremne

- o3h pokrete glavom koji nalikuju radu glave kad kazemo ,,DA” (naizmjeni¢no
vjezbe

spustaju bradu na prsni kos te je lagano vracaju prema natrag). Nakon
pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kad kazemo
»NE” (okrecu pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, od naprijed prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(od natrag prema naprijed).

4. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZe bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici slobodno trée po oznacenom prostoru i na znak se zaustavljaju.
Izvode tréanje na mjestu u visokom skipu. Ucitelj upozorava na pravilan rad
stopala (prsti pa pete) i na aktivan rad u koljenu.

U drugom zadatku ucenici izvode visoki skip po linijama dvorane.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na uciteljev znak prvi ucenik iz kolone
dodaje preko glave loptu uceniku iza sebe, ovaj sljede¢em i tako redom do
posljednjeg koji je prihvaca i tréi na ¢elo 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 zavrsi zadatak dobiva najviSe bodova.

Zavrs$ni dio sata

TKO NAJBOLJE NASMIJAVA

Svi su ucenici u krugu. U sredini kruga jedan je ucenik. Njegov je zadatak da u
vremenu od 30 sekundi nasmije Sto viSe ucenika. To Cini tako da ide redom od
jednog do drugog, postavlja pitanja, izvodi razliCite pokrete, smije se i sli¢no.
Za svakog ucenika kojeg uspije nasmijati osvaja bod. Cim istekne zadano
vrijeme ulogu preuzima drugi uc¢enik. Ucenici se redom izmjenjuju.
Najuspjesniji je onaj koji osvoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 19.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanja u mjestu (niski i visoki skip); Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Pocetno usavrsSavanje motorickog znanja
7. Tréanje u mjestu, niski skip
8. Trcanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip)

Predmetno podrucje D
Oprema za nastavu
1. Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba pravilan rad nogu prilikom tréanja. Uc¢enik uocava ucinke higijene.

NASTAVNA SREDSTVA: 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA
Ucenici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljev znak
Uvodni dio sata pretréavaju dvoranu/igraliste na razli¢ite nacin:
- uvisokom skipu
- u niskom skipu
- sunoZno
- Cetveronoske
- bocno
- tréanjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
- naizmjenicno tréeci naprijed-natrag.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VIEZBA
Opce-pripremne
vjeibe Stav spojeni, predruditi. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno
pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju
podizanjem lijeve noge.
2. VIEZBA

Stav spojeni, priruciti. Ucenici okrecu glavu udesno i ulijevo.
3. VIEZBA

Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.
4. VIEZBA

Turski sjed, priruciti. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.




5. VIJEZBA

LeZedi poloZaj na ledima, uzruditi. Ucenici podizu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)
6. VIJEZBA

Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.
7. VIEZBA

Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajucdi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici slobodno trée po oznacenom prostoru i na znak se zaustavljaju.
Izvode tréanje na mjestu u niskom skipu. Ucitelj upozorava na pravilan rad
stopala (prsti pa pete) i na aktivan rad u koljenu.

Ucenici slobodno trée po oznacenom prostoru i na znak se zaustavljaju.
Izvode tréanje na mjestu u visokom skipu. Ucitelj upozorava na pravilan rad
stopala (prsti pa pete) i na aktivan rad u koljenu.

U drugom zadatku ucenici izvode visoki skip po linijama dvorane.

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST

1. Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju.
Svaka ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivni¢kog polja. Igra
pocinje tako da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke
ekipe. Igrac, kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduznu crtu
protivnickog polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je
uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, 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.

Zavrs$ni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka
skupina izabere 2 — 4 ucenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj
je nasmijati Sto viSe ucenika protivni¢ke skupine u zadanom vremenu. Zadatak
mogu izvoditi istovremeno ili prvo jedna pa druga skupina.

VREDNOVANIJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 20.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje s promjenom smjera kretanja; Oprema za nastavu

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
9. Tréanje s promjenom smjera kretanja

Predmetno podrucje D
Oprema za nastavu
1. Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjeZzba pravilno tréanje s promjenom smjera. Ucenik uocava ucinke higijene.

NASTAVNA SREDSTVA: oznake na tlu — kapice, ¢unjevi, stalci; lopta, pero (kokosje, pacje...)

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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU

Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kad hvatac uhvati

Uvodni dio sata svoj par, mijenjaju uloge.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

o3h uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

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

4. PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: U¢enici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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




6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voZnje bicikla.

7. PUMPANIE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu, trée oko oznaka na tlu. Oznake su udaljene 3
m dijagonalno. U tréanju obilaze oznake na tlu. Staza moze biti duga od 5 do 7
m.

MOTORICKO POSTIGNUCE — moze se pratiti tako da trée u odredenom
vremenu pa se prati brzina prelaska. (Bilo bi dobro da se mjeri 3 puta i nakon
toga upisuje praéenje.)

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST

1. Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju.
Svaka ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivni¢kog polja. Igra
pocinje tako da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke
ekipe. Igrac, kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduznu crtu
protivnickog polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je
uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, 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.

Zavrs$ni dio sata

TKO BOLJE PUSE

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih skupina, npr. po Cetiri ucenika u
skupini. U svakoj skupini jedan ucenik drzi pero (kokoS$je, pacje...) i na uciteljev
znak baca ga uvis. Neprekidnim i pravodobnim puhanjem ucenici nastoje pero
$to 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 21.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje unatrag; Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
10. Tréanje unatrag

Predmetno podrucje D
Oprema za nastavu
1. Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA:
Ucenik objasnjava i izvodi tr¢anje unatrag. Ucenik uocava ucinke higijene.

NASTAVNA SREDSTVA: crvene i plave vrpce, lopta, kapice, Cunjevi, 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CRVENI GADAIJU PLAVE

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe oznacene npr. crvenim i plavim
Uvodnidiosata |\ ncama. Igra potinje tako da uitelj baca loptu uvis. Ekipa koja uhvati loptu
nastoji u jednoj minuti pogoditi Sto viSe igraca protivnicke ekipe, koji nastoje
izmicanjem izbjedi pogodak. Svaki uspjesni pogodak nosi jedan bod. Nakon
isteka vremena ekipe mijenjaju uloge. Ucitelj glasno broji bodove jednei
druge ekipe, a pobjednikom proglasava ekipu koja je osvojila vise bodova.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke

Opée-Pripremne su uz tijelo. Izvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih

viezbe spustaju u ,,pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke su uz tijelo. lzvode pomicanje obaju ramena zajedno prema
naprijed, a zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Uéenici stoje uspravno, a stopala su nam rasirena u
Sirini ramena. U tom je polozZaju jedna ruka opruZena uz tijelo, dok je
druga ruka pogréena pokraj glave. Ucenici savijaju trup u stranu opruzene
ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala su
rasirena u Sirini ramena, ruke su sa strane tijela. Okreéu trup i ruke
zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave.
Trupom i rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajudi
dlanovima dotaknuti stopalo. Nakon spustanja na jednu i drugu nogu




spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuéi dlanovima dotaknuti
podlogu Sto dalje ispred sebe.

6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZzu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZene vracdaju na tlo ispred tijela.

7. DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodizZu se i zadrZavaju na
prednjem dijelu stopala nekoliko sekundi te se vracaju u pocetni polozaj.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u kolonu i trée unatrag od oznake na tlu do oznake na
tlu. Oznake mogu biti postavljene na udaljenosti 3 do 5 m. Zadatci za ucenike:
a) trcati unatrag pravocrtno,
b) trcéati unatrag s loptom u ruci,
c) trcati unatragizmedu oznaka na tlu koje su postavljene izmedu 2
glavne oznake.

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST

1. Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

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 uciteljev znak kotrljaju udarajuci je palicom, ali tako
da palica gotovo neprestano dodiruje loptu. Kad stignu do odredenog stalka,
uzmu loptu u ruke, tréedi 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 22.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje s promjenom smjera kretanja; Oprema za nastavu

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
9. Tréanje s promjenom smjera kretanja

Predmetno podrucje D
Oprema za nastavu
1. Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA:
Ucenik razlikuje hodanje i tréanje uz promjenu smjera kretanja

NASTAVNA SREDSTVA: sprave po izboru ucitelja, oznake

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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE UZ POSTROJAVANIE IZA SPRAVA

Na svakom uglu polovice odbojkaskog igralista (9 x 9 m) postavimo po jednu
Uvodnidiosata | o5y a ucenike podijelimo u Eetiri jednake kolone. Svaka se nalazi iza jedne
sprave. Na uciteljev znak svi ucenici tr¢e 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 pobjednik je ona kolona koja je osvojila

najvise bodova.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. U¢enici spustaju glavu na prsa, zadrze kratko, a zatim

vjezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. UCenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama

mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu




mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

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

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu, trée oko oznaka na tlu. Oznake su udaljene 3
m dijagonalno. U tréanju obilaze oznake na tlu. Staza moze biti duga od 5 do 7
m.

MOTORICKO POSTIGNUCE — moZe se pratiti tako da trée u odredenom
vremenu pa se prati brzina prelaska. (Bilo bi dobro da se mjeri 3 puta i nakon
toga upisuje praéenje.)

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST

1. 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 uciteljev
znak ucenici iz vrste, ,ribe” pretrcavaju igraliste ili dvoranu mijenjajuci mjesta,
pri cemu ih ,ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka uhvacéena ,riba“ postaje ,ribar” i
nastavlja hvatati sa starim ,ribarima“, dakle u trojkama. Kad trojka uhvati
Cetvrtu ribu, dijele se u 2 para ,ribara“. Svaki novi par smije u jednom
hvatanju uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvaéena riba.

Zavrs$ni dio sata

HVATANIJE 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 uciteljev znak prvi iz svake kolone baca loptu uceniku koji je u
krugu. Ako on uhvati loptu, a da pri tom ne izade iz kruga, kolona osvaja bod.
Ucenici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja je
osvojila najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 23.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje s promjenom smjera kretanja

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
9. Tréanje s promjenom smjera kretanja

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjeZzba pravilno tréanje s promjenom smjera.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, oznake

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA MNOM

Ucenici slobodno hodaju po prostoru za vjezbanje, a na uciteljev znak: , Tréite
Uvodni dio sata | za mnom!“, trée za uciteljem. U¢itelj mijenja tempo i smjer kretanja, a ucenici
ga slijede. Kad se zaustavi, ucenici ponovno poc¢nu hodati, sve do iduéeg
uciteljevog znaka.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav

Opce-pripremne uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i

vjezbe spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade,
a spustaju rukom drzedi je na tjemenu.

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

3. POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav je
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini
ramena i spustaju u pocetni poloZzaj, naizmjence lijevo pa desno.

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

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

6. SKACIMO ZAJEDNO: Uéenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu
pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu, trée oko oznaka na tlu. Oznake su udaljene 3
m dijagonalno. U tréanju obilaze oznake na tlu. Staza moze biti duga od 5 do 7
m.

Ucitelj moZe sam dopunjavati zadatke na razli¢ite nacine.

MOTORICKO POSTIGNUCE — moZe se pratiti tako da trée u odredenom
vremenu pa se prati brzina prelaska. (Bilo bi dobro da se mjeri 3 puta i nakon
toga upisuje pracenje.)

Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: IZMEDU DVUE VATRE

Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje
kraée crte svakog polja postavlja se po jedan ucenik — kapetan, a u pojedinim
poljima rasporeduju se ostali ucenici. Za svako polje odreduje 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 da bi postigli vise
pogodaka. Pobjeduje ucenik s najvise prikupljenih bodova.

Zavrs$ni dio sata

SMUTE SE, DJECO

Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga.
Kad 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 $to je lopta pala, ispada iz igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 24.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje s promjenom smjera kretanja

CIL) SATA:

Predmetno podrucje Ai C

Provjeravanje motorickog znanja i motorickih postignuéa prema postavljenim kriterijima koje ucenik
mora zadovoljiti u kretanju

9. Tréanje s promjenom smjera kretanja

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i prati svoje rezultate u tréanju s promjenom smjera kretanja.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, medicinke

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANIJE U TROJKAMA
Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drZze za ruke i hvataju
Uvodnidiosata | te¢eg. Kad ga uhvate on zamijeni mjesto s uéenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj

postaje slobodan i igra se nastavlja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA
1. VIEZBA: Kompleksna vjezba s lopticom
Opc'e-;-)rivpremne Stav spojeni, priru¢enje. Uéenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
viezbe raskoracnog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanje loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podiZu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predrucenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VJEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruciti, a lijevom uzruciti. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ¢e ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav Cucedi, predruciti lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drze lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret
Stav spojeni, priru€enje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis

desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.




8. VIEZBA: Skakanje s lopticom
Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te ¢e izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

PROVJERAVANJE MOTORICKOG ZNANJA | MOTORICKIH POSTIGNUCA
PREMA POSTAVLIENIM KRITERIJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOUIITI U
KRETANJU

Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istom satu.

Ucenik trci oko ¢unjeva do oznacenog mjesta i vraca se na isti nacin natrag.
Ucitelj odreduje broj ¢unjeva i udaljenost od prvog do zadnjeg Cunja.
Motoricko se znanje vrednuje ocjenom, a motoricka postignuca se prate.
Nakon treceg provjeravanja slijedi ocjenjivanje.

VREDNOVANJE ZA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA

VREDNOVANJE NAUCENOG: MOTORICKA ZNANJA

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu, trée oko oznaka na tlu. Oznake su udaljene 3
m dijagonalno. U tréanju obilaze oznake na tlu. Staza moze biti duga od 5 do 7
m.

MOTORICKO POSTIGNUCE — moZe se pratiti tako da trée u odredenom
vremenu pa se prati brzina prelaska. (Bilo bi dobro da se mjeri 3 puta i nakon
toga upisuje pracenje.)

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA: PRENOSENJE MEDICINKE

Ucenici su podijeljeni u cetiri kolone. Na uciteljev znak prvi ucenik dodaje preko
glave medicinku uceniku iza sebe, ovaj sljede¢em i tako redom do posljednjeg
koji je prihvaéa, tréi na celo kolone i nastavlja dodavati medicinku. Igra traje sve
dok se ucenik koji je pocCeo igru opet nade na celu kolone s medicinkom u
rukama. Ekipa koja prva zavrsi zadatak pobjeduje.

Zavrs$ni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA:

RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI:

NADNEVAK: | REDNI BROIJ
SATA: 25.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Slobodno pretréavanje do 20 cm visine

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
11. Slobodno pretréavanje prepreka do 20 cm visine

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi pretréavanje preko prepreka.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, prepreke (kapice, prepone, ljestve za agilnost...), razliCite sprave

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRAZENJE PARA
Ucenici su podijeljeni u parove i drze se za ruke. Na znak zvizdaljke ili pljeska

ruku, razdvajaju se i slobodno trée u prostoru. Na uciteljev uzvik: ,Trazite

para!“ svaki u¢enik nastoji $to brze pronaci svoj par i stati ispred ucitelja

drzedi se za ruke. Ucitelj proglasava najuspjesniji par i igra se dalje nastavlja.

Opce-pripremne
vjezbe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1.

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

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

POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav je
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini
ramena i spustaju u pocetni poloZzaj, naizmjence lijevo pa desno.

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

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

SKACIMO ZAJEDNO: Ugenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu
pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su postavljeni u kolonu i pretréavaju prepreke koje su postavljene u
nizu (kapice, prepone do 20 cm visine...).

Drugi je zadatak trcati slobodno u odredenom prostoru i pretréavati prepreke
bez sudaranja s drugim ucenikom.

Tredi je zadatak kombinacija pretrc¢avanja preko prepreka i provlacenje ispod
povisenih prepreka.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida
3 m. Na uciteljev znak, prvi u€enici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju
sljede¢em uceniku u koloni koji Cini to isto, a oni odlaze na zacelje kolone.
Tako se ¢ini redom dok lopta ne dode u ruke prvom uceniku koji je podize
uvis. Pobjednik je kolona koja je najbrze zavrsila zadatak.

Zavrsni dio sata

POSPREMANIJE SPRAVA
Ucenici i ucitelj zajednicki vraéaju sprave na njihova mjesta. U kratkom
razgovoru isticemo vaznost urednosti prostora za vjezbanje.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 26.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Slobodno tréanje u ozna¢enom prostoru s mimoilazenjem

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
12. Slobodno tréanje u oznacenom prostoru s mimoilazenjem

ISHODI UCENJA:

Ucenik trci i uocava druge objekte prilikom tréanja (da se ne sudari s drugim ucenikom).

NASTAVNA SREDSTVA: loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

»SPAS“ DODANOM LOPTICOM

Svi se ucenici slobodno kre¢u u zadanom prostoru i jedan drugom dodaju
lopticu. Na uciteljev znak jedan ucenik hvata, a ostali se ucenici pokusavaju
spasiti tako Sto nastoje dodati lopticu onom uceniku koji je u opasnosti da
bude uhvacen. Dakle, ,,spas” je dodana loptica ili pravodobno izbjegavanje
ucenika koji hvata. Ako ucenik koji hvata, dotakne nekog od suigraca koji
nema lopticu, smatra se uhvacenim, a igra se nastavlja.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VIEZBA: Kompleksna vjeZba s lopticom
Stav spojeni, priru¢enje. Ucenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
raskorac¢nog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanije loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podizu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predrucéenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VIEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruciti, a lijevom uzruciti. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ée ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav cucedi, predruditi lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drze lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogrcenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret




Stav spojeni, prirucenje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis
desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.

8. VIEZBA: Skakanje s lopticom
Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te Ce izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
a) Ucenici su rasporedeni u 4 kolone — 1, 2, 3 i 4 koje su razmjesStene
tako da cine kvadrat. Kolona 1 tréi prema koloni 3, a kolona 2 prema
koloni 4. Ucenik tréi prema drugoj koloni i na sredini se mimoilazi s
ucenikom koji trci iz suprotne kolone.
b) Ucenici trée slobodno po dvorani ili oznaenom mjestu te se
mimoilaze.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: PRENOSENJE PUNJENIH LOPTICA

Ucenike podijelimo na dvije jednake skupine medusobno udaljene 10 — 15 m.
Ispred svake skupine je krug i u njemu loptice kojih mora biti viSe nego
ucenika u skupini. Na 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 Cine i ucenici iz ekipe B. Prenosenje loptice traje jednu minutu.
Pobjednicka je ona ekipa koja je u svoj krug prenijela vise loptica.

Zavrs$ni dio sata

IGRA: DAN | NOC

Ucenici su podijeljeni u dvije ekipe (,dan“ i ,no¢“) koje su u omedenom
prostoru. Ekipe stoje jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 20 m. Kad
ucitelj uzvikne: ,Dan!“ ucenici ekipe ,,dan” bjeze, a ucenici ekipe ,no¢"
nastoje ih Sto prije uhvatiti i dovesti do ucitelja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 27.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kombiniranje hodanja i tréanja na zadani znak

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
13. Kombiniranje hodanja i tréanja na zadani znak

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i razlikuje hodanja i tréanja.

NASTAVNA SREDSTVA: tamburin, krugovi, izbor ucitelja uz aktivnost; kosara s lopticama (teniskim,
punjenim...), lopte, cunjevi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S OKRETOM
Uvodni dio sata chen|C| trée po jedan l:IZ rub dvorane. Ucitelj tamburinom daje znak na kOVjI
ucenici stanu i hodajudi se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju tréati

zadanim smjerom.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA

1. VIEZBA
Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti krugom. Ucenici podiZu noge i pretklonom trupa
vjezbe trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.
2. VIEZBA

Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

3. VIJEZBA
Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajuci za krugom.

4. VIEZBA
LeZedi poloZaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA
Upor klecedi, krug je ispod ruku. OpruZzanjem i gréenjem ruku ucenici klizu
krugom po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE
Stav ¢uceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan polozZaj, a zatim se vratiti u Cucanj.

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

Svaka se vjezba ponavlja viSe puta.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prelaze poligon sa zadatcima:
1ZBOR UCITELJA:
a) prvije zadatak tréanje od oznake do oznake pravocrtno,
b) drugi je zadatak hodanje po prstima od oznake do oznake,
c) tredije zadatak tréanje izmedu oznaka na tlu,
d) Ccetvrtije zadatak hodanje unatrag izmedu oznaka na tlu
e) petije zadatak tréanje unatrag pravocrtno
f) Sesti je zadatak hodanje preko prepreka do visine 20 cm

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA - TKO JE BRZI | SPRETNUJI

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim
stranama igraliSta (udaljenost 25 do 30 m). Ucitelj je u sredini i u rukama drzi
kosaru punu punjenih loptica ili teniskih loptica. Broj je neogranic¢en. Kad
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.

Zavrs$ni dio sata

GADANIJE LOPTOM U CUNJ

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na
udaljenosti od 3 m. Na uditeljev znak prvi iz kolone gadaju loptom u ¢unj,
kotrljajuéi loptu rukom po tlu. Svaki uspjesan pogodak u ¢unj donosi koloni
jedan bod. Pobjeduje kolona koja skupi najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 28.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kombiniranje hodanja i tréanja na zadani znak

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
13. Kombiniranje hodanja i tréanja na zadani znak

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i razlikuje hodanja i tréanja.

NASTAVNA SREDSTVA: izbor ucitelja uz aktivnost; CD player, okvir sanduka, stalak

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO“ BRZE LETI

Ucenike podijelimo na dvije skupine ,jata“, koja se nalaze na crti, , Zici”. Na znak
Uvodnidiosata | ticeslobodno trée u jatu u omedenom prostoru, a na uiteljev uzvik: ,Ptice
na Zicu!“ svako ,jato” nastoji Sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na

.
LZicu”.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

Opce-pripremne | 1 \/JE7BA
viezbe Stav spojeni, predruditi. U€enici visoko podizu desnu nogu i istodobno
pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju

podizanjem lijeve noge.

2. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici okreéu glavu udesno i ulijevo.
3. VIJEZBA

Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.

4, VIEZBA
Turski sjed, priruciti. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VIEZBA

LeZedi poloZaj na ledima, uzruditi. Ucenici podiZu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.

7. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajuci skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.




Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prelaze poligon sa zadatcima:
IZBOR UCITELJA:
a) prvije zadatak je trcanje od oznake do oznake pravocrtno,
b) drugi je zadatak hodanje po prstima od oznake do oznake,
c) tredije zadatak tr¢anje izmedu oznaka na tlu,
d) Ccetvrtije zadatak hodanje unatrag izmedu oznaka na tlu,
e) petije zadatak tréanje unatrag pravocrtno,
f) Sesti je zadatak hodanje preko prepreka do visine 20 cm.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su rasporedeni u dvije kolone. U svakoj su koloni skupine po 4 ucenika.
Na znak prva skupina uzima okvir sanduka, tréeci ga nosi do 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. Pobjednicka je ona kolona koja prva zavrsi zadatak.

Zavrs$ni dio sata

NAJLIEPSI KIP

Svi se ucenici nalaze u krugu. Na uciteljev uzvik: ,Rukometas!”, ucenici
zauzmu drZanje karakteristi¢no za rukometasa. Ucenik, kojeg ucitelj proglasi
»najljepsim kipom*, stjece pravo odlucivanja o sljedecoj disciplini oponasanja i
proglasenja ,najljepseg kipa“.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 29.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaeno mjesto

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1. Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto

Predmetno podrucje C

Provjeravanje motorickih postignu¢a prema postavljenim kriterijima koje u¢enik mora zadovoljiti u
kretanju

2. Tréanje uz promjenu smjera kretanja (2x)

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uocava pravilno bacanje loptice.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE OBRUCEM
Dva ucenika drze obruc i hvataju ostale koji se kre¢u u prostoru za vjezbanje.
Uvodni diosata | pyacen je svaki onaj ucenik kojem uspiju staviti obrué na glavu. Uhvacdeni

ucenik mijenja ulogu s jednim od ,,lovaca“.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

- uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

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

4. PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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




6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voZnje bicikla.

7. PUMPANIE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Ucenik je udaljen od zida 2 do 3 m i u boljoj
ruci drzi malu lopticu (spuzvastu ili...) te gada u oznaceni krug. Nakon
odredenog broja ponavljanja ucenik mijenja ruku. Noga suprotna bacackoj
ruci uvijek je naprijed. Prilikom izbacaja loptice treba paziti da je bacacka ruka
u uzrucenju i malo pogréena u laktu. Kada loptica napusta dlan, Saka ostaje
opustena i kaZiprst je usmjeren prema smjeru izbacaja. Ruka ne smije ic¢i u
stranu veé¢ mora biti usmjerena prema prirodnom smjeru spustanja ruke uz
tijelo.

PRACENJE - MOTORICKA POSTIGNUCA

Prati se broj pogodaka u krug u odredenom vremenu ili od 5 bacanja.

Provjeravanje motorickih postignu¢a prema postavljenim kriterijima koje uc¢enik
mora zadovoljiti u kretanju

2. Tréanje uz promjenu smjera kretanja (2x)
Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istom satu.
Ucenik trci oko ¢unjeva do oznacenog mjesta i vraca se na isti nacin natrag.
Ucitelj odreduje broj ¢unjeva i udaljenost od prvog do zadnjeg Cunja.
Motoricka postignuca se prate. Nakon treceg puta se ocjenjuje.
VREDNOVANJE ZA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: LABIRINT

Ucenici su podijeljeni u Cetiri vrste. U vrsti stoje jedan do drugog, a razmak
izmedu vrsta duZina je predrucenja. Jedan uéenik hvata drugog tako da se
obojica kre¢u samo izmedu vrsta, dakle kroz , labirint“. Na uciteljevu
zapovijed, npr. ,nadesno”, svi se ucenici okrecu sto brze mogu udesno, tj.
mijenja se ,labirint“, odnosno, prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja
ucenika koji se hvataju. Ucitelj izdaje zapovijedi ¢esée, osobito ako
pravodobno okretanje u¢enika moze pomodi uéeniku kojeg hvataju. Lovac koji
uhvati slobodnog 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

SMUTE SE, DJECO

Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga.
Kad ucitelj baci loptu uvis, svi se ucenici moraju smijati, a ¢im lopta padne o
tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno viSe se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i
nakon $to je lopta pala ispada iz igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 30.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaeno mjesto

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja
1. Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uoCava pravilno bacanje loptice.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, povez za oCi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

FIGURATIVNO TRCANJE

Ucenici hodaju, odnosno trée u jednoj koloni po igralistu. Ucitelj nastoji
Uvodni dio sata . . . - R s
prilikom odabira smjera kretanja sto vise iskoristiti crte rukometnog,
kosarkaskog ili odbojkaskog igralista. To ¢e u¢enicima omoguditi da prilikom

tr¢anja ,,opisuju” polukrug, krug, ¢etverokut, pravokutnik, osmicu.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA — NE: Ulenici stoje uspravno, spojenih stopala, rukama su uz tijelo.
Opce-pripremne

vjezbe Izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,,DA”
(naizmjenicno spustaju bradu na prsni kos te je lagano vraéaju prema
natrag). Nakon pokreta ,,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave
kada kazemo ,,NE” (okrecu pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i lijevu
stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: U&enici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane tijela,
sprijeda prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto (straga
prema naprijed).

4. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZe bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog polozaja uéenici
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. Vjezbu mogu




izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada
se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A” dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Uéenik je udaljen od zida 2 do 3 m i u boljoj
ruci drzi malu lopticu (spuzvastuili...) te gada u oznaceni krug. Nakon
odredenog broja ponavljanja uéenik mijenja ruku. Noga suprotna bacackoj ruci
uvijek je naprijed. Prilikom izbacaja loptice treba paziti da je bacacka ruka u
uzrucenju i malo pogréena u laktu. Kada loptica napusta dlan, Saka ostaje
opustena i kaZiprst je usmjeren prema smjeru izbacaja. Ruka ne smije ic¢i u
stranu veé mora biti usmjerena prema prirodnom smjeru spustanja ruke uz
tijelo.

PRACENJE - MOTORICKA POSTIGNUCA:
Broj pogodaka u krug u odredenom vremenu ili od 5 bacanja.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici se nalaze iza crte rasporedeni u nekoliko kolona. Na znak prvi iz kolona
trée do postavljenog stalka (udaljenog 10 m) vodedi loptu nogom, obidu ga i
natrag vode loptu rukom. Loptu predaju sljedeéem uceniku koji nastavlja
zadatak, a oni stanu na zacelje svoje kolone. Pobjednicka je kolona koja prva
uspjesno zavrsi zadatak.

Zavrsni dio sata

KAKO SE ZOVES

Svi su ucenici u krugu i hodaju laganim koracima s lijeva u desno. Jedan je
ucenik zavezanih ociju u sredini kruga. Na dogovoreni znak , krug” se zaustavlja,
a ucenik zavezanih ociju prilazi nekom od suigraca i pita , Kako se zoves?“.
Ucenik kojem je upuéeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz
sredine pogodi tko je taj ucenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li,
ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 31.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaeno mjesto

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
1. Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uoCava pravilno bacanje loptice.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, kapice, stalci, Cunjevi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA UCITELIEM
Uvodni dio sata | Ugenici su u koloni po jedan i trée za u¢iteljem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. U¢enici spustaju glavu na prsa, zadrze kratko, a zatim

viezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. 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. Vjezbu ponavljaju naizmjence.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Ucenik je udaljen od zida 2 do 3 m i u boljoj
ruci drzi malu lopticu (spuzvastu ili...) te gada u oznaceni krug. Nakon
odredenog broja ponavljanja ucenik mijenja ruku. Noga suprotna bacackoj
ruci uvijek je naprijed. Prilikom izbacaja loptice treba paziti da je bacacka ruka
u uzrucenju i malo pogréena u laktu. Kada loptica napusta dlan, $aka ostaje
opustena i kaZiprst je usmjeren prema smjeru izbacaja. Ruka ne smije ic¢i u
stranu ve¢ mora biti usmjerena prema prirodnom smjeru spustanja ruke uz
tijelo.

PRACENJE - MOTORICKA POSTIGNUCA

Prati se broj pogodaka u krug u odredenom vremenu ili od 5 bacanja.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA: HODANJE | TREANJE S PROMJENOM SMJERA KRETANJA
Ucenici su podijeljeni u 3 —4 kolone. Ispred njih su postavljene kapice i stalci u
nizu. Kapice su jedna iza druge. Cunjevi su postavljeni cik-cak s razmakom od
jednog metra, a nastavljaju se stalci koji su takoder postavljeni cik-cak, ali s
razmakom od dva metra. Zadatak se izvodi tako da ucenici izmedu kapica i
izmedu Cunjeva hodaju, a izmedu stalaka trée brzim tempom (slalom) te se
vracaju sa strane na zacelje kolone. Sljedeéi ucenik moze krenuti kad ga
prethodni dotakne po ramenu. Pobjednik je ona skupina koja prva zavrsi
zadatak.

Zavrsni dio sata

UHVATI LOPTICU

U sredini je kruga ucenik koji ima lopticu. On je baca ucenicima u krugu.
Zadatak je uhvatiti lopticu. Onaj ucenik koji ne uhvati lopticu sjedne ili cu¢ne i
za njega je igra zavrsena.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA:

RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI:

NADNEVAK: | REDNI BROIJ
SATA: 32.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje i hvatanje lopte razlicitih veli¢ina

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Bacanje lopti razli¢itih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi bacanja i hvatanja lopte.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE SA ZADATCIMA

Ucenici trée u koloni jedan iza drugog, a na dogovoreni znak pocinju lagano
tréati po prstima, hodati po petama, hodati ¢etveronoske, sunozno i sl. Na
novi znak nastavljaju s tr¢anjem.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

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

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

KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici ramenima kruze unatrag, a zatim prema naprijed.
PLIVAJMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Ucenici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZe bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.
LIJEVA RUKA-DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom
rukom doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se u€enici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u odredenom prostoru. Svaki ucenik ima svoju loptu.
a) Ucenik baca loptu uvis i hvata ju. Lopta ne smije pasti.

b) Ucenik baca loptu uvis, lopta pada na tlo i onda ju ucenik hvata objema
rukama.

U ovim aktivnostima treba obratiti pozornost na izbacaj lopte i hvatanje. Ruke
u izbacaju trebaju biti ispruzene i u trenutku primanja lopte ué¢enik mora imati
ruke malo dalje od tijela i amortizirati hvatanje lopte. Dlanovi ne smiju biti jako
razmaknuti u trenutku hvatanja.

Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: 1ZMEDU 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 uéenika 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 dodaju i gadaju loptom kad
im se ukaZe prigoda. Igra traje pet minuta. Pobjednik je ona skupina koja je
imala vise bodova/pogodaka.

Zavrs$ni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 33.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje i hvatanje lopti razlicitih veli¢ina

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Bacanje lopti razlicitih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi bacanja i hvatanja lopte.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, stalak ili ¢unj, obruc, loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

SVI TRCIMO KAO JA

Ucenici su u koloni po jedan, a jedan ucenik (u pocetku ucitelj) pokraj njih
Uvodni dio sata | ax0 bi ga svi vidjeli. Ugenik pokazuje natin na koji svi trebaju tréati, a ostali
ucenici trée upravo tako. Neka se tijekom Skolske godine svi ucenici izmijene u

pokazivanju tréanja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA - NE: Ucenici stoje uspravno, spojenih stopala, rukama su uz tijelo.
Opce-pripremne

Izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,,DA”
vjezbe

(naizmjeni¢no spustaju bradu na prsni kos te je lagano vraéaju prema
natrag). Nakon pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu
glave kada kazemo ,,NE” (okreéu pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i
lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, sprijeda prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(straga prema naprijed).

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu




mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u odredenom prostoru. Svaki ucenik ima svoju loptu.
a) Ucenik baca loptu uvis, pljesne i hvata loptu.

b) Ucenik baca loptu u kretanju i hvata objema je rukama u kretanju.

¢) Ucenici su u parovima i dodaju se loptama.

U ovim aktivnostima treba obratiti pozornost na izbacaj lopte i hvatanje. Ruke
u izbacaju trebaju biti ispruzene i u trenutku primanja lopte ué¢enik mora imati
ruke malo dalje od tijela i amortizirati hvatanje lopte. Dlanovi ne smiju biti jako
razmaknuti u trenutku hvatanja.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée izmedu stalaka (4) ili ¢unjeva (4), dolaze do obruca (1) u kojem se
nalazi loptica (1) i uzimaju lopticu, trée natrag izmedu stalaka i predaju lopticu
sljede¢em igracu koji istu lopticu ostavlja i vraca se bez loptice. Sljedeéi uzima
lopticu...

Zavrsni dio sata

IGRA: DAN - NOC

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 34.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje i hvatanje lopti razlicitih veli¢ina

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
2. Bacanje lopti razli¢itih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi bacanja i hvatanja lopte.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, stalak, prepone, medicinka (1kg)

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA
Ucenici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljev znak

pretréavaju dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

- slobodnim tréanjem

- uvisokom skipu

- u niskom skipu

- sunozno

- Cetveronoske

- suprotna ruka — suprotna noga; lijeva ruka — desna noga
- bocno

- tréanjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
- naizmjenic¢no tréanje unaprijed-unatrag.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1.

GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,
stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim
lagano vracaju unatrag.

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.

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.

MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. Ucenici drze ruke
podignute u visini ramena i kruZe njima polako prema naprijed, a zatim
unatrag.

PLIESAK: Stav uspravan, stopala rasirena za Sirinu ramena. Ucenici
rukama pljesnu ispred tijela, a zatim iza tijela.




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

7. VOZIMO BICIKL: Stav je leZeéi na ledima. Ucenici noge podignu s poda i
oponasaju pokrete voZnje bicikla.

8. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u odredenom prostoru. Svaki u¢enik ima svoju loptu.
a) Ucenik baca loptu uvis, pljesne i hvata loptu.

b) Ucenik baca loptu u kretanju i hvata je objema rukama u kretanju.

¢) Ucenici su u parovima i dodaju se loptama.

U ovim aktivnostima treba obratiti pozornost na izbacaj lopte i hvatanje. Ruke
u izbacaju trebaju biti ispruzene i u trenutku primanja lopte ué¢enik mora imati
ruke malo dalje od tijela i amortizirati hvatanje lopte. Dlanovi ne smiju biti jako
razmaknuti u trenutku hvatanja.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée prema stalku (1) koji se nalazi na udaljenosti 20 metara. Na putu
do stalka ucenici moraju preskociti manju preponu (1), podici i spustiti manju
medicinku (1 kg) koja se nalazi u obrucu (1) te trcati oko stalka. Vracaju se

pravocrtno do svoje kolone. Prilikom vracanja ne ponavljaju zadatke.

Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka
skupina izabere 2 — 4 ucenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj
je nasmijati Sto viSe ucenika protivnic¢ke skupine u zadanom vremenu. Zadatak
skupine mogu izvoditi istovremeno ili prvo jedna pa druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 35.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje i hvatanje lopte razlicitih veli¢ina; Oprema za nastavu

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
2. Bacanje lopti razli¢itih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

Oprema za nastavu
1. Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi bacanja i hvatanja lopte. U¢enici uo¢avaju ucinke higijene.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, loptice, kantice

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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU
Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kad hvatac uhvati
Uvodni dio sata | svog para, mijenjaju uloge.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav

Opce-pripremne uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podizu i

vjezbe spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

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

4. PLIESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

5. RAMPA U PARU: Stav je sjededi, noge ispruzene, parovi su oslonjeni jedan
na drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Naizmjence

podiZu jedan par nogu koji se dotice, a zatim drugi.




6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voZnje bicikla.

7. PUMPANIE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u odredenom prostoru. Svaki u¢enik ima svoju loptu.
a) Ucenik baca loptu uvis, pljesne i hvata loptu.

b) Ucenik baca loptu u kretanju i hvata je objema rukama u kretanju.

¢) Ucenici su u parovima i dodaju se loptama.

U ovim aktivnostima treba obratiti pozornost na izbacaj lopte i hvatanje. Ruke
u izbacaju trebaju biti ispruzene i u trenutku primanja lopte ué¢enik mora imati
ruke malo dalje od tijela i amortizirati hvatanje lopte. Dlanovi ne smiju biti jako
razmaknuti u trenutku hvatanja.

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 i ostavljaju lopticu u kantici. Kad se svi
ucenici izredaju, sve su loptice u kantici. (Igra se moze ponoviti tako da se sada
vraca svatko po svoju lopticu na isti nacin.)

Zavrs$ni dio sata

CRNA KRAUICA 1, 2,3
Ucenici stoje u vrsti na crti, a jedan ucenik 5 m ispred njih okrenut im je

ledima. Dok on izgovara ,,Crna kraljica 1, 2, 3!“ ostali se ucenici krec¢u. Kad
uzvikne, naglo se okrecée. Tko se od ucenika u trenutku okretao ili kretao,

vraca se na pocetnu crtu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 36.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanja i hvatanja lopti razlicitih veli¢ina

CIL) SATA:

Predmetno podrucje AiC

Provjeravanje motorickog znanja i motorickih postignuca prema postavljenim kriterijima koje ucenik
mora zadovoljiti u bacanju i hvatanju

2. Bacanje lopti razli¢itih veli¢ina u razli¢itim smjerovima

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i prati svoje rezultate u bacanju i hvatanju lopti.

NASTAVNA SREDSTVA: repié, teniske loptice, kantice, stalci, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CUVAJ svoI REPIC

Svaki u¢enik dobije komad konopa (repi¢) dovoljno dug da se vuce po podu
Uvodni dio sata | jorajita ili dvorane. Repic se moze zataknuti u pojas donjeg dijela trenirke
(kratkih hlaca i sl.) ili drzati u ruci. Svaki u¢enik pokusava stati na repi¢ drugom

uceniku istovremeno €uvajuéi svoj repic.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke
Opce-pripremne

o3h su uz tijelo. lzvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih
vjezbe

spustaju u ,pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno prema
naprijed, a zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Uéenici stoje uspravno, a stopala su nam rasirena u
Sirini ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je
druga ruka pogréena pokraj glave. Ucenici izvode savijanje trupa u stranu
opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu
stranu.

4. TIELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala se
rasirena u Sirini ramena, ruke sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno u
jednu, a zatim u drugu stranu.

5. BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pored 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, pokusavajuéi dlanovima dotaknuti

podlogu Sto dalje ispred sebe.




6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZzu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZene vraéaju na tlo ispred tijela.

7. DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodizZu se i zadrZavaju na
prednjem dijelu stopala nekoliko sekundi te se vracaju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

PROVJERAVANJE MOTORICKOG ZNANJA | MOTORICKIH POSTIGNUCA
PREMA POSTAVLIENIM KRITERIJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOUIITI U
BACANJU | HVATANJU LOPTI

VREDNOVANJE NAUCENOG: MOTORICKA ZNANJA
Ucenici su u parovima i izvode bacanje i hvatanje lopte na udaljenosti 3
metra.

VREDNOVANJE ZA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA

Motoricko znanje vrednuje se ocjenom, a motoricka se postignuca prate.
Nakon treceg puta se ocjenjuje.

Bacanje lopte u vis i hvatanje. (Lopta se baca u visinu do 3 metra 7 puta. Broji
se broj uhvacenih lopti.)

Napomena: Mjerenje se provodi tri puta na istom satu.

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST

1. Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Teniske loptice nalaze se u kanticama na udaljenosti 15 metara od ucenika.
Ucenici tré¢e do kantice izmedu stalaka (4), uzimaju lopticu i vradaju se
pravocrtno do svoje grupe.

Zavrsni dio sata

TKO JE BRZI

Ucenici su podijeljeni u skupine. Stoje u koloni u raskoraénom stavu i
pretklonu. Cilj im je Sto prije poslati loptu od prvog do zadnjeg ucenika kroz
tunel ,izgraden” od njihovih nogu.

Inacica ove igre igra se s rukama u uzruéenju iznad glave i lopta se Salje od
prvog do zadnjeg 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 37.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje i hvatanje; Provlaenje

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
3. Bacanje loptice u pod i hvatanje
1. Provlacenje kroz okvir sanduka

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba bacanje loptice i provlacenje kroz okvir sanduka.

NASTAVNA SREDSTVA: obrudi, loptice, okviri sanduka, kantice, ¢unjevi, mali golovi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRONADI SVOJ OBRUC

Po dvorani/igralistu razmjestimo obruce (jedan manje od broja uéenika).
Uvodnidiosata | jzenici slobodno trée po dvorani/igralistu dok ne ¢uju dogovoreni znak. Na
dogovoreni znak svaki u€enik pokusava stati u jedan obruc. Onaj ucenik koji
nije uspio stati u obruc¢ ometa ostale ucenike loveci ih u sljedeéem krugu igre.
U svakom krugu igre oduzima se jedan obruc, a povecava se broj ucenika koji
ometaju ostale (do 5 uéenika ometaca da igra ne bi predugo trajala). Umjesto
obrucéa moZe biti nacrtana kruZznica, kruznica napravljena vijatom, kartonski

krug i sl.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. U¢enici spustaju glavu na prsa, zadrze kratko, a zatim

viezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. UCenici podiZu i spustaju ramena.

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

4. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama

mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu




mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. 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. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

Glavni ,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA
(aktivnosti se izmjenjuju svakih 60 sekundi — 1 minute)

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u odredenom prostoru, na jednoj polovici dvorane.
Svaki u¢enik ima svoju lopticu koja se odbija od tla. U¢enik baca lopticu
jednom/boljom rukom uvis i loptica pada na tlo. Potom ucenik hvata lopticu
kad se odbije od tla. Lopticu hvata objema rukama. MoZe se hvatati nakon
jednog odbijanja i nakon dva odbijanja od tla.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni na jednoj polovici dvorane, u kolonu i jedan iza drugog
dolaze do Svedskog okvira i provlace se. Okviri su postavljeni na udaljenosti 2
m i ima ih Cetiri. Ucenici se provlace do isteka vremena. Pri povratku na isto
radno mjesto, mijenjaju smjer provlacenja.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Svaki ucenik u ruci ima tenisku lopticu. Ucenici trce s lopticom u ruci prema
kantici (1) koja je udaljena 15 metara i ostavljaju lopticu u kantici. Kad se svi
ucenici izredaju, sve su loptice u kantici.

Zavrsni dio sata

TKO BOLIE GADA RUKOM/NOGOM

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

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 38.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Gadanje lopticom u cilj, Puzanje i provlacenje

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
4. Gadanje lopticom u metu oznacenu na strunjaci
2. Puzanje i provlacenje na razlicite nacine

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba gadanje lopticom u metu i provlacenje na razli¢ite nacine.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, meta — obruc na strunjaci, Svedske klupe, strunjace, elasti¢na guma, okvir
sanduka, stalak ili ¢unj, obru¢

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

POPLAVA
Ucenici slobodno trée po dvorani. Na uzvik ,Poplava

Ill

pokusavaju se Sto prije

Uvodnidiosata | 50t na neku spravu, a na znak , Progla opasnost!“, nastavljaju tréati po

dvorani.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

o3h uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podizu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

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

4. PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Uéenici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA
Aktivnosti izmjenjuju svakih 2 minute.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone s manjim brojem ucenika. Svaki ucenik u ruci
ima jednu lopticu. Gada obruc koji je postavljen na strunjaci na udaljenosti od
linije bacanja 5 do 7 m.

MoZe se pratiti motoricko postignuce.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Jedna je kolona na jednom radnom mjestu i
ucenici izvode puzanje prema naprijed po strunjaci, podizu se i provlace se
ispod postavljene dvije Svedske klupice na udaljenosti od 2 miisprepletene
su elasti€nom gumom. Ucenici prilikom provlacenja ne smiju taknuti elasti¢nu
gumu.

Druga kolona puZe unatrag po strunjaci i provladi se unatrag ispod okvira
Svedskog sanduka.

Nakon dvije minute u€enici mijenjaju radna mjesta.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée do obruca (3), izvode sunozne poskoke kroz 3 obruca i nastavljaju
trcati do stalka (1) ili ¢unja (1). Potom obilaze stalak/¢unj i trée do obruca gdje
izvode jednonozni skok s boljom nogom kroz sva tri obruca i vracaju se tréeci
natrag u kolonu.

Zavrs$ni dio sata

VODENJE GOVORENJEM LIJEVO-DESNO

Ucenici u parovima stoje iza pocetne crte. Jedan u paru ima zavezane oci.
Ispred svakog 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, govoreéi samo upute lijevo-desno, naprijed-natrag.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 39.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje i hvatanje lopti

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
5. Bacanje lopti uvis i hvatanje
6. Bacanje lopti i hvatanje u paru

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi bacanja i hvatanja lopte u paru i bez para.

NASTAVNA SREDSTVA: konop, lopte, loptice, povez za odi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U ZADANOM PROSTORU

Jedan ucenik tréeéi pokusava uhvatiti druge uc¢enike u dogovorenom polju
Uvodnidio sata | jorqjista ili dijelu dvorane. Kad uhvati drugog, taj postaje hvataé i igra se
nastavlja. Prije pocetka igre dobro je dogovoriti se o tome kako se ucenici

mogu spasiti (izvodenjem nekog dogovorenog zadatka npr. ¢u¢nu, kleknu...).

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
Opce-pripremne

o3h uz tijelo. lzvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u
vjezbe

»pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke su uz tijelo. lzvode pomicanje obaju ramena zajedno prema naprijed, a
zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Uéenici stoje uspravno, a stopala su im rasirena u $irini
ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka
pogréena pokraj glave. Ucenici savijaju trup u stranu opruzene ruke. Mijenja
se polozaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.

4 TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala
rasirenih u Sirini ramena, ruke su sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno u
jednu, a zatim u drugu stranu.

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

6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U&enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZu noge prema

prsima, a nakon toga ih opruZzene vraéaju na tlo ispred tijela.




7. DIZEMO SE NA PREDNIJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjem
dijelu stopala nekoliko sekundi te se vraéaju u pocetni polozaj.

Glavni ,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA
Ucenici mijenjaju aktivnosti svakih 60 sekundi, odnosno 1 minute.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u vrsti i bacaju loptu preko konopa koji je razvucen u
jednom dijelu dvorane od jedne strane dvorane do druge na visini od 250 cm.
Ucenik s jedne strane baca loptu, a s druge strane uzZeta ucenik loptu lovi
objema rukama.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove. Svaki par ima jednu loptu.

a) Jedan ucenik baca loptu u tlo, a drugi hvata loptu. | obrnuto.
b) Ucenici se dodaju s loptom u visini prsiju.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA - LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je
skupina u svom prostoru (krugu, ¢etverokutu) i ima svoju lopticu. Na 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 izgovarajudi jednu
recenicu (sve osim svog 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 Sto je rekao ucenik koji je dotaknuo ucenika s povezom. Na
pocetku prvog razreda potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad
se ucenici ve¢ upoznaju, mogu svi u€enici istovremeno izgovarati ono $to je
rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 40.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Provlaéenje ispod okvira i hodanje ¢etveronoske

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
3. Provlacenje ispod okvira i hodanje ¢etveronoske

Predmetno podrucje C

Provjeravanje motorickih postignu¢a prema postavljenim kriterijima koje u¢enik mora zadovoljiti u
kretanju

2. Tréanje uz promjenu smjera kretanja (3 x)

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba hodanje i tr¢anje uz promjenu smjera kretanja.

NASTAVNA SREDSTVA: okvir sanduka, CD player, strunjace, 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

GUSIJENICE
Ucenici su u dvije kolone iza crte, a ruke drZe na ramenima ucenika ispred
Uvodni diosata | sope. Zadatak je na dogovoreni znak Sto prije i u cijelosti prijeci zadani prostor

(pravocrtno, u slalomu izmedu Cunjeva, s preprekama).

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

Opce-pripremne | | \g7BA
viezbe Stav spojeni, predruditi. U€enici visoko podizu desnu nogu i istodobno
pljeS¢u dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju

podizanjem lijeve noge.

2. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici okreéu glavu udesno i ulijevo.
3. VIJEZBA

Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.

4, VIEZBA
Turski sjed, priruciti. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VIEZBA

LeZedi poloZaj na ledima, uzruditi. 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
zadanom ritmu.

7. VIJEZBA




Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajudi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Ucenik izvodi puzanje prema naprijed po
strunjaci i provlaci se unatrag ispod okvira Svedskog sanduka, hoda
cetveronoske prema naprijed od oznake do oznake.

Isti se zadatak ponovi drugacijim redoslijedom. Ako se krenulo prema naprijed
sada idu unatrag i obrnuto.

Provjeravanje motorickih postignuca prema postavljenim kriterijima koje uc¢enik
mora zadovoljiti u kretanju

2. Tr€anje uz promjenu smjera kretanja (3 x)
PROVJERAVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA PREMA POSTAVLIENIM
KRITERIJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOUIITI U KRETANJU
Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istom satu.

Ucenik trci oko ¢unjeva do oznacenog mjesta i vraca se na isti nacin natrag.
Ucitelj odreduje broj ¢unjeva i udaljenost od prvog do zadnjeg cunja.

Ovo je trece izvodenje i aktivnost se vrednuje.

VREDNOVANJE NAUCENOG: MOTORICKA POSTIGNUCA

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona po 8 ucenika. Ucenici se drZe rukama
oko pasa tako da prvi ucenik ,glava“ ima slobodne ruke. Zadatak je da ,glava“
$to prije uhvati posljednjeg ucenika u koloni, ,rep“, koji zajedno s ,trupom?,
dakle s ostalim ucenicima u koloni, izmice ,glavi“. Kad ,glava“ uhvati ,rep”,
»glava” postaje sljedeci u€enik u koloni, a dotadasnja ,glava“ postaje ,,rep” i
igra se nastavlja.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 41.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje ¢etveronoske i bo¢no valjanje

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
4. Hodanje Cetveronoske na razlicite nacine
5. Boc¢no valjanje na vodoravnoj podlozi ulijevo i udesno

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i razlikuje kretnje: hodanje cetveronoske od boénog valjanja.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, oznake — kapice, strunjace, ¢unjevi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO“ BRZE LETI

Ucenike podijelimo u dvije skupine (,,jata”) koja se nalaze na crti, , Zici”. Na znak

Uvodnidiosata | ticesiobodno trée u,jatu” u omedenom prostoruy, a na uiteljev znak: , Ptice

na zZicu!“ svako ,jato” nastoji $to prije ,doletjeti na svoje mjesto i stati na Zicu.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA
1. VIEZBA: Kompleksna vjezba s lopticom
Opc'e-;-)rivpremne Stav spojeni, priru¢enje. Uéenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
viezbe raskoracnog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanje loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podiZu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predrucenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VJEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruciti, a lijevom uzruciti. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ¢e ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav cucedi, predruciti lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drze lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret
Stav spojeni, priru€enje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis

desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.




8. VIEZBA: Skakanje s lopticom
Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te ¢e izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA
Aktivnosti se izmjenjuju svake 2 minute.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone ovisno o broju uc¢enika.

Ucenik hoda ¢etveronoske do oznake prema naprijed. Kod oznake se okrece i
hoda cetveronoske unatraske do oznake X te od oznake X dalje hoda boc¢no
Cetveronoske.

AKTIVNOST

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona (treba uzeti u obzir broj ucenika i
uvjete i nacin rada). Uéenici se kotrljaju po prvoj strunjaci u desnu stranu, a na
drugoj po lijevoj strani. Ruke su u uzrucenju, a noge spojene petama.

Zadatak se moze izvoditi na jednoj strunjaci prvo se koturajuci u desnu stranu,
a kotrljanjem u lijevu stranu prilikom povratka.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na
udaljenosti od 3 m. Na uciteljev znak prvi iz kolona gadaju loptom u €unj,
kotrljajuéi loptu rukom po tlu. Ucenik odlazi po loptu i vraca se sa strane ne
ometajudi svoju ili drugu kolonu. Pobjednik je skupina koja je pogodila najvise
cunjeva.

Zavrsni dio sata

KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI

Ucenike podijelimo u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se Svedska
klupa. Ucenici redom bacaju loptu rukom kotrljajuci je rukom. Cilj: lopta se
treba kotrljati po cijeloj duzini klupe.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA:

RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI:

NADNEVAK: | REDNI BROIJ
SATA: 42.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

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

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
7. Bacanje lopte o tlo na razli¢ite nacine i njezino hvatanje

ISHODI UCENJA:

Ucenik uocava razlike izmedu bacanja i hvatanja lopte.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, lopte, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLIANJEM
Ucenici trée u omedenom prostoru, a na uciteljev znak po¢nu hodati

naizmjeni¢no po petama, pa po prstima. Na ponovni znak opet potrce i tako

naizmjeni¢no izvode gibanje.

Iz slobodnog tréanja na dogovoreni znak ucenici se zaustavljaju, okre¢u prema

ucitelju i zauzimaju stav ,pozor”. Na iduci znak ponovno potrce i trée, pa opet

zauzimaju stav ,,pozor” i tako redom.

Opce-pripremne
vjeibe

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.

VJEZBA

Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

VJEZBA

Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajudi za krugom.

VJEZBA

Lezedi poloZaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premijestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

VJEZBA

Upor klecedi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i gréenjem ruku ucenici
klizu krugom po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

VJEZBE

Stav ¢uceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan polozZaj, a zatim se vratiti u Cucan;j.

VJEZBA




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

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u odredenom prostoru. Svaki ucenik ima svoju loptu.
Ucenik lovi loptu s dvije ruke.

a) Baca loptu uvis, okreée se za 180° i lovi loptu.

b) Baca loptu uvis, lopta pada 2 x i hvata loptu.

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 stavlja se jedna strunjaca. Na uciteljev znak i poziv prvog uéenika u koloni
»Za mnom!“, svi ucenici trée do strunjace, obidu je i tréeéi se vracaju na svoje
mjesto. Pobjednik je kolona koja prva stigne i svi u€enici u koloni stanu iza
startne crte.

Zavrsni dio sata

JAKOVE, GDIJE SI?

Ucenici 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 drugog. Kad ga uhvati, oboje predaju
maramu novim ucéenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 43.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Bacanje lopte

CIL) SATA:

Predmetno podrucje C

Provjeravanje motorickih postignuéa prema postavljenim kriterijima koje u¢enik mora zadovoljiti u
bacanju i hvatanju lopti

2. Bacanje lopti razli¢itih velicina u razli¢itim smjerovima (2 x)

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i prati svoje rezultate u bacanju i hvatanju lopti.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANIJE U TROJKAMA
Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drZze za ruke i hvataju
Uvodnidiosata | te¢eg. Kad ga uhvate on zamijeni mjesto s uéenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj

postaje slobodan i igra se nastavlja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG | LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke

Opce-pripremne spustene uz tijelo, stopala spojena. U&enici spustaju glavu na prsa, zadrze

viezbe kratko, a zatim lagano vracaju unatrag. Stav uspravan, ruke spustene uz
tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom izvode lagano pokret u lijevu
stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Ucenici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

6. LIJEVA RUKA-DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom
rukom doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

CUCNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog poloZaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u po¢etnom poloZaju ispruzene ispred tijela.

Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni poloZzaj.




Glavni ,A“ dio
sata

PROVJERAVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA PREMA POSTAVLIENIM
KRITERIUJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOUIITI U BACANJU | HVATANJU
LOPTI

VREDNOVANIJE ZA UCENJE: MOTORICKA POSTIGNUCA

Motoricko znanje vrednuje se ocjenom, a motoricka se postignuca prate.
Ocjenjuje se nakon treé¢eg ponavljanja.

Bacanje lopte uvis i hvatanje. (Lopta se baca u visinu do 3 metra sedam puta.
Broji se broj uhvacenih lopti.) Ovo je drugo ponavljanje.

Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istom satu.

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST

1. Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

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

Zavrs$ni 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 ucenici iz kolone zatvore odi ili ih imaju povezane, 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 je 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 44.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje ¢etveronoske i bo¢no valjanje

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
4. Hodanje Cetveronoske na razlicite nacine
5. Boc¢no valjanje na vodoravnoj podlozi ulijevo i udesno

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba hodanje ¢etveronoske i bo¢no valjanje.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, obru¢, preponica, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANIJE S PRESKAKIVANJEM
Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke
Uvodnidiosata | | iq ygenici tréeci oko dvorane preskakuju. Tréi se u koloni po jedan, a tréanje

treba kombinirati s hodanjem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

Opce-pripremne | 1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG — LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke

vjeibe spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrze
kratko, a zatim lagano vracaju unatrag. Stav uspravan, ruke spustene uz
tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom izvode lagano pokret u lijevu
stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Ucenici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

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

7. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog polozaja uéenici
se polako spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu
dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu mogu
izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada
se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA
Aktivnosti se izmjenjuju svake 2 minute.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone ovisno o broju uc¢enika.

Ucenik hoda ¢etveronoske do oznake prema naprijed. Kod oznake se okrece i
hoda cetveronoske unatraske do oznake X te od oznake X dalje hoda boc¢no
Cetveronoske.

AKTIVNOST

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona (treba uzeti u obzir broj ucenika i
uvjete i nacin rada). Uéenici se kotrljaju po prvoj strunjaci u desnu stranu, a na
drugoj po lijevoj strani. Tako da su ruke u uzrucenju, a noge spojene petama.
a) Ucenik izvodi zadatak tako da drzi loptu u rukama.

b) Ucenik izvodi zadatak tako da drzi loptu izmedu nogu.

Zadatak se moze izvoditi na jednoj strunjaci prvo se koturajuci u desnu stranu,
a kotrljanjem u lijevu stranu prilikom povratka.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici tr¢e prema obrucu koji se nalazi na udaljenosti 20 metara. Na putu do
obruca ucenici moraju preskociti manju preponu i do¢i do obruca u kojem se
nalazi medicinka (1 kg). Ucenici ¢e uzeti medicinku i odnijeti je u drugi obru¢
koji se nalazi 1 metar dalje. Vracdaju se pravocrtno do svoje kolone. Pri
vracanju ucenici ne ponavljaju zadatke. Sljedeéi u¢enik pravocrtno tréi do
zadnjeg obruca, uzima medicinku koju odnosi u prvi obrug, preska¢e manju
preponu i vraca se u kolonu. Sljedeci ucenik izvodi zadatak kao prvi ucenik.
Svaki neparni ucenik izvodi zadatak prema drugom 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 koSeva. Sve skupine
istodobno bacaju loptu na svoj kos. Svaki ucenik moZe bacati dva puta za
redom. Za svako uspjesno bacanje (pogodak) ucenik, odnosno njegova
skupina, osvaja bod. Najbolja je skupina koja postigne najvise pogodaka.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 45.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje i tréanje s promjenom smjera kretanja

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja

5. Bacanje lopti uvis i hvatanje

6. Bacanje lopti i hvatanje u paru

7. Bacanje lopte o tlo na razli¢ite nacine i njezino hvatanje

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba bacanje i hvatanje lopte na razli¢ite nacine.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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 NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

VUK | OVCE

U omedenom prostoru ,,ovce” su na pasi. Na livadi se iznenada pojavi ,vuk” i
Uvodnidiosata | . ce“ se razbjee. ,Vuk“ nastoji uhvatiti bilo koju ,ovcu“ i kad 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 koSarkaskog
igraliSta, strunjaca...). Ostaju li ,,ovce” dugo u ,toru”, na poziv ,vuka“: ,Ovce iz
toral”, sve , ovce” moraju izadi iz , tora“.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim

viezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




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

Glavni ,A“ dio
sata

KRUZNI OBLIK RADA
Ucenici mijenjaju aktivnosti svakih 60 sekundi.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u vrsti i bacaju loptu preko konopa koji je razvucen u
jednom dijelu dvorane od jedne strane dvorane do druge na visini od 250 cm.
Ucenik s jedne strane baca loptu, a s druge strane uZeta ucenik loptu lovi
objema rukama.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove. Svaki par ima jednu loptu.

a) Jedan ucenik baca loptu u tlo, a drugi hvata loptu. | obrnuto.

b) Ucenici se dodavaju s loptom u visini prsiju.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u odredenom prostoru. Svaki u¢enik ima svoju loptu.
Ucenik lovi loptu s dvije ruke.

a) U&enik baca loptu uvis, okreée se za 180° i lovi loptu.

b) Ucenik baca loptu uvis, lopta pada 2 x i hvata loptu.

Glavni ,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju.
Svaka ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivni¢kog polja. Igra
pocinje tako da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke
ekipe. Igrac, kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduZnu crtu
protivnickog polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je
uspije zadrzati, dakle, ako lopta ne padne na tlo, 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 uzvikujuci , 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 najkraéem vremenu pronasao loptu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 46.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljka na ledima

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1. Povaljka na ledima

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava i izvodi povaljku na ledima.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, 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
A1.2., podA.1.3.

TIUEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANIJE S PRESKAKIVANJEM U PARU
Uz uzduzne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke
Uvodni dio sata koje ucenici tréeci oko dvorane preskakuju. Tréi se u koloni po jedan. Tréanje

se kombinira s hodanjem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav
Opce-pripremne

- uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

2. 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 poloZzaj, naizmjence lijevo—desno.

3. 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.

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

5. SKACIMO ZAJEDNO: Uéenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu
pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po strunjacama. Ucenici na znak rade prvi zadatak:
Glavni ,A“ dio

sata

sjednu na strunjacu, noge su im pogréene ispred tijela, a rukama obuhvate
koljena. Ucenik se na znak polagano spusta ledima na tlo i u poloZaju na

ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja se tako da tlo dotakne malo




gornjim dijelom leda malo donjim dijelom leda. Glava je za vrijeme povaljke
postavljena tako da je brada na prsima.

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA!

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina. Svaka skupina ima svog suca. Svi ucenici
okupljeni su oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sucev znak ,Neka puca, neka
puca“ npr. Ivan (prozove jednog ucenika iz skupine), Ivan uzima loptu i nastoji
pogoditi nekog od ucenika koji su se istog trenutka razbjezali kako ih ne bi
pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi on postaje sudac, a ne pogodi li nikoga, sudac
postaje onaj ucenik prema kome je bila upucena lopta, a kojoj je on uspio
izmaknuti. lvan nastavlja igru.

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”. Ucitelj se nalazi ispred vrste i na njegov uzvik:
»More!”, svitrebaju brzo preskociti crtu i naci se u ,moru”. Uitelj daje razne
upute, a ucenici moraju dobro slusati i paziti trebaju li biti na ,,brijegu” ili u
»moru“. Pobjednik je ucenik koji posljednji ostane u igri.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 47.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljka na ledima

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
1. Povaljka na ledima

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba povaljku na ledima.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Ucenici trée u koloni jedan iza drugog i na dogovoreni znak ucitelja hodaju i
Uvodnidio sata | {/¢e na razligite nacine: lagano trée po prstima, hodaju po petama, hodaju

cetveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA
1. VIEZBA

Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti krugom. U¢enici podizu noge i pretklonom trupa

viezbe trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VIEZBA
Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

3. VIEZBA
Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajudi za krugom.

4. VIJEZBA
Lezedi polozaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premijestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VIEZBA
Upor klecedi, krug je ispod ruku. OpruZzanjem i gréenjem ruku ucenici klizu
krugom po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VIEZBE
Stav ¢uceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan polozZaj, a zatim se vratiti u Cucanj.

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




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po strunjacama. Ucenici na znak rade prvi zadatak:
sjednu na strunjacu, noge su im pogréene ispred tijela, a rukama obuhvate
koljena. Ucenik se na znak polagano spusta ledima na tlo i u poloZaju na
ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja se tako da tlo dotakne malo
gornjim dijelom leda malo donjim dijelom leda. Glava je za vrijeme povaljke
postavljena tako da je brada na prsima.

Drugi se zadatak izvodi na isti nacin samo su sada ruke uz usi i dlanovi su
postavljeni prema gore. Kad ucenik u tom poloZaju gornjim dijelom leda takne
tlo, istovremeno ga takne i dlanovima.

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 uéenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih
igraca te zajedno sa suigracima iz svog ,,polja” gadaju loptom ucenike druge
ekipe. Vanjski igraci i igraci ,polja” medusobno se dodaju i gadaju loptom kad
im se ukaZe prigoda. Igra traje pet minuta. Pobjednik je ona skupina koja je
imala vise bodova/pogodaka.

Zavrs$ni dio sata

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 i drZi u
rukama loptu. Na uditeljev znak baca loptu preko glave prema vrsti, a jedan je
ucenik uhvati i sakrije je iza leda drzeci je objema rukama. Na drugi uciteljev
znak ucenik se okrec¢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: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 48.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljka na ledima

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
1. Povaljka na ledima

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba povaljku na ledima.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE OKO SVOGA PARA

Ucenici trée u paru. Na dogovoreni znak desni ucenik stane, a lijevi tréi oko
Uvodnidiosata | jaoq Kad dode na svoje mjesto, obojica nastavljaju tréati. Na sljedeéi znak
desni tréi oko lijevog. Gibanje se ponavlja naizmjeni¢nim tréanjem obaju

ucenika

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA-NE: Ucenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Izvode
Opce-pripremne

- o3h pokrete glavom koji nalikuju radu glave kad kazemo ,,DA” (naizmjeni¢no
vjezbe

spustaju bradu na prsni kos te je lagano vracaju prema natrag). Nakon
pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kad kazemo
»NE” (okrecu pogled i glavu naizmjenicno u desnu i lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, od naprijed prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(od natrag prema naprijed).

4. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoraéni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po strunjacama. Ucenici na znak rade prvi zadatak:
sjednu na strunjacu, noge su im pogréene ispred tijela, a rukama obuhvate
koljena. Ucenik se na znak polagano spusta ledima na tlo i u poloZaju na
ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja se tako da tlo dotakne malo
gornjim dijelom leda malo donjim dijelom leda. Glava je za vrijeme povaljke
postavljena tako da je brada na prsima.

Drugi se zadatak izvodi na isti nacin samo su sada ruke uz usi i dlanovi su
postavljeni prema gore. Kad ucenik u tom poloZaju gornjim dijelom leda takne
tlo, istovremeno ga takne i dlanovima.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na uciteljev znak prvi uéenik iz kolone
dodaje preko glave loptu uceniku iza sebe, ovaj sljede¢em i tako redom do
posljednjeg koji je prihvaéa i tréi na ¢elo 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 zavrsi zadatak dobiva najviSe bodova.

Zavrs$ni dio sata

TKO NAJBOLJE NASMIJAVA

Svi su ucenici u krugu. U sredini kruga jedan je ucenik. Njegov je zadatak da u
vremenu od 30 sekundi nasmije Sto viSe ucenika. To ¢ini tako da ide redom od
jednog do drugog, postavlja pitanja, izvodi razli¢ite pokrete, smije se i sli¢no.
Za svakog ucenika kojeg uspije nasmijati osvaja bod. Cim istekne zadano
vrijeme ulogu preuzima drugi uc¢enik. Ucenici se redom izmjenjuju.
Najuspjesniji je onaj koji osvoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 49.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

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

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Povaljka na ledima iz cu¢nja do ¢ucnja

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava i izvodi povaljku na ledima iz ¢u¢nja do cucnja.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player, strunjace, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA
Ucenici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljev znak
Uvodnidiosata |, qtr¢avaju dvoranu/igraliite na razlicite nagin:
- uvisokom skipu
- u niskom skipu
- sunoZno
- Cetveronoske
- bocno
- tréanjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
- naizmjenic¢no tréeci naprijed-natrag.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

1. VIEZBA
Opce-pripremne
vjeibe Stav spojeni, predruditi. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno

pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju
podizanjem lijeve noge.
2. VIEZBA

Stav spojeni, priruciti. U¢enici okreéu glavu udesno i ulijevo.
3. VIJEZBA

Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.
4. VIEZBA

Turski sjed, priruciti. Ucenici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VIEZBA

LeZeci poloZaj na ledima, uzruciti. Uenici podizu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)




6. VIJEZBA

Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.
7. VIJEZBA

Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajudi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po strunjacama u polozaju ¢uc¢nja. Ucenik napravi
zadatak i vrati se u polozZaj cucnja.

Ucenici sjednu na strunjacu, noge su pogréene ispred tijela, a rukama su
obuhvacena koljena. Uéenik se na znak polagano spusta ledimanatloiu
poloZaju na ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja se tako da se tlo
dodirne malo gornjim dijelom leda malo donjim dijelom leda. Glava za
vrijeme povaljke je postavljena tako da je brada na prsima.

Drugi se zadatak izvodi na isti nacin samo su sada ruke uz usi i dlanovi su
postavljeni prema gore. Kad ucenik u tom poloZaju gornjim dijelom leda takne
tlo, istovremeno ga takne i dlanovima.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju. Svaka
ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivnickog polja. Igra pocinje tako
da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke ekipe. Igrac,
kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduZnu crtu protivnickog polja i
dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je uspije zadrzati, dakle, ako
lopta ne padne na tlo, 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.

Zavrs$ni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka
skupina izabere 2 — 4 ucenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj
je nasmijati Sto viSe ucenika protivni¢ke skupine u zadanom vremenu. Zadatak
mogu izvoditi istovremeno ili prvo jedna pa druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 50.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

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

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
2. Povaljka na ledima iz cu¢nja do ¢ucnja

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba povaljku na ledima iz ¢uc¢nja do cucnja.

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

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU

Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kad hvatac uhvati

Uvodni dio sata svoj par, mijenjaju uloge.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjeibe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

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

4. PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: U¢enici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom.
Stav uspravan, blago raskoracni, drZe se za ruke. Ucenici izvode
c¢ucnjeve naizmjence: jedan ¢ucne, drugi stoji.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po strunjac¢ama. Ucenici na znak rade prvi zadatak:
sjednu na strunjacu, noge su im pogréene ispred tijela, a rukama obuhvate
koljena. Ucenik napravi zadatak i vrati se u poloZaj cu¢nja. Ucenik se na znak
polagano spusta ledima na tlo i u poloZaju na ledima koja su maksimalno
zaobljena ljulja se tako da tlo dotakne malo gornjim dijelom leda malo donjim
dijelom leda. Glava je za vrijeme povaljke postavljena tako da je brada na
prsima.

Drugi se zadatak izvodi na isti nacin samo su sada ruke uz usi i dlanovi su
postavljeni prema gore. Kad ucenik u tom polozaju gornjim dijelom leda takne
tlo, istovremeno ga takne i dlanovima.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju. Svaka
ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivnickog polja. Igra pocinje tako
da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke ekipe. Igrac,
kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduZnu crtu protivnickog polja i
dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je uspije zadrzati, dakle, ako
lopta ne padne na tlo, 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.

Zavrs$ni dio sata

TKO BOLJE PUSE

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih skupina, npr. po Cetiri ucenika u
skupini. U svakoj skupini jedan ucenik drzi pero (kokosje, pacje...) i na uciteljev
znak baca ga uvis. Neprekidnim i pravodobnim puhanjem ucenici nastoje pero
$to 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 51.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
3. Kolut naprijed niz kosinu

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi kolut naprijed niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: crvene i plave vrpce, strunjace, odsko¢na daska, lopte, palice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CRVENI GADAJU PLAVE

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe oznacene npr. crvenim i plavim
Uvodnidiosata |\ ncama. Igra potinje tako da uitelj baca loptu uvis. Ekipa koja uhvati loptu
nastoji u jednoj minuti pogoditi Sto viSe igraca protivnic¢ke ekipe, koji nastoje
izmicanjem izbjedi pogodak. Svaki uspjesni pogodak nosi jedan bod. Nakon
isteka vremena ekipe mijenjaju uloge. Ucitelj glasno broji bodove jednei
druge ekipe, a pobjednikom proglasava ekipu koja je osvojila vise bodova.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke

Opée-Privpremne su uz tijelo. Izvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih

viezbe spustaju u ,pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno prema
naprijed, a zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Ugenici stoje uspravno, a stopala su nam rasirena u
Sirini ramena. U tom je polozZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je
druga ruka pogréena pokraj glave. Uc¢enici savijaju trup u stranu opruzene
ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala su
rasirena u Sirini ramena, ruke su sa strane tijela. Okrecu trup i ruke
zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. BALERINA: Ucenici sjede rasSirenih i opruzenih nogu, ruke su pokraj glave.
Trupom i rukama spustaju se na jednu pa na drugu nogu pokusavajudi
dlanovima dotaknuti stopalo. Nakon spustanja na jednu i drugu nogu
spustaju se na tlo izmedu nogu, pokusavajuci dlanovima dotaknuti

podlogu Sto dalje ispred sebe.




6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZzene vraéaju na tlo ispred tijela.

7. DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodizZu se i zadrZavaju na
prednjem dijelu stopala nekoliko sekundi te se vrac¢aju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ispred ucenika nalazi se kosina koja je napravljena od odsko¢ne daske i dviju
strunjaca (jedna je na dasci, a druga u produZetku na tlu). U¢enik podize ruke
iznad glave i spusta bradu na prsa. Lagano savija koljena te spusta ruke ispred
sebe na strunjacu. Iz tog poloZaja, prebacivanjem teZine s cijeloga na prednji
dio stopala ,poti¢e narusavanje ravnotezZe te zapocinje kolutanje niz kosinu.
Kolutanje se izvodi ,,mekano” po zaobljenim ledima, a zavrSava u ¢ucnju iz
kojeg se uspravlja s rukama ispred tijela.

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 uciteljev znak kotrljaju udarajuéi je palicom, ali tako da
palica gotovo neprestano dodiruje loptu. Kad stighu do odredenog stalka,
uzmu loptu u ruke, tréeci je nose natrag pa zajedno s palicom predaju
sliede¢em uceniku. Igra se nastavlja do kraja. Kolona koja stigne prva, osvaja
najvise bodova.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 52.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja

3. Kolut naprijed niz kosinu

ISHODI UCENJA:

Ucenik vjezba kolut naprijed niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: razliCite sprave, strunjace, odskocna daska, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE UZ POSTROJAVANIE IZA SPRAVA
Na svakom uglu polovice odbojkaskog igralista (9 x 9 m) postavimo po jednu

spravu, a ucenike podijelimo u Cetiri jednake kolone. Svaka se nalazi iza jedne

sprave. Na uciteljev znak svi u€enici tr¢e 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 pobjednik je ona kolona koja je osvojila

najvise bodova.

Opce pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1.

GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,
stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim
lagano vracaju unatrag.

RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. UCenici podiZu i spustaju ramena.

KRUZIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici ramenima kruZze unatrag, a zatim prema naprijed.
KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoraéni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.
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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




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

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ispred ucenika nalazi se kosina koja je napravljena od odskocne daske i dviju
strunjaca (jedna je na dasci, a druga u produZetku na tlu). U¢enik podiZe ruke
iznad glave i spusta bradu na prsa. Lagano savija koljena te spusta ruke ispred
sebe na strunjacu. Iz tog poloZaja, prebacivanjem tezine s cijeloga na prednji
dio stopala ,poti¢e narusavanje ravnoteze te zapocinje kolutanje niz kosinu.
Kolutanje se izvodi ,mekano” po zaobljenim ledima, a zavrSava u ¢ucnju iz
kojeg se uspravlja s rukama ispred tijela.

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 uciteljev
znak ucenici iz vrste, , ribe” pretréavaju igraliSte ili dvoranu mijenjajuéi mjesta,
pri ¢emu ih ,ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka uhvacena ,riba“ postaje ,ribar” i
nastavlja hvatati sa starim ,ribarima“, dakle u trojkama. Kad trojka uhvati
Cetvrtu ribu, dijele se u 2 para ,ribara“. Svaki novi par smije u jednom hvatanju
uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvacena riba.

Zavrs$ni dio sata

HVATANIJE 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 uciteljev znak prvi iz svake kolone baca loptu uceniku koji je u
krugu. Ako on uhvati loptu, a da pri tom ne izade iz kruga, kolona osvaja bod.
Ucenici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja je
osvojila najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 53.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut naprijed niz kosinu

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
3. Kolut naprijed niz kosinu

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba kolut naprijed niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: odskocna daska, 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA MNOM

Ucenici slobodno hodaju po prostoru za vjezbanje, a na uditeljev znak: , Tréite
Uvodnidiosata | ;5 1nom1“ trée za uciteljem. Uditelj mijenja tempo i smjer kretanja, a uéenici
ga slijede. Kad se zaustavi, u¢enici ponovno poc¢nu hodati, sve do iduéeg

uciteljevog znaka.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

- uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade,
a spustaju rukom drzedi je na tjemenu.

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

3. POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav je
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini
ramena i spustaju u pocetni poloZzaj, naizmjence lijevo pa desno.

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

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

6. SKACIMO ZAJEDNO: Uéenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu
pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ispred ucenika nalazi se kosina koja je napravljena od odskoc¢ne daske i dviju
strunjaca (jedna je na dasci, a druga u produZetku na tlu). U¢enik podize ruke
iznad glave i spusta bradu na prsa. Lagano savija koljena te spusta ruke ispred
sebe na strunjacu. Iz tog poloZaja, prebacivanjem teZine s cijeloga na prednji
dio stopala ,poti¢e narusavanje ravnotezZe te zapocinje kolutanje niz kosinu.
Kolutanje se izvodi ,,mekano” po zaobljenim ledima, a zavrSava u ¢ucnju iz
kojeg se uspravlja s rukama ispred tijela.

Glavni ,B“ dio
sata

IGRA: IZMEDU DVIJE VATRE

Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje
kraée crte svakog polja postavlja se po jedan ucenik — kapetan, a u pojedinim
poljima rasporeduju se ostali ucenici. Za svako polje odreduje 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 da bi postigli vise
pogodaka. Pobjeduje ucenik s najvise prikupljenih bodova.

Zavrs$ni dio sata

SMUTE SE, DJECO

Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga.
Kad 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 $to je lopta pala, ispada iz igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




240SNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 54.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut natrag niz kosinu

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
4. Kolut natrag niz kosinu

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava i izvodi kolut natrag niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, odskocna daska, strunjace, medicinke, zvonce

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANIJE U TROJKAMA
Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drZe za ruke i hvataju
Uvodnidiosata | te¢eg. Kad ga uhvate on zamijeni mjesto s uéenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj

postaje slobodan i igra se nastavlja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VIEZBA: Kompleksna vjezba s lopticom
Opce-pripremne

Stav spojeni, priru¢enje. Ucenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
vjeibe

raskoracnog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanje loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podiZu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predrucenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VJEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruciti, a lijevom uzruciti. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ¢e ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav Cucedi, predruciti lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drze lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret
Stav spojeni, priruCenje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis
desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.

8. VJEZBA: Skakanije s lopticom




Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te Ce izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenik u uspravnom stavu stoji na pocetku kosine, ledima okrenut prema
smjeru kolutanja. Kosina je napravljena od odskocne daske i dviju strunjaca
(jedna je na dasci, a druga u produZetku na tlu). Ruke su pogréene u uzrucenju
okrenutim dlanovima prema gore, tako da se dlanovi nalaze iznad ramena u
razini oCiju. |z tog stava uskladeno zapocinje spustanje u ¢ucanj i zaobljavanje
leda, prijenos tezine tijela s cijelog stopala na pete ¢ime se narusava
ravnotezni poloZaj i zapocinje kolutanje unatrag.

Za vrijeme kolutanja tijelo je pogréeno (koljena se zadrZzavaju na prsima), a
dlanovima se odguruje.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA: PRENOSENJE MEDICINKE

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na uciteljev znak prvi u¢enik dodaje
preko glave medicinku uceniku iza sebe, ovaj sljedec¢em i tako redom do
posljednjeg koji je prihvada, trci na ¢elo kolone i nastavlja dodavati medicinku.
Igra traje sve dok se ucenik koji je poceo igru opet nade na celu kolone s
medicinkom u rukama. Ekipa koja prva zavrsi zadatak pobjeduje.

Zavrsni dio sata

TKO ZVONI

Ucenici se nalaze u dvije vrste. Na udaljenosti 3 m od prve vrste jedan ucenik
stoji ledima okrenut prema vrstama. Ucenici u vrstama drzZe 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.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 55.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut natrag niz kosinu

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja

4. Kolut natrag niz kosinu

ISHODI UCENJA:

Ucenik vjeZzba kolut natrag niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: odskocna daska, strunjace, lopte, razlicite sprave

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRAZENJE PARA
Ucenici su podijeljeni u parove i drze se za ruke. Na znak zvizdaljke ili pljeska

ruku, razdvajaju se i slobodno trée u prostoru. Na uciteljev uzvik: ,Trazite

para!“ svaki u¢enik nastoji $to brze pronaci svoj par i stati ispred ucitelja

drzedi se za ruke. Ucitelj proglasava najuspjesniji par i igra se dalje nastavlja.

Opce-pripremne
vjezbe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1.

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

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

POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav je
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini
ramena i spustaju u pocetni poloZzaj, naizmjence lijevo pa desno.

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

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

SKACIMO ZAJEDNO: Ugenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu
pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenik u uspravnom stavu stoji na pocetku kosine, ledima okrenut prema
smjeru kolutanja. Kosina je napravljena od odsko¢ne daske i dviju strunjaca
(jedna je na dasci, a druga u produzetku na tlu). Ruke su pogrcene u uzrucenju
okrenutim dlanovima prema gore, tako da se dlanovi nalaze iznad ramena u
razini ociju. |z tog stava uskladeno zapocinje spustanje u ¢ucanj i zaobljavanje
leda, prijenos teZine tijela s cijelog stopala na pete ¢ime se narusava
ravnotezni poloZaj i zapocinje kolutanje unatrag.

Za vrijeme kolutanja tijelo je pogréeno (koljena se zadrzavaju na prsima), a
dlanovima se odguruje.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida
3 m. Na uciteljev znak, prvi ucenici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju
sljede¢em uceniku u koloni koji Cini to isto, a oni odlaze na zacelje kolone. Tako
se Cini redom dok lopta ne dode u ruke prvom uceniku koji je podize uvis.
Pobjednik je kolona koja je najbrze zavrsila zadatak.

Zavrs$ni dio sata

POSPREMANIJE SPRAVA
Ucenici i ucitelj zajednicki vraéaju sprave na njihova mjesta. U kratkom
razgovoru isticemo vaznost urednosti prostora za vjezbanje.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 56.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolut natrag niz kosinu

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
4. Kolut natrag niz kosinu

ISHODI UCENJA:

Ucenik vjeZzba kolut natrag niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, odskocna daska, 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

»SPAS“ DODANOM LOPTICOM

Svi se ucenici slobodno kreéu u zadanom prostoru i jedan drugom dodaju
lopticu. Na uciteljev znak jedan ucenik hvata, a ostali se ucenici pokusavaju
spasiti tako Sto nastoje dodati lopticu onom ucéeniku koji je u opasnosti da bude
uhvaéen. Dakle, ,,spas” je dodana loptica ili pravodobno izbjegavanje ucenika
koji hvata. Ako ucenik koji hvata, dotakne nekog od suigraca koji nema lopticu,
smatra se uhvacenim, a igra se nastavlja.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VIEZBA: Kompleksna vjeZba s lopticom
Stav spojeni, priru¢enje. Ucenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
raskorac¢nog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanije loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podizu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predruéenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VIEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruciti, a lijevom uzruciti. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ée ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav cucedi, predruditi lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drze lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogrcenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret




Stav spojeni, prirucenje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis
desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.

8. VIEZBA: Skakanje s lopticom
Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te Ce izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenik u uspravnom stavu stoji na pocetku kosine, ledima okrenut prema
smjeru kolutanja. Kosina je napravljena od odsko¢ne daske i dviju strunjaca
(jedna je na dasci, a druga u produZetku na tlu). Ruke su pogréene u uzrucenju
okrenutim dlanovima prema gore, tako da se dlanovi nalaze iznad ramena u
razini oCiju. |z tog stava uskladeno zapocinje spustanje u ¢ucanj i zaobljavanje
leda, prijenos tezine tijela s cijelog stopala na pete ¢ime se narusava
ravnotezni poloZaj i zapocinje kolutanje unatrag.

Za vrijeme kolutanja tijelo je pogréeno (koljena se zadrzavaju na prsima), a
dlanovima se odguruje.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: PRENOSENJE PUNJENIH LOPTICA

Ucenike podijelimo na dvije jednake skupine medusobno udaljene 10 — 15 m.
Ispred svake skupine je krug i u njemu loptice kojih mora biti vise nego ucenika
u skupini. Na 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
ucenici iz ekipe B. Prenosenje loptice traje jednu minutu. Pobjednicka je ona
ekipa koja je u svoj krug prenijela vise loptica.

Zavrs$ni dio sata

IGRA: DAN | NOC

Ucenici su podijeljeni u dvije ekipe (,dan“ i ,no¢“) koje su u omedenom
prostoru. Ekipe stoje jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 20 m. Kad
ucitelj uzvikne: ,Dan!“ ucenici ekipe ,,dan” bjeze, a ucenici ekipe ,no¢"
nastoje ih Sto prije uhvatiti i dovesti do ucitelja.

VREDNOVANIJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 57.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Pruzeni skok, doskok

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
5. PruZeni skok, doskok

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uocava razliku izmedu pruZeno skoka i doskoka.

NASTAVNA SREDSTVA: tamburin, krugovi, 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S OKRETOM
Uvodni dio sata Ucenici trée po jedan l:IZ rub dvorane. Ucitelj tamburinom daje znak na koji
ucenici stanu i hodajuci se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju trcati

zadanim smjerom.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA
1. VIEZBA

Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti krugom. Ucenici podiZu noge i pretklonom trupa

viezbe trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VIJEZBA
Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

3. VIJEZBA
Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajuci za krugom.

4, VIEZBA
Lezedi polozaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

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

6. VJEZBE
Stav ¢uceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan polozZaj, a zatim se vratiti u Cucanij.

7. VIJEZBA
Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. Ucenici stoje na lijevoj
nozi, a desnom patzljivo klizu krugom po tlu opisujuéi krugove. Zatim to
izvode paZljivo i lijevom nogom.
Svaka se vjezba ponavlja vise puta.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni po dvorani. Na znak ucitelja ucenici izvode na mjestu
sunozni odraz s rukama u uzrucenje i sunozni doskok s rukama u odrucenju.

Glavni ,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA — TKO JE BRZI | SPRETNUJI

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim
stranama igralista (udaljenost 25 do 30 m). Ucitelj je u sredini i u rukama drzi
kosaru punu punjenih loptica ili teniskih loptica. Broj je neogranicen. Kad 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.

Zavrs$ni dio sata

GADANIJE LOPTOM U CUNJ

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na
udaljenosti od 3 m. Na uciteljev znak prvi iz kolone gadaju loptom u ¢unj,
kotrljajuéi loptu rukom po tlu. Svaki uspjesan pogodak u ¢unj donosi koloni
jedan bod. Pobjeduje kolona koja skupi najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 58.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Pruzeni skok, doskok

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
5. PruZeni skok, doskok

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba pruzeni skok i doskok.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player, okviri sanduka, stalci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO“ BRZE LETI

Ucenike podijelimo na dvije skupine ,jata“, koja se nalaze na crti, , Zici”. Na znak
Uvodnidiosata | ticeslobodno trée u jatu u omedenom prostoru, a na uiteljev uzvik: ,Ptice
na Zicu!“ svako ,jato” nastoji Sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na

.
LZicu”.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

Opce-pripremne | 1 \/JE7BA
viezbe Stav spojeni, predruditi. U€enici visoko podizu desnu nogu i istodobno
pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju

podizanjem lijeve noge.

2. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici okreéu glavu udesno i ulijevo.
3. VIJEZBA

Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.

4. VIEZBA
Turski sjed, priruciti. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VIEZBA

LeZedi poloZaj na ledima, uzruditi. Ucenici podiZu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.

7. VIEZBA
Stav spojeni, priruditi. U¢enici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajudi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni po dvorani. Na znak ucitelja ucenici izvode na mjestu
sunozni odraz s rukama u uzrucenje i sunozni doskok s rukama u odrucenju.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su rasporedeni u dvije kolone. U svakoj su koloni skupine po 4 ucenika.
Na znak prva skupina uzima okvir sanduka, tréeci ga nosi do 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. Pobjednicka je ona kolona koja prva zavrsi zadatak.

Zavrsni dio sata

NAJLIEPSI KIP

Svi se ucenici nalaze u krugu. Na uciteljev uzvik: ,Rukometas!”, ucenici
zauzmu drZanje karakteristi¢no za rukometasa. Ucenik, kojeg ucitelj proglasi
»najljepSim kipom*“, stjece pravo odlucivanja o sljedeéoj disciplini oponasanja i
proglasenja , najljepseg kipa“.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 59.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vaga zanoZenjem

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
6. Vaga zanoZenjem

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi vagu zanoZenjem.

NASTAVNA SREDSTVA: obru¢

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE OBRUCEM
Dva ucenika drze obruc i hvataju ostale koji se kre¢u u prostoru za vjezbanje.
Uvodnidiosata | jjyacen je svaki onaj ugenik kojem uspiju staviti obru¢ na glavu. Uhvaéeni

ucenik mijenja ulogu s jednim od ,,lovaca“.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

o3h uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

3. RAMENIMA GORE-DOLIJE: Ucenici su jedan drugom okrenuti ledima. Stav
uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje
lijevo, a zatim desno rame.

4. PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: U¢enici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s

poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIJE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po prostoru i izvode zadatak tako da su ruke u
odrucenju. Tijelo ide u pretklon, stajna noga je na tlu, a druga noga u
zanoSenju. Nakon odredenog vremena mijenja se stajna noga.

Isti zadatak izvode u paru tako da se igra par-nepar do 3 i nakon toga se mijenja
noga.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: LABIRINT

Ucenici su podijeljeni u Cetiri vrste. U vrsti stoje jedan do drugog, a razmak
izmedu vrsta duZina je predrucenja. Jedan ucenik hvata drugog tako da se
obojica kre¢u samo izmedu vrsta, dakle kroz ,,labirint“. Na uditeljevu zapovijed,
npr. ,nadesno”, svi se ucenici okreéu Sto brze mogu udesno, tj. mijenja se
»labirint“, odnosno, prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja ucenika koji se
hvataju. Ucitelj izdaje zapovijedi ces¢e, osobito ako pravodobno okretanje
ucenika moZe pomoci uceniku kojeg hvataju. Lovac koji uhvati slobodnog
ucenika, postaje slobodan i staje u jednu vrstu, a dalje hvata ulovljeni ucenik i
to onaj na Cije je mjesto stao dotadasnji lovac.

Zavrs$ni dio sata

SMUTE SE, DJECO

Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga.
Kad 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: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 60.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vaga zanoZenjem. Oprema za nastavu.

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja
6. Vaga zanoZenjem

Predmetno podrucje D
Oprema za nastavu
1. Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba vagu zanozenjem. U¢enik uocava ucinke higijene.

NASTAVNA SREDSTVA: stalak, 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 NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

FIGURATIVNO TRCANJE

Ucenici hodaju, odnosno trée u jednoj koloni po igralistu. Ucitelj nastoji
Uvodnidiosata | ,ijjikom odabira smjera kretanja &to vide iskoristiti crte rukometnog,
kosarkaskog ili odbojkaskog igralista. To ¢e ucenicima omoguditi da prilikom

tréanja ,,opisuju” polukrug, krug, ¢etverokut, pravokutnik, osmicu.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA - NE: Ucenici stoje uspravno, spojenih stopala, rukama su uz tijelo.
Opce-pripremne

Izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,,DA”
vjeibe

(naizmjeni¢no spustaju bradu na prsni kos te je lagano vraéaju prema
natrag). Nakon pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu
glave kada kazemo ,,NE” (okreéu pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i
lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, sprijeda prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(straga prema naprijed).

4. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZe bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.




6. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.

7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po prostoru i izvode zadatak tako da su ruke u
odrucenju. Tijelo ide u pretklon, stajna noga je na tlu, a druga noga u
zanoSenju. Nakon odredenog vremena mijenja se stajna noga.

Isti zadatak izvode u paru tako da se igra par-nepar do 3 i nakon toga se mijenja
noga.

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST

1. Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici se nalaze iza crte rasporedeni u nekoliko kolona. Na znak prvi iz
kolona trée do postavljenog stalka (udaljenog 10 m) vodeci 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 zavrsi zadatak.

Zavrs$ni dio sata

KAKO SE ZOVES

Svi su ucenici u krugu i hodaju laganim koracima s lijeva u desno. Jedan je
ucenik zavezanih ociju u sredini kruga. Na dogovoreni znak , krug” se
zaustavlja, a ucenik zavezanih ociju prilazi nekom od suigraca i pita ,Kako se
zoves?“. UcCenik kojem je upuéeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako
onaj iz sredine pogodi tko je taj ucenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne
pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 61.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vaga zanoZenjem. Oprema za nastavu.

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
6. Vaga zanoZenjem

Predmetno podrucje D
Oprema za nastavu
1. Prati svoje higijenske postupke

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba vagu zanozenjem. U¢enik uocava ucinke higijene.

NASTAVNA SREDSTVA: kapice, stalci, Cunjevi, 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA UCITELIEM

Ucenici su u koloni po jedan i trce za uciteljem..
Uvodni dio sata

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim

viezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. 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. Vjezbu ponavljaju naizmjence.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po prostoru i izvode zadatak tako da su ruke u
odrucenju. Tijelo ide u pretklon, stajna noga je na tlu, a druga noga u
zanoSenju. Nakon odredenog vremena mijenja se stajna noga.

Isti zadatak izvode u paru tako da se igra par-nepar do 3 i nakon toga se mijenja
noga.

TEMA: Oprema za nastavu
AKTIVNOST

1. Prati svoje higijenske postupke
VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA: HODANJE | TREANJE S PROMJENOM SMJERA KRETANJA
Ucenici su podijeljeni u 3 —4 kolone. Ispred njih su postavljene kapice i stalci u
nizu. Kapice su jedna iza druge. Cunjevi su postavljeni cik-cak s razmakom od
jednog metra, a nastavljaju se stalci koji su takoder postavljeni cik-cak, ali s
razmakom od dva metra. Zadatak se izvodi tako da ucenici izmedu kapica i
izmedu Cunjeva hodaju, a izmedu stalaka trée brzim tempom (slalom) te se
vracaju sa strane na zacelje kolone. Sljedeéi ucenik mozZe krenuti kad ga
prethodni dotakne po ramenu. Pobjednik je ona skupina koja prva zavrsi
zadatak.

Zavrsni dio sata

UHVATI LOPTICU

U sredini je kruga ucenik koji ima lopticu. On je baca ucenicima u krugu.
Zadatak je uhvatiti lopticu. Onaj ucenik koji ne uhvati lopticu sjedne ili cu¢ne i
za njega je igra zavrsena.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 62.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje po gredi naprijed i natrag

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1. Hodanje po gredi naprijed i natrag

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uocava razliku hodanja po gredi naprijed i natrag.

NASTAVNA SREDSTVA: niska greda, strunjace, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA

Ucenici trée u koloni jedan iza drugog, a na dogovoreni znak pocinju lagano
Uvodni dio sata . .. . . Ly Y . .
tréati po prstima, hodati po petama, hodati cetveronoske, sunozno i sl. Na novi

znak nastavljaju s tréanjem..

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

Opce-pripremne | 1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG | LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spustene
viezbe uz tijelo, stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrze kratko, a
zatim lagano vracdaju unatrag. Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,
stopala spojena. Ucenici glavom izvode lagano pokret u lijevu stranu, a
zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Ucenici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

6. LIJEVA RUKA-DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom
rukom doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog poloZaja uéenici
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. VjeZzbu mogu
izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada

se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u koloni i izvode zadatak na nacin da jedan se ucenik
popne na gredu i hoda po gredi na punom stopalu prema naprijed. Kad dode do
kraja, krece prema natrag. Radi uz asistenciju ucitelja.

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 u€enika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih
igraca te zajedno sa suigra¢ima iz svoga ,,polja” gadaju loptom ucenike druge
ekipe. Vanjski igraci i igraci ,,polja” medusobno se dodaju i gadaju loptom kad
im se ukaze 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 63.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje po gredi naprijed i natrag

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
1. Hodanje po gredi naprijed i natrag

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba hodanje po gredi naprijed i natrag.

NASTAVNA SREDSTVA: niska greda, strunjace, stalak ili Cunj, obrug, loptica

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

SVI TRCIMO KAO JA

Ucenici su u koloni po jedan, a jedan ucenik (u pocetku ucitelj) pokraj njih
Uvodni dio sata | ax0 bi ga svi vidjeli. Ugenik pokazuje natin na koji svi trebaju tréati, a ostali
ucenici trée upravo tako. Neka se tijekom Skolske godine svi ucenici izmijene u

pokazivanju tréanja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA - NE: Ulenici stoje uspravno, spojenih stopala, rukama su uz tijelo.
Opce-pripremne

Izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,,DA”
vjezbe

(naizmjeni¢no spustaju bradu na prsni kos te je lagano vraéaju prema
natrag). Nakon pokreta ,,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu
glave kada kazemo ,,NE” (okrecéu pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i
lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. UcCenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, sprijeda prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(straga prema naprijed).

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu




mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u koloni i izvode zadatak na nacin da jedan ucenik se
popne na gredu i hoda po gredi na punom stopalu prema naprijed. Kad dode
do kraja kre¢e prema natrag. Radi uz asistenciju ucitelja.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée izmedu stalaka (4) ili cunjeva (4), dolaze do obruca (1) u kojem se
nalazi loptica (1) i uzimaju lopticu, trée natrag izmedu stalaka i predaju lopticu
sljedeé¢em igracu koji istu lopticu ostavlja i vraca se bez loptice. Sljedeci uzima
lopticu...

Zavrs$ni dio sata

IGRA: DAN - NOC

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 64.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje po gredi naprijed i natrag

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
1. Hodanje po gredi naprijed i natrag

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi i uocava razliku hodanja po gredi naprijed i natrag.

NASTAVNA SREDSTVA: niska greda, strunjace, stalak, prepona, medicinka

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA
Ucenici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljev znak

pretréavaju dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:

slobodnim tréanjem

u visokom skipu

u niskom skipu

sunozno

Cetveronoske

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

tréanjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
naizmjeni¢no tré¢anje unaprijed-unatrag.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,
stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim

1.

lagano vracaju unatrag.
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.

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.

MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. Ucenici drZe ruke

podignute u visini ramena i kruZe njima polako prema naprijed, a zatim

unatrag.

PLIESAK: Stav uspravan, stopala rasirena za Sirinu ramena. Ucenici

rukama pljesnu ispred tijela, a zatim iza tijela.




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

7. VOZIMO BICIKL: Stav je leZeéi na ledima. Ucenici noge podignu s poda i
oponasaju pokrete voZnje bicikla.

8. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u koloni i izvode zadatak na nacin da se jedan ucenik
popne na gredu i hoda po gredi na punom stopalu prema naprijed. Kad dode
do kraja kre¢e prema natrag. Radi uz asistenciju ucitelja.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée prema stalku (1) koji se nalazi na udaljenosti 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 trcati oko stalka. Vraéaju se

pravocrtno do svoje kolone. Prilikom vracanja ne ponavljaju zadatke.

Zavrsni dio sata

TKO SE NECE NASMUJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka
skupina izabere 2 — 4 ucenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj
je nasmijati Sto viSe ucenika protivnic¢ke skupine u zadanom vremenu. Zadatak
skupine mogu izvoditi istovremeno ili prvo jedna pa druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 65.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje cetveronoske

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Hodanje cetveronoske

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava i izvodi hodanje Cetveronoske.

NASTAVNA SREDSTVA: Svedska klupica, teniske loptice, kantice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU

Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kad hvatac uhvati

Uvodni dio sata svog para, mijenjaju uloge.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjeibe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

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

4. PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: U¢enici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIJE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su u koloni. Jedan za drugim, po Svedskoj klupi hodaju u uporu za
rukama — Cetveronoske. Rukama se primaju za rub klupe. VjeZzba se izvodi tako
da se istovremeno pomicu suprotna ruka i suprotna noga. Ucenik bi trebao
pratiti dinamiku rada ruku i nogu.

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 i ostavljaju lopticu u kantici. Kad se svi
ucenici izredaju, sve su loptice u kantici. (Igra se moze ponoviti tako da se sada
vraca svatko po svoju lopticu na isti nacin.)

Zavrs$ni dio sata

CRNA KRALJICA 1, 2,3

Ucenici stoje u vrsti na crti, a jedan ucenik 5 m ispred njih okrenut im je
ledima. Dok on izgovara ,,Crna kraljica 1, 2, 3!“ ostali se ucenici krec¢u. Kad
uzvikne, naglo se okreée. Tko se od ucenika u trenutku okretao ili kretao,
vraca se na pocetnu crtu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 66.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Hodanje ¢etveronoske. Bacanje lopte.

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
2. Hodanje cetveronoske

Predmetno podrucje C

Provjeravanje motorickih postignuéa prema postavljenim kriterijima koje u¢enik mora zadovoljiti u
bacanju i hvatanju lopti

2. Bacanje lopti razli¢itih veli¢ina u razli¢itim smjerovima (3 x)

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba hodanje cetveronoske.
Ucenik izvodi i prati svoje rezultate u bacanju i hvatanju lopti.

NASTAVNA SREDSTVA: repidi, Svedska klupica, lopte, teniske loptice, kantice

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
A1.2., podA.1.3.

TIEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CUVAJ svoI REPIC

Svaki ucenik dobije komad konopa (repic¢) dovoljno dug da se vuce po podu
Uvodni dio sata igralista ili dvorane. Repic se moZe zataknuti u pojas donjeg dijela trenirke
(kratkih hlaca i sl.) ili drzati u ruci. Svaki u¢enik pokusava stati na repi¢ drugom

uceniku istovremeno ¢uvajudi svoj repic.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke
Opce-pripremne

o3h su uz tijelo. lzvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih
vjezbe

spustaju u ,pocetni” poloZaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno prema
naprijed, a zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: U&enici stoje uspravno, a stopala su nam rasirena u
Sirini ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je
druga ruka pogréena pokraj glave. Ucenici izvode savijanje trupa u stranu
opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu
stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: UcCenici stoje uspravno, stopala se
rasirena u Sirini ramena, ruke sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno u
jednu, a zatim u drugu stranu.

5. BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pored 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, pokusavajuéi dlanovima dotaknuti
podlogu Sto dalje ispred sebe.

6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZzu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZene vracdaju na tlo ispred tijela.

7. DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodizZu se i zadrZavaju na
prednjem dijelu stopala nekoliko sekundi te se vracaju u pocetni polozaj.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su u koloni. Jedan za drugim, po Svedskoj klupi hodaju u uporu za
rukama — Cetveronoske. Rukama se primaju za rub klupe. VjeZzba se izvodi tako
da se istovremeno pomicu suprotna ruka i suprotna noga. Ucenik bi trebao
pratiti dinamiku rada ruku i nogu.

PROVJERAVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA PREMA POSTAVLIENIM
KRITERIUJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOUIITI U BACANJU | HVATANJU
LOPTI

VREDNOVANJE NAUCENOG: MOTORICKA POSTIGNUCA

Motoricko znanje vrednuje se ocjenom, a motoric¢ka se postignuca prate.
Ocjenjuje se nakon treé¢eg ponavljanja.

Bacanje lopte u vis i hvatanje. (Lopta se baca u visinu do 3 metra sedam puta.
Broji se broj uhvacenih lopti.) Ovo je trece ponavljanje. Upisuje se ocjena.
Napomena: Mjerenje se provodi 3 puta na istom satu.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Teniske loptice nalaze se u kanticama na udaljenosti 15 metara od ucenika.
Ucenici tr¢e do kantice izmedu stalaka (4), uzimaju lopticu i vraéaju se
pravocrtno do svoje grupe.

Zavrs$ni dio sata

TKO JE BRZI

Ucenici su podijeljeni u skupine. Stoje u koloni u raskoracnom stavu i
pretklonu. Cilj im je Sto prije poslati loptu od prvog do zadnjeg uéenika kroz
tunel ,izgraden” od njihovih nogu.

Inacica ove igre igra se s rukama u uzrucenju iznad glave i lopta se Salje od
prvog do zadnjeg igraca iz ruke u ruku.

Igra se moZze 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 67.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1. SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi sunoZni odraz s daske i uocava razliku izmedu sunoznog odraza s daske i naskoka na povisenje.

NASTAVNA SREDSTVA: obruci, odsko¢na daska, strunjace, teniske loptice, kantice, lopte, Cunjevi, mali
golovi...

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRONADI SVOJ OBRUC

Po dvorani/igralistu razmjestimo obruce (jedan manje od broja uéenika).
Uvodni dio sata . .. Y . oy - .
Ucenici 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 uéenike lovedi ih u sljedec¢em krugu igre. U
svakom 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
obruc¢a moZze biti nacrtana kruznica, kruznica napravljena vijacom, kartonski

krug i sl.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne . . v y -
stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrZe kratko, a zatim

vjezbe
lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

4. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog 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. Vjezbu mogu
izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada

se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.




7. 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. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik iz zaleta od 5 m trc¢i do odskocne
daske i sunoZznim naskom na dasku (ruke iz zarucenja idu u uzruéenje) izvodi
pruzni skok u zraku, a nakon toga sunozni doskok (ruke su u predrucenju).

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 i ostavljaju lopticu u kantici. Kad se svi
ucenici izredaju, sve su loptice u kantici.

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 ucitelj sam procjenjuje i povecava s
obzirom na napredovanje ucenika. Cilj je razli¢it — cunjevi, mali golovi....

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 68.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
1. SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

ISHODI UCENJA:

Ucenik vjezba sunoZni odraz s daske i naskok na povisenje.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, odskocna daska, stalci ili Cunjevi, obrudi

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

POPLAVA
Ucenici slobodno trée po dvorani. Na uzvik ,,Poplaval” pokusavaju se sto prije

popeti na neku spravu, a na znak ,,Prosla opasnost!“, nastavljaju trcati po

dvorani.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1.

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

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

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

PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

BICIKL U PARU: Stav je leZeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voZnje bicikla.




7. PUMPANIJE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik iz zaleta od 5 m trci do odskocne
daske i sunoznim naskom na dasku (ruke iz zaruéenja idu u uzrucenje) izvodi
pruzni skok u zraku, nakon toga sunozni doskok (ruke su u predrucenju).

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA
Ucenici trée do obruca (3), izvode sunoZne poskoke kroz 3 obruca i nastavljaju
trcati do stalka (1) ili ¢unja (1). Potom obilaze stalak/¢unj i trée do obruca gdje
izvode jednonozni skok s boljom nogom kroz sva tri obruca i vraéaju se trcedi
natrag u kolonu.

Zavrs$ni dio sata

VODENJE GOVORENJEM LIJEVO-DESNO

Ucenici u parovima stoje iza pocetne crte. Jedan u paru ima zavezane oci.
Ispred svakog 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, govoreéi samo upute lijevo-desno, naprijed-natrag.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 69.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOGA SATA IZ TIELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
1. SunoZni odraz s daske i naskok na povisenje

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba sunoZni odraz s daske i naskok na povisenje.

NASTAVNA SREDSTVA: odskocna daska, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOGA SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U ZADANOM PROSTORU

Jedan ucenik tréec¢i pokusava uhvatiti druge ucenike u dogovorenom polju
Uvodnidio sata | jorajista ili dijelu dvorane. Kad uhvati drugog, taj postaje hvatad i igra se
nastavlja. Prije pocetka igre dobro je dogovoriti se o tome kako se uéenici mogu

spasiti (izvodenjem nekog dogovorenog zadatka npr. ¢ucnu, kleknu...).

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
Opce-pripremne

o3h uz tijelo. lzvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u
vjezbe

»pocetni” poloZzaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke su uz tijelo. lzvode pomicanje obaju ramena zajedno prema naprijed, a
zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Uéenici stoje uspravno, a stopala su im rasirena u $irini
ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka
pogréena pokraj glave. Ucenici savijaju trup u stranu opruzene ruke. Mijenja
se polozaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala
rasirenih u Sirini ramena, ruke su sa strane tijela. Okreéu trup i ruke zajedno u
jednu, a zatim u drugu stranu.

5. 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 podlogu Sto dalje
ispred sebe.

6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U&enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZene vraéaju na tlo ispred tijela.




7. DIZEMO SE NA PREDNIJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjem
dijelu stopala nekoliko sekundi te se vraéaju u pocetni polozaj.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu. Prvi ucenik iz zaleta od 5 m trci do odskocne
daske i sunoZnim naskom na dasku (ruke iz zarucenja idu u uzrucenje) izvodi
pruzni skok u zraku, nakon toga sunozni doskok (ruke su u predrucenju).

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA - LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je
skupina u svom prostoru (krugu, cetverokutu) i ima svoju lopticu. Na 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.

Zavrs$ni 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 izgovarajudéi jednu
recenicu (sve osim svog imena) i vraca se na mjesto u krugu. U¢enik skida
povez i pokusava pogoditi tko ga je dotaknuo. Svi ucenici jedan po jedan
izgovaraju ono $to je rekao ucenik koji je dotaknuo uéenika s povezom. Na
pocetku prvog razreda potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad
se ucenici ve¢ upoznaju, mogu svi u€enici istovremeno izgovarati ono sto je
rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 70.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Naskok na svedski sanduk (visina 40 cm) i sunoZni saskok

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunoZni saskok

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava i izvodi naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunozni saskok.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player, odskocna daska, strunjace, Svedski sanduk (40 cm)

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

GUSIJENICE
Ucenici su u dvije kolone iza crte, a ruke drZe na ramenima ucenika ispred
Uvodnidio sata | sape. zadatak je na dogovoreni znak §to prije i u cijelosti prijeci zadani prostor

(pravocrtno, u slalomu izmedu €unjeva, s preprekama).

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

Opce-pripremne | | \g7BA
viezbe Stav spojeni, predruditi. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno
pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju

podizanjem lijeve noge.

2. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici okreéu glavu udesno i ulijevo.
3. VIEZBA

Stav raskoracni, predruciti. Ucenici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.

4, VIJEZBA
Turski sjed, priruditi. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VIEZBA

Lezedi poloZaj na ledima, uzruditi. Ucenici podizu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.

7. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajudi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode naskok na Svedski sanduk koji je visok
40 cm. Ucenik iz zaleta duZine 5 m tréi i izvodi naskok na odsko¢nu dasku i radi
odraz pruZeni skok na Svedski sanduk i pruzeni saskok na strunjacu s
amortizacijom u koljenima. Nakon saskoka odlazi natrag u kolonu.

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona po 8 ucenika. Ucenici se drZe rukama
oko pasa tako da prvi ucenik ,glava“ ima slobodne ruke. Zadatak je da , glava”
$to prije uhvati posljednjeg ucenika u koloni, ,rep“, koji zajedno s ,trupom?,
dakle s ostalim ucenicima u koloni, izmice ,glavi“. Kad ,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: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 71.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Naskok na svedski sanduk (visina 40 cm) i sunoZni saskok

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja
2. Naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunoZni saskok

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunozni saskok.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, odskocna daska, strunjace, Svedski sanduk (40cm), lopte, Cunjevi, Svedska
klupa

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO“ BRZE LETI

Uvodni dio sata

|II

na zicu

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA
1. VIEZBA: Kompleksna vjezba s lopticom

Ucenike podijelimo u dvije skupine (,,jata”) koja se nalaze na crti, , Zici”. Na znak
»ptice” slobodno trée u ,jatu” u omedenom prostoru, a na uciteljev znak: ,Ptice
svako ,,jato” nastoji Sto prije ,,doletjeti” na svoje mjesto i stati na Zicu.

Opce-pripremne
vjezbe

Stav spojeni, prirucenje. Ucenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
raskoracnog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

. VIEZBA: Ispustanje loptice

Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podiZu glavu te
im loptica pada na tlo.

. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama

Stav raskoracni, predrucenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

. VIEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom

Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruciti, a lijevom uzruciti. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ¢e ruku.

. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju

Stav Cucedi, predruciti lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu

Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drze lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret

Stav spojeni, priru€enje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis
desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.




8. VIEZBA: Skakanje s lopticom
Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te ¢e izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode naskok na Svedski sanduk koji je visok
40 cm. Ucenik iz zaleta duZine 5 m tréi i izvodi naskok na odsko¢nu dasku i radi
odraz pruZeni skok na Svedski sanduk i pruZeni saskok na strunjacu s
amortizacijom u koljenima. Nakon saskoka odlazi natrag u kolonu.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na
udaljenosti od 3 m. Na uciteljev znak prvi iz kolona gadaju loptom u ¢unj,
kotrljajuéi loptu rukom po tlu. Ucenik odlazi po loptu i vrada se sa strane ne
ometajudi svoju ili drugu kolonu. Pobjednik je skupina koja je pogodila najvise
cunjeva.

Zavrs$ni dio sata

KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI

Ucenike podijelimo u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se Svedska
klupa. Ucenici redom bacaju loptu rukom kotrljajuci je rukom. Cilj: lopta se
treba kotrljati po cijeloj duzini klupe.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 72.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Naskok na svedski sanduk (visina 40 cm) i sunoZni saskok

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
2. Naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunozni saskok

Predmetno podrucje B
2. Ucenici obiljezavaju Sto je visoko, a $to je nisko

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba naskok na Svedski sanduk (visina 40 cm) i sunoZni saskok.
Ucenik uocava razliku u visini.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, odsko¢na daska, strunjace, Svedski sanduk (40 cm)

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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLIANJEM

Ucenici trée u omedenom prostoru, a na uciteljev znak po¢nu hodati
Uvodnidiosata | \5i;mjeni¢no po petama, pa po prstima. Na ponovni znak opet potrée i tako
naizmjenic¢no izvode gibanje.

Iz slobodnog tré¢anja na dogovoreni znak ucenici se zaustavljaju, okrecu prema
ucitelju i zauzimaju stav ,pozor”. Na iduci znak ponovno potrce i trée, pa opet

zauzimaju stav ,,pozor” i tako redom.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA
1. VIEZBA

Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti krugom. U¢enici podizu noge i pretklonom trupa

vjezbe trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VIEZBA
Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

3. VIJEZBA
Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajuci za krugom.

4, VIEZBA
LeZedi poloZaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

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

6. VJEZBE




Stav ¢uceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan poloZaj, a zatim se vratiti u Cucanj.

7. VIEZBA
Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. Ucenici stoje na lijevoj
nozi, a desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisujuéi krugove. Zatim to
izvode paZljivo i lijevom nogom.
Svaka se vjezba ponavlja viSe puta.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode naskok na Svedski sanduk koji je visok
40 cm. Ucenik iz zaleta duzine 5 m tréi i izvodi naskok na odsko¢nu dasku i radi
odraz pruZeni skok na Svedski sanduk i pruZeni saskok na strunjacu s
amortizacijom u koljenima. Nakon saskoka odlazi natrag u kolonu.

TEMA: Visina

AKTIVNOST

2. Ucenici obiljezavaju Sto je visoko, a Sto je nisko
VREDNOVANJE ZA UCENJE

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 stavlja se jedna strunjaca. Na uciteljev znak i poziv prvog ucenika u koloni
,Za mnom

Ill

, svi u€enici trée do strunjace, obidu je i tr¢eci se vrac¢aju na svoje
mjesto. Pobjednik je kolona koja prva stigne i svi u€enici u koloni stanu iza
startne crte.

Zavrs$ni dio sata

JAKOVE, GDIJE SI?

Ucenici 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 drugog. Kad ga uhvati, oboje predaju
maramu novim ucéenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 73.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte rukom u mjestu

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1. Vodenje lopte rukom u mjestu

ISHODI UCENJA:
Ucenik uocava i izvodi vodenje lopte rukom u mjestu.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANIJE U TROJKAMA
Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drZze za ruke i hvataju
Uvodnidio sata | te¢eg. Kad ga uhvate on zamijeni mjesto s uéenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj

postaje slobodan i igra se nastavlja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG | LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke

Opce-pripremne spustene uz tijelo, stopala spojena. U&enici spustaju glavu na prsa, zadrze

viezbe kratko, a zatim lagano vracaju unatrag. Stav uspravan, ruke spustene uz
tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom izvode lagano pokret u lijevu
stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

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

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

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

5. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoraéni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

6. LIJEVA RUKA-DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom
rukom doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. |z uspravnog 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.
Vjezbu mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom polozaju ispruzene
ispred tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni
polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u prostoru i svaki ucenik ima svoju loptu. Uéenici vode
loptu na mjestu boljom rukom.

Ucenici su rasporedeni u koloni i loptu vode boljom rukom do oznake. Uzimaju
loptu i nose je je natrag u kolonu.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina. Svaka skupina ima svog suca. Svi su
ucenici okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sucevo , Neka puca, neka
puca lvan!“ (prozove ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi
nekog od ucenika koji su se istog trenutka razbjezali kako ih on ne bi pogodio.
Ako Ivan nekog pogodi, postaje sudac, a ne pogodi li nikoga, sudac postaje onaj
ucenik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se uspjesno izmaknuo. Igra
se nastavlja.

Zavrs$ni 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 ucenici iz kolone zatvore odi ili ih imaju povezane, 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 je 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 74.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte rukom u mjestu

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja
1. Vodenje lopte rukom u mjestu

Predmetno podrucje B
2. Ucenici obiljezavaju Sto je visoko, a $to je nisko

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba vodenje lopte rukom u mjestu.
Ucenik uocava razliku u visini.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANIJE S PRESKAKIVANJEM
Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke
Uvodnidiosata | \oje ugenici tréedi oko dvorane preskakuju. Tréi se u koloni po jedan, a tréanje
treba kombinirati s hodanjem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

Opée-pripremne | 1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG — LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke

vjezbe spustene uz tijelo, stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrze
kratko, a zatim lagano vracaju unatrag. Stav uspravan, ruke spustene uz
tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom izvode lagano pokret u lijevu
stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

6. LIJEVA RUKA-DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom
rukom doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog poloZaja uéenici
se polako spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni poloZaj. Rukama mogu
dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu mogu




izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada
se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u prostoru i svaki ucenik ima svoju loptu. Uéenici vode
loptu na mjestu boljom rukom.

Ucenici su rasporedeni u koloni i vode boljom rukom do oznake. Uzimaju loptu
i nose je je natrag u kolonu.

TEMA: Visina

AKTIVNOST

2. Ucenici obiljezavaju Sto je visoko, a $to je nisko
VREDNOVANIJE ZA UCENJE

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée prema obrucu koji se nalazi na udaljenosti 20 metara. Na putu do
obruca ucenici moraju preskociti manju preponu i do¢i do obruca u kojem se
nalazi medicinka (1 kg). Ucenici ¢e uzeti medicinku i odnijeti je u drugi obruc
koji se nalazi 1 metar dalje. Vracaju se pravocrtno do svoje kolone. Pri vradanju
ucenici ne ponavljaju zadatke. Sljedeéi ucenik pravocrtno tréi do zadnjeg
obruca, uzima medicinku koju odnosi u prvi obruc, preska¢e manju preponu i
vraca se u kolonu. Sljedeci ucenik izvodi zadatak kao prvi ucenik. Svaki neparni
ucenik izvodi zadatak prema drugom obrucu, a svaki parni izvodi zadatak
vracajudi se.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GADA NA 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 za
redom. Za svako uspjesno bacanje (pogodak) ucenik, odnosno njegova
skupina, osvaja bod. Najbolja je skupina koja postigne najviSe pogodaka.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 75.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte rukom u mjestu

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
1. Vodenje lopte rukom u mjestu

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba vodenje lopte rukom u mjestu.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

VUK | OVCE

U omedenom prostoru ,,ovce” su na pasi. Na livadi se iznenada pojavi ,vuk” i
Uvodnidiosata | . ce“ se razbjeze. ,Vuk“ nastoji uhvatiti bilo koju ,ovcu“ i kad 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 kosarkaskog
igraliSta, strunjaca...). Ostaju li ,,ovce” dugo u ,toru”, na poziv ,vuka“: ,Ovce iz
toral”, sve ,ovce” moraju izadi iz , tora“.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. U&enici spustaju glavu na prsa, zadrze kratko, a zatim

viezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




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

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u prostoru i svaki ucenik ima svoju loptu. Uéenici vode
loptu na mjestu boljom rukom.

Ucenici su rasporedeni u koloni i vode boljom rukom do oznake. Uzimaju loptu
i nose je je natrag u kolonu.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju. Svaka
ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivnickog polja. Igra pocinje tako
da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke ekipe. Igrac,
kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduZnu crtu protivnickog polja i
dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je uspije zadrzati, dakle, ako
lopta ne padne na tlo, 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.

Zavrs$ni 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 uzvikujuci, Vruée!“ kad joj se
priblizava, a ,,Hladno!“ kad se udaljava. U¢itelj mjeri vrijeme od trenutka kad
je lopta ubacena u krug do trenutka kad je pronadena. Pobjeduje ucenik koji
je u najkraéem vremenu pronasao loptu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 76.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje i noSenje lopte. Ubacivanje lopte u kos.

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Tréanje i noSenje lopte
3. Ubacivanje lopte u kos

Predmetno podrucje B
1. Igra: Ucenici se krecu tréeéi po dvorani (prostoru) i dodaju loptu visem igracu od sebe.

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uoc¢ava razliku izmedu noSenja lopte i ubacivanja lopte.
Ucenik uocava prostor kroz igru i smjesta se uz uputu prema visini.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANIJE S PRESKAKIVANJEM U PARU

Uz uzduzne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke
Uvodni dio sata | koje uéenici tréeéi oko dvorane preskakuju. Tréi se u koloni po jedan. Tréanje
se kombinira s hodanjem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav
Opce-pripremne

- uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugome podizu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

2. 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 poloZzaj, naizmjence lijevo—desno.

3. 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.

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

5. SKACIMO ZAJEDNO: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu

pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone s manjim brojem ucenika. Ucenik tréi do
oznake i u rukama nosi loptu, zaobilazi oznaku i vrac¢a se do drugog ucenika u
koloni, dodaje mu loptu i odlazi na zacelje kolone.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni ispod kosa. Ucenici lakSe lopte ubacuju u kos.
Ako su koSevi niZi u¢enik pokusava sto vise puta ubaciti loptu kos.
Ucenici ubacuju loptu s obje ruke s prsiju. U izbacaju ruke ostaju pruzne.

TEMA: Igra - visina

AKTIVNOSTI

1. Igra: Ucenici se krecu trcedi po dvorani (prostoru) i dodaju loptu visem
igracu od sebe.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA!

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina. Svaka skupina ima svog suca. Svi ucenici
okupljeni su oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sucev znak ,Neka puca, neka
puca“ npr. Ivan (prozove jednog ucenika iz skupine), Ivan uzima loptu i nastoji
pogoditi nekog od ucenika koji su se istog trenutka razbjezali kako ih ne bi
pogodio. Ako Ivan nekoga pogodi on postaje sudac, a ne pogodi li nikoga, sudac
postaje onaj ucenik prema kome je bila upucena lopta, a kojoj je on uspio
izmaknuti. lvan nastavlja igru.

Zavrs$ni 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”. Ucitelj se nalazi ispred vrste i na njegov uzvik:
»More!”, svitrebaju brzo preskociti crtu i naci se u ,moru”. Ucitelj daje razne
upute, a ucenici moraju dobro slusati i paziti trebaju li biti na ,,brijegu”ili u
»moru“. Pobjednik je ucenik koji posljednji ostane u igri.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 77.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte nogom

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
4. Vodenje lopte nogom

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi vodenje lopte nogom.

NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANIJE SA ZADATCIMA
Ucenici trée u koloni jedan iza drugog i na dogovoreni znak ucitelja hodaju i
Uvodnidiosata | {/¢a na razligite nacine: lagano trée po prstima, hodaju po petama, hodaju

cetveronoske, sunozno i sl. Na novi znak nastavljaju s tréanjem.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA
1. VIEZBA

Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti krugom. Ucenici podiZu noge i pretklonom trupa

viezbe trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VIJEZBA
Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

3. VIJEZBA
Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajuéi za krugom.

4, VIEZBA
Lezedi poloZaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premijestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VJEZBA
Upor klecedi, krug je ispod ruku. OpruZzanjem i gréenjem ruku ucenici klizu
krugom po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE
Stav Cuceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan polozZaj, a zatim se vratiti u Cucan;j.

7. VIEZBA
Stav raskoracni, krug je na tlu ispred desne noge. Ucenici stoje na lijevoj
nozi, a desnom pazljivo klizu krugom po tlu opisujuéi krugove. Zatim to

izvode pazljivoi lijevom nogom.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u koloni i vode loptu nogom slobodnim nacinom
(unutarnjom stranom, gornjim dijelom stopala-ristom):
a) pravocrtno od oznake do oznake
b) izmedu oznaka s promjenom smjera kretanja
c) uparovima jedan nasuprot drugog: jedan ucenik vodi loptu do drugog
i predaje mu loptu te se unatrag vrac¢a na svoje mjesto; isto ponavlja
drugi ucenik
SUSTAV TROKUT
Ucenici su rasporedeni na mjesta u obliku trokuta. Na dva mjesta nalaze se dva
ucenika, a na jednom mjestu tri u¢enika. S mjesta na kojem se nalaze tri ucenika
prvi ucenik vodi loptu do sljedeéeg mjesta, dodaje loptu i odlazi na zacelje
kolone. Ucenik kre¢e do mjesta broj tri i dodaje loptu na isti nacin. Ucenici
mijenjaju radna mjesta uz vodenje lopte nogom.

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 uéenika iz svake skupine postave se na vanjske strane ,polja” protivnickih
igraca te zajedno sa suigracima iz svog ,,polja” gadaju loptom ucenike druge
ekipe. Vanjski igraci i igraci ,polja” medusobno se dodaju i gadaju loptom kad
im se ukaZe prigoda. Igra traje pet minuta. Pobjednik je ona skupina koja je
imala vise bodova/pogodaka.

Zavrs$ni dio sata

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 i drZi u
rukama loptu. Na uditeljev znak baca loptu preko glave prema vrsti, a jedan je
ucenik uhvati i sakrije je iza leda drzeci je objema rukama. Na drugi uciteljev
znak ucenik se okrec¢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: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 78.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte nogom

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
4. Vodenje lopte nogom

Predmetno podrucje B
2. Igra: U¢enici hodaju po dvorani ubrzanim korakom. Na znak, po visini se slazu na oznacenu liniju.

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba vodenje lopte nogom.
Ucenik uocava prostor kroz igru i smjesta se uz uputu prema visini.

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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE OKO SVOGA PARA

Ucenici trée u paru. Na dogovoreni znak desni ucenik stane, a lijevi tréi oko
Uvodnidiosata | joon Kad dode na svoje mjesto, obojica nastavljaju tréati. Na sljede¢i znak
desni tréi oko lijevog. Gibanje se ponavlja naizmjeni¢nim trc¢anjem obaju

ucenika

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA-NE: Ucenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Izvode
Opce-pripremne

o3h pokrete glavom koji nalikuju radu glave kad kazemo ,,DA” (naizmjeni¢no
vjezbe

spustaju bradu na prsni kos te je lagano vracaju prema natrag). Nakon
pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kad kazemo
,NE” (okrec¢u pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIJE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Uc€enici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, od naprijed prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(od natrag prema naprijed).

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene
uz tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u koloni i vode loptu nogom slobodnim nacdinom
(unutarnjom stranom, gornjim dijelom stopala-ristom):
a) pravocrtno od oznake do oznake
b) izmedu oznaka s promjenom smjera kretanja
c) uparovima jedan nasuprot drugog: jedan ucenik vodi loptu do drugog
i predaje mu loptu te se unatrag vrac¢a na svoje mjesto; isto ponavlja
drugi ucenik.

SUSTAV TROKUT

Ucenici su rasporedeni na mjesta u obliku trokuta. Na dva mjesta nalaze se dva
ucenika, a na jednom mjestu tri u¢enika. S mjesta na kojem se nalaze tri ucenika
prvi ucenik vodi loptu do sljede¢eg mjesta, dodaje loptu i odlazi na zacelje
kolone. Ucenik kre¢e do mjesta broj tri i dodaje loptu na isti nacin. Ucenici
mijenjaju radna mjesta uz vodenje lopte nogom.

TEMA: Igra - visina

AKTIVNOST

2. Igra: Ucenici hodaju po dvorani ubrzanim korakom. Na znak po visini se slazu
na oznacenu liniju.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na uciteljev znak prvi ucenik iz kolone
dodaje preko glave loptu uceniku iza sebe, ovaj sljede¢em i tako redom do
posljednjeg koji je 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 zavrsi zadatak dobiva najviSe bodova.

Zavrsni dio sata

TKO NAJBOLJE NASMIJAVA

Svi su ucenici u krugu. U sredini kruga jedan je ucenik. Njegov je zadatak da u
vremenu od 30 sekundi nasmije Sto viSe ucenika. To ¢ini tako da ide redom od
jednog do drugog, postavlja pitanja, izvodi razli¢ite pokrete, smije se i sli¢no.
Za svakog ucenika kojeg uspije nasmijati osvaja bod. Cim istekne zadano
vrijeme ulogu preuzima drugi uc¢enik. Ucenici se redom izmjenjuju.
Najuspjesniji je onaj koji osvoji najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 79.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte nogom

Usavrsavanje motorickog znanja
4. Vodenje lopte nogom

Predmetno podrucje B
2.lgra: Ucenici hodaju po dvorani ubrzanim korakom. Na znak, po visini se slazu na oznacenu liniju.

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba vodenje lopte nogom.
Ucenik uocava prostor kroz igru i smjesta se uz uputu prema visini.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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 NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA
Ucenici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljev znak
Uvodnidiosata |, qtr¢avaju dvoranu/igraliste na razlicite nacin:
- uvisokom skipu
- u niskom skipu
- sunoZno
- Cetveronoske
- bocno
- tréanjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
- naizmjenicno tréeci naprijed-natrag.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU
1. VIEZBA

Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti. U¢enici visoko podizu desnu nogu i istodobno

viezbe pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju
podizanjem lijeve noge.

2. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici okreéu glavu udesno i ulijevo.
3. VIJEZBA

Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.

4. VIEZBA
Turski sjed, priruciti. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VIEZBA

LeZedi poloZaj na ledima, uzruditi. Ucenici podiZu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)
6. VIEZBA




Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.

7. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. UCenici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajudi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenici su rasporedeni u koloni i vode loptu nogom slobodnim nacinom
(unutarnjom stranom, gornjim dijelom stopala-ristom):
a) pravocrtno od oznake do oznake
b) izmedu oznaka s promjenom smjera kretanja
c) uparovima jedan nasuprot drugog: jedan ucenik vodi loptu do drugog
i predaje mu loptu te se unatrag vraca na svoje mjesto; isto ponavlja
drugi ucenik.

SUSTAV TROKUT

Ucenici su rasporedeni na mjesta u obliku trokuta. Na dva mjesta nalaze se dva
ucenika, a na jednom mjestu tri u¢enika. S mjesta na kojem se nalaze tri ucenika
prvi ucenik vodi loptu do sljede¢eg mjesta, dodaje loptu i odlazi na zacelje
kolone. Ucenik kre¢e do mjesta broj tri i dodaje loptu na isti nacin. Ucenici
mijenjaju radna mjesta uz vodenje lopte nogom.

TEMA: Igra - visina

AKTIVNOST

2. Igra: Ucenici hodaju po dvorani ubrzanim korakom. Na znak po visini se slazu
na oznacenu liniju.

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju. Svaka
ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivnickog polja. Igra pocinje tako
da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke ekipe. Igrac,
kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduZnu crtu protivnickog polja i
dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je uspije zadrzati, dakle, ako
lopta ne padne na tlo, 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.

Zavrs$ni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka
skupina izabere 2 — 4 ucenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj
je nasmijati Sto viSe ucenika protivni¢ke skupine u zadanom vremenu. Zadatak
mogu izvoditi istovremeno ili prvo jedna pa druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 80.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Vodenje lopte nogom

Predmetno podrucje A
Provjeravanje motorickog znanja prema postavljenim kriterijima koje u¢enik mora zadovoljiti u vodenju

lopte nogom

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi i prati svoje rezultate u vodenju lopte nogom.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, oznake, pero (kokosje, pacje...)

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

A1.2., podA.1.3.

TIEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

LOVICA U PARU
Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kad hvatac uhvati

svoj par, mijenjaju uloge.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1.

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

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

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

PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

BICIKL U PARU: Stav je leZeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom.
Stav uspravan, blago raskoracni, drZe se za ruke. Ucenici izvode
c¢ucnjeve naizmjence: jedan ¢ucne, drugi stoji.

Glavni ,,A“ dio
sata

PROVJERAVANJE MOTORICKOG ZNANJA PREMA POSTAVLIENIM
KRITERUJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOUIITI U VODENJU LOPTE NOGOM

Ucenik vodi loptu nogom slobodnim nacinom (unutarnjom stranom, gornjim
dijelom stopala-ristom) izmedu oznaka s promjenom smjera kretanja.

Motoricko znanje vrednuje se ocjenom.
VREDNOVANJE NAUCENOG: MOTORICKA ZNANJA

Glavni ,,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA: GRANICAR

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svom polju. Svaka
ekipa ima svog kapetana koji se nalazi iza protivnickog polja. Igra pocinje tako
da jedan od igraca ekipe koja ima loptu, gada igrace protivnicke ekipe. Igrac,
kojega lopta pogodi, izlazi iz polja, stane uz uzduZnu crtu protivnickog polja i
dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igraca, a on je uspije zadrzati, dakle, ako
lopta ne padne na tlo, 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.

Zavrs$ni dio sata

TKO BOLJE PUSE

Ucenike podijelimo u nekoliko jednakih skupina, npr. po Cetiri ucenika u
skupini. U svakoj skupini jedan ucenik drzi pero (kokosje, pacje...) i na uciteljev
znak baca 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 81.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Sutiranje lopte na gol iz mjesta. Dodavanje i primanje lopte nogom.

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
5. Sutiranje lopte na gol iz mjesta
7. Dodavanje i primanje lopte nogom

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uoc€ava razliku izmedu Sutiranja i dodavanja lopte.

NASTAVNA SREDSTVA: crvene i plave vrpce, lopte, palice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CRVENI GADAJU PLAVE

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe oznacene npr. crvenim i plavim
Uvodnidiosata | ncama. Igra potinje tako da uitelj baca loptu uvis. Ekipa koja uhvati loptu
nastoji u jednoj minuti pogoditi Sto viSe igraca protivnicke ekipe, koji nastoje
izmicanjem izbjedi pogodak. Svaki uspjesni pogodak nosi jedan bod. Nakon
isteka vremena ekipe mijenjaju uloge. Ucitelj glasno broji bodove jednei
druge ekipe, a pobjednikom proglasava ekipu koja je osvojila vise bodova.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke

Opc'e-;-)rivpremne su uz tijelo. Izvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih

viezbe spustaju u ,pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno prema
naprijed, a zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Uéenici stoje uspravno, a stopala su nam rasirena u
Sirini ramena. U tom je polozaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je
druga ruka pogréena pokraj glave. Uc¢enici savijaju trup u stranu opruzene
ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala su
rasirena u Sirini ramena, ruke su sa strane tijela. Okrecu trup i ruke
zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.

5. BALERINA: Ucenici sjede rasSirenih 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

podlogu Sto dalje ispred sebe.




6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U¢enici 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. DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala
su spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. Podizu se i zadrzavaju na
prednjem dijelu stopala nekoliko sekundi te se vracaju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Svaki ucenik ima loptu. Ucenici Sutiraju loptu
na gol unutarnjom stranom stopala. Odlaze po loptu i vracaju se na zacelje
kolone. Naglasak mora biti na pravilnom Sutiranju. Zadatak se izvodi desnom i
lijevom nogom.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i svaki par ima loptu. Izvode zadatak na nacin
da jedan ucenik udara loptu unutarnjom stranom stopala i dodaje drugom
uceniku. Drugi ucenik zaustavlja loptu tako da s donjom stranom stopala stisne
loptu u trenutku dolaska lopte do njega, namjesta se i ponovno vraca loptu
udarcem unutarnjom stranom stopala.

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 uditeljev znak kotrljaju udarajudi je palicom, ali tako da
palica gotovo neprestano dodiruje loptu. Kad stignu do odredenog stalka,
uzmu loptu u ruke, tréeci je nose natrag pa zajedno s palicom predaju
sliede¢em uceniku. Igra se nastavlja do kraja. Kolona koja stigne prva, osvaja
najvise bodova.

Zavrsni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 82.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Sutiranje lopte na gol iz mjesta. Dodavanje i primanje lopte nogom.

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
5. Sutiranje lopte na gol iz mjesta
7. Dodavanje i primanje lopte nogom

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjeZzba Sutiranja i dodavanja lopte.

NASTAVNA SREDSTVA: razli¢ite sprave, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE UZ POSTROJAVANIE IZA SPRAVA

Na svakom uglu polovice odbojkaskog igralista (9 x 9 m) postavimo po jednu
Uvodnidiosata | o, 5y a ucenike podijelimo u Eetiri jednake kolone. Svaka se nalazi iza jedne
sprave. Na uciteljev znak svi u€enici tr¢e 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 pobjednik je ona kolona koja je osvojila

najvise bodova.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim

viezbe lagano vracaju unatrag.

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred

tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




7. 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.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Svaki ucenik ima loptu. Ucenici Sutiraju loptu
na gol unutarnjom stranom stopala. Odlaze po loptu i vracaju se na zacelje
kolone. Naglasak mora biti na pravilnom Sutiranju. Zadatak se izvodi desnom i
lijevom nogom.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i svaki par ima loptu. Izvode zadatak na nacin
da jedan ucenik udara loptu unutarnjom stranom stopala i dodaje drugom
uceniku. Drugi ucenik zaustavlja loptu tako da s donjom stranom stopala stisne
loptu u trenutku dolaska lopte do njega, namjesta se i ponovno vraca loptu
udarcem unutarnjom stranom stopala.

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 uciteljev
znak ucenici iz vrste, , ribe” pretréavaju igraliste ili dvoranu mijenjajuéi mjesta,
pri ¢emu ih ,ribari“ nastoje uhvatiti. Svaka uhvacena ,riba“ postaje ,ribar” i
nastavlja hvatati sa starim ,ribarima“, dakle u trojkama. Kad trojka uhvati
Cetvrtu ribu, dijele se u 2 para ,ribara“. Svaki novi par smije u jednom hvatanju
uhvatiti samo jednu ribu. Pobjednik je posljednja uhvacena riba.

Zavrsni dio sata

HVATANIJE 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 uciteljev znak prvi iz svake kolone baca loptu uceniku koji je u
krugu. Ako on uhvati loptu, a da pri tom ne izade iz kruga, kolona osvaja bod.
Ucenici bacaju loptu redom, a na kraju je pobjednik ona kolona koja je
osvojila najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 83.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Sutiranje lopte na gol iz mjesta. Dodavanje i primanje lopte nogom.

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
5. Sutiranje lopte na gol iz mjesta
7. Dodavanje i primanje lopte nogom

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjeZzba Sutiranja i dodavanja lopte.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA MNOM

Ucenici slobodno hodaju po prostoru za vjezbanje, a na uditeljev znak: , Tréite
Uvodnidiosata | ;5 1,nom1“ trée za uciteljem. Uditelj mijenja tempo i smjer kretanja, a uéenici
ga slijede. Kad se zaustavi, ucenici ponovno poc¢nu hodati, sve do iduéeg

uciteljevog znaka.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

- uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzedi je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

3. POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav je
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini
ramena i spustaju u pocetni poloZzaj, naizmjence lijevo pa desno.

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

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

6. SKACIMO ZAJEDNO: Uéenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu

pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Svaki ucenik ima loptu. Ucenici Sutiraju loptu
na gol unutarnjom stranom stopala. Odlaze po loptu i vradaju se na zacelje
kolone. Naglasak mora biti na pravilnom Sutiranju. Zadatak se izvodi desnom i
lijevom nogom.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i svaki par ima loptu. Izvode zadatak na nacin
da jedan ucenik udara loptu unutarnjom stranom stopala i dodaje drugom
uceniku. Drugi ucenik zaustavlja loptu tako da s donjom stranom stopala
stisne loptu u trenutku dolaska lopte do njega, namjesta se i ponovno vraca
loptu udarcem unutarnjom stranom stopala.

Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: IZMEDU DVUE VATRE

Prostor za igru treba paralelnim crtama razdijeliti u nekoliko polja. Na obje
kraée crte svakog polja postavlja se po jedan ucenik — kapetan, a u pojedinim
poljima rasporeduju se ostali ucenici. Za svako polje odreduje 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 da bi postigli vise
pogodaka. Pobjeduje ucenik s najvise prikupljenih bodova.

Zavrsni dio sata

SMUTE SE, DJECO

Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga.
Kad ucitelj baci loptu uvis, svi se ucenici moraju smijati, a ¢im lopta padne o
tlo, moraju se uozbiljiti, odnosno vise se ne smiju smijati. Onaj tko se smije i
nakon $to je lopta pala, ispada iz igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




240SNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 84.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Dodavanje i hvatanje lopte u paru i u kretanju

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
6. Dodavanje i hvatanje rukama lopte u paru
8. Dodavanje i hvatanje lopte rukama u kretanju

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uocava dodavanja i hvatanja lopte u kretanju.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, lopte, medicinke, zvonce

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANIJE U TROJKAMA
Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drZze za ruke i hvataju
Uvodnidiosata | te¢eg. Kad ga uhvate on zamijeni mjesto s uéenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj

postaje slobodan i igra se nastavlja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA
1. VIEZBA: Kompleksna vjezba s lopticom
Opc'e-;-)rivpremne Stav spojeni, priru¢enje. Uéenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
viezbe raskoracnog stava s uzru€enjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanje loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podiZu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predrucenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VJEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruditi, a lijevom uzruditi. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ¢e ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav Cucedi, predruciti lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drZe lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret
Stav spojeni, priru€enje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis

desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.




8. VIEZBA: Skakanje s lopticom
Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te ¢e izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode dodavanje i hvatanje lopte:

Ucenici izvode dodavanje i hvatanje lopte s obje ruke. Pri dodavanju uce
ispruziti ruke u izbacivanju lopte, a uéenik koji prima loptu/hvata loptu
dvjema rukama koje su odmaknute od tijela i dlanovi tako postavljeni da su
prsti lagano rasireni i skoro spojeni palCevi.

Isti zadatak hvatanje i dodavanje treba raditi i tako da se lopta usmjeri prema
tlu i odbije te se onda hvata lopta.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i svaki par ima jednu loptu. Ucenici su
razmaknuti 3 m i vise. Ucenici se, u laganom boénom kretanju, dodaju loptom
tréeci do ozna¢enog mjesta. Vracaju se sa strane i ponovno izvode zadatak.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA: PRENOSENJE MEDICINKE

Ucenici su podijeljeni u Cetiri kolone. Na uciteljev znak prvi u¢enik dodaje
preko glave medicinku uceniku iza sebe, ovaj sljedec¢em i tako redom do
posljednjeg koji je prihvada, trci na ¢elo kolone i nastavlja dodavati medicinku.
Igra traje sve dok se ucenik koji je poceo igru opet nade na celu kolone s
medicinkom u rukama. Ekipa koja prva zavrsi zadatak pobjeduje.

Zavrsni dio sata

TKO ZVONI

Ucenici se nalaze u dvije vrste. Na udaljenosti 3 m od prve vrste jedan ucenik
stoji ledima okrenut prema vrstama. Ucenici u vrstama drzZe 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.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA:

RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI:

NADNEVAK: | REDNI BROIJ
SATA: 85.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Dodavanje i hvatanje lopte u paru i u kretanju

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
6. Dodavanje i hvatanje rukama lopte u paru
8. Dodavanje i hvatanje lopte rukama u kretanju

ISHODI UCENJA:

Ucenik vjezba dodavanja i hvatanja lopte u kretanju.

NASTAVNA SREDSTVA: lopte, razliCite sprave

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRAZENJE PARA
Ucenici su podijeljeni u parove i drze se za ruke. Na znak zvizdaljke ili pljeska
ruku, razdvajaju se i slobodno trée u prostoru. Na uciteljev uzvik: ,Trazite

III

para!“ svaki u¢enik nastoji $to brze pronaci svoj par i stati ispred ucitelja

drzedi se za ruke. Ucitelj proglasava najuspjesniji par i igra se dalje nastavlja.

Opce-pripremne
vjezbe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

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

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

3. POPUT PTICE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav je
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Podizu ruke u stranu u visini
ramena i spustaju u pocetni poloZzaj, naizmjence lijevo pa desno.

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

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

6. SKACIMO ZAJEDNO: U&enici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, stopala spojena, drze se za ruke. Istovremeno skakucu u jednu
pa u drugu stranu, jedan naprijed drugi natrag.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode dodavanje i hvatanje lopte:

Ucenici izvode dodavanje i hvatanje lopte s obje ruke. Pri dodavanju uce
ispruziti ruke u izbacivanju lopte, a ucenik koji prima loptu/hvata loptu
dvjema rukama koje su odmaknute od tijela i dlanovi tako postavljeni da su
prsti lagano raSireni i skoro spojeni palcevi.

Isti zadatak hvatanje i dodavanje treba raditi i tako da se lopta usmjeri prema
tlu i odbije te se onda hvata lopta.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i svaki par ima jednu loptu. Ucenici su
razmaknuti 3 m i vise. Ucenici se, u laganom boénom kretanju, dodaju loptom
tréeci do oznacenog mjesta. Vracaju se sa strane i ponovno izvode zadatak.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenike podijelimo u nekoliko kolona koje se nalaze iza crte, udaljene od zida
3 m. Na uciteljev znak, prvi ucenici bacaju loptu o zid, hvataju je, predaju
sljede¢em uceniku u koloni koji Cini to isto, a oni odlaze na zacelje kolone. Tako
se Cini redom dok lopta ne dode u ruke prvom uceniku koji je podize uvis.
Pobjednik je kolona koja je najbrze zavrsila zadatak.

Zavrs$ni dio sata

POSPREMANIJE SPRAVA
Ucenici i ucitelj zajednicki vradaju sprave na njihova mjesta. U kratkom
razgovoru isticemo vaznost urednosti prostora za vjezbanje.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 86.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Dodavanje i hvatanje lopte u paru i u kretanju

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
6. Dodavanje i hvatanje rukama lopte u paru
8. Dodavanje i hvatanje lopte rukama u kretanju

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba dodavanja i hvatanja lopte u kretanju.

NASTAVNA SREDSTVA: loptice, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

»SPAS“ DODANOM LOPTICOM

Svi se ucenici slobodno kreéu u zadanom prostoru i jedan drugom dodaju
Uvodnidiosata | |,ticy. Na ugiteljev znak jedan uenik hvata, a ostali se ugenici pokugavaju
spasiti tako Sto nastoje dodati lopticu onom ucéeniku koji je u opasnosti da bude
uhvaéen. Dakle, ,,spas” je dodana loptica ili pravodobno izbjegavanje ucenika
koji hvata. Ako ucenik koji hvata, dotakne nekog od suigraca koji nema lopticu,

smatra se uhvacenim, a igra se nastavlja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VIEZBA: Kompleksna vjezba s lopticom
Opce-pripremne

Stav spojeni, priru¢enje. Ucenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
vjeibe

raskorac¢nog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanje loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podiZu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predrucenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VIEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ée desnom predruciti, a lijevom uzruditi. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ¢e ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav cucedi, predruditi lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drze lopticu je u lijevoj ruci,

kotrljaju lopticu po tlu ispod pogrcenih nogu lijevom i desnom rukom.




7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret
Stav spojeni, prirucenje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis
desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.

8. VIEZBA: Skakanje s lopticom
Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te ce izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i izvode dodavanje i hvatanje lopte:

Ucenici izvode dodavanje i hvatanje lopte s obje ruke. Pri dodavanju uce
ispruziti ruke u izbacivanju lopte, a ucenik koji prima loptu/hvata loptu
dvjema rukama koje su odmaknute od tijela i dlanovi tako postavljeni da su
prsti lagano raSireni i skoro spojeni palcevi.

Isti zadatak hvatanje i dodavanje treba raditi i tako da se lopta usmjeri prema
tlu i odbije te se onda hvata lopta.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u parove i svaki par ima jednu loptu. Ucenici su
razmaknuti 3 m i vise. Ucenici se, u laganom boénom kretanju, dodaju loptom
tréeci do oznacenog mjesta. Vracaju se sa strane i ponovno izvode zadatak.

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: PRENOSENJE PUNJENIH LOPTICA

Ucenike podijelimo na dvije jednake skupine medusobno udaljene 10 — 15 m.
Ispred svake skupine je krug i u njemu loptice kojih mora biti vise nego ucenika
u skupini. Na 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
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 (,dan” i ,no¢“) koje su u omedenom
prostoru. Ekipe stoje jedna nasuprot drugoj na udaljenosti od 20 m. Kad
ucitelj uzvikne: ,Dan!“ ucenici ekipe ,,dan” bjeZe, a ucenici ekipe ,noc¢"
nastoje ih Sto prije uhvatiti i dovesti do ucitelja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 87.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Penjanje i silazenje. Dizanje i noSenje.

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1.Penjanje na Svedske ljestve, silazenje po kosoj klupi i suprotno
1. Dizanje i noSenje medicinke do 1 kg na razlicite nacine

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i uoc€ava razliku izmedu penjanja, silazenja, dizanja i nosenja.

NASTAVNA SREDSTVA: tamburin, krugovi, Svedske ljestve, Svedske klupe, strunjace, medicinke (1 kg), obrudi,
loptice, kosare, ¢unjevi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE S OKRETOM
Uvodni dio sata U‘(I:en.IC.I trée pf) Jeda.n uz rub dvorane. U.CIte|j tamburlnon.w daje znal.< r.ma kOVJI .
ucenici stanu i hodajuci se okrenu na mjestu za 360°. Zatim nastavljaju tréati

zadanim smjerom.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S KRUGOVIMA
1. VIEZBA

Opce-pripremne Stav spojeni, predruciti krugom. U¢enici podizu noge i pretklonom trupa

viezbe trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge.

2. VIEZBA
Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

3. VIEZBA
Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajuci za krugom.

4. VIJEZBA
LeZedi poloZaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

5. VIEZBA
Upor klecedi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i grcenjem ruku ucenici klizu
krugom po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

6. VJEZBE
Stav Cuceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan poloZaj, a zatim se vratiti u ¢ucanj.

7. VIJEZBA




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

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u vise kolona. Broj kolona ovisi o broju u¢enika, o
mogucénostima sirine radnih mjesta i o broju Svedskih klupa.

Ucenici se penju po Svedskim ljestvama tako da stopala postavljaju na svaku
pritku sve do odredene visine gdje je ovjeSena Svedska klupa.

Ucenik prelazi na Svedsku klupu te se polako ¢etveronoske spusta. Radnja se
moze ponoviti obrnutim redoslijedom.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Svaka kolona ima dvije medicinke. Uz kolonu
stoji obruc i u obrucu je jedna medicinka (1 kg). Drugu medicinku drZi prvi
ucenik u koloni. Prvi ucenik nosi medicinku do obruca koji se nalazi na
udaljenosti od 3 m, ostavlja medicinku i trci na zacelje kolone bez medicinke.
Drugi ucenik uzima medicinku iz obruca pored njega i nosi je do obruca,
ostavlja medicinku i uzima onu koja je bila u obrucu te se vraca i ostavlja
medicinku u obruc koji je uz kolonu. Odlazi na zacelje kolone.

Krede sljedeci ucenik koji ponavlja radnju i tako redom.

Radnja se ponavlja onoliko puta koliko odredi ucitelj.

Ucenici savladavaju prostor s teretom u ruci.

Glavni ,B“ dio
sata

MOMCADSKA IGRA - TKO JE BRZI | SPRETNUJI

Ucenici su podijeljeni u dvije jednake vrste koje se nalaze na suprotnim
stranama igralista (udaljenost 25 do 30 m). Ucitelj je u sredini i u rukama drzi
kosaru punu punjenih loptica ili teniskih loptica. Broj je neogranicen. Kad 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.

Zavrs$ni dio sata

GADANIJE LOPTOM U CUNJ

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na
udaljenosti od 3 m. Na uciteljev znak prvi iz kolone gadaju loptom u ¢unj,
kotrljajuéi loptu rukom po tlu. Svaki uspjesan pogodak u ¢unj donosi koloni
jedan bod. Pobjeduje kolona koja skupi najvise bodova.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 88.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Penjanje i silazenje. Dizanje i noSenje.

CILJ SATA:

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
1.Penjanje na Svedske ljestve, silazenje po kosoj klupi i suprotno
1. Dizanje i noSenje medicinke do 1 kg na razlicite nacine

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba penjanja, silazenja, dizanja i nosSenja.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player, Svedske ljestve, Svedske klupe, strunjace, obrudi, medicinke (1 kg), okviri
sanduka, stalci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,,JATO" BRZE LETI

Ucenike podijelimo na dvije skupine ,jata“, koja se nalaze na crti, , Zici”. Na znak
Uvodnidiosata | tice«slobodno trée u jatu u omedenom prostoru, a na uciteljev uzvik: ,Ptice
na Zicu!“ svako ,jato” nastoji Sto prije ,doletjeti“ na svoje mjesto i stati na

,iicu”.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

Opce-pripremne | 1 \/JE7BA
viezbe Stav spojeni, predruditi. Ucenici visoko podizu desnu nogu i istodobno
pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju

podizanjem lijeve noge.

2. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici okreéu glavu udesno i ulijevo.
3. VIEZBA

Stav raskoracni, predruciti. Ucenici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.

4. VIJEZBA
Turski sjed, priruditi. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VIEZBA

Lezedi poloZaj na ledima, uzruditi. Ucenici podizu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.

7. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajudi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.




Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u viSe kolona. Broj kolona ovisi o broju ucenika, o
mogucénostima sirine radnih mjesta i o broju Svedskih klupa.

Ucenici se penju po Svedskim ljestvama tako da stopala postavljaju na svaku
pritku sve do odredene visine gdje je ovjeSena sSvedska klupa.

Ucenik prelazi na Svedsku klupu te se polako ¢etveronoske spusta. Radnja se
moze ponoviti obrnutim redoslijedom.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Svaka kolona ima dvije medicinke. Uz kolonu
stoji obruc i u obrucu je jedna medicinka (1 kg). Drugu medicinku drzi prvi
ucenik u koloni. Prvi ucenik nosi medicinku do obruca koji se nalazi na
udaljenosti od 3 m, ostavlja medicinku i trci na zacelje kolone bez medicinke.
Drugi ucenik uzima medicinku iz obruca pored njega i nosi je do obruca,
ostavlja medicinku i uzima onu koja je bila u obrucu te se vraca i ostavlja
medicinku u obruc koji je uz kolonu. Odlazi na zacelje kolone.

Krece sljedeci ucenik koji ponavlja radnju i tako redom.

Radnja se ponavlja onoliko puta koliko odredi ucitelj.

Ucenici savladavaju prostor s teretom u ruci.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su rasporedeni u dvije kolone. U svakoj su koloni skupine po 4 ucenika.
Na znak prva skupina uzima okvir sanduka, tréeci ga nosi do 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. Pobjednicka je ona kolona koja prva zavrsi zadatak.

Zavrsni dio sata

NAJLIEPSI KIP

Svi se ucenici nalaze u krugu. Na uciteljev uzvik: ,Rukometas!”, ucenici
zauzmu drZanje karakteristi¢no za rukometasa. Ucenik, kojeg ucitelj proglasi
»NajljepSim kipom*“, stjece pravo odlucivanja o sljedeéoj disciplini oponasanja i
proglasenja , najljepseg kipa“.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 89.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Penjanje i silazenje. Dizanje i noSenje.

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1.Penjanje na Svedske ljestve, silazenje po kosoj klupi i suprotno
1. Dizanje i noSenje medicinke do 1 kg na razlicite nacine

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba penjanja, silazenja, dizanja i nosSenja.

NASTAVNA SREDSTVA: obrug, Svedske ljestve, Svedska klupe, medicinke (1 kg), strunjace, obruci

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANJE OBRUCEM
Dva ucenika drze obruc i hvataju ostale koji se kre¢u u prostoru za vjezbanje.
Uvodnidiosata | jjyacen je svaki onaj ugenik kojem uspiju staviti obru¢ na glavu. Uhvaceni

ucenik mijenja ulogu s jednim od ,,lovaca“.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjeibe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

3. RAMENIMA GORE-DOLIJE: Ucenici su jedan drugom okrenuti ledima. Stav
uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz tijelo. Spustaju i podizu svoje
lijevo, a zatim desno rame.

4. PLIESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s

poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cuclnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u viSe kolona. Broj kolona ovisi o broju ucenika, o
moguénostima Sirine radnih mjesta i o broju Svedskih klupa.

Ucenici se penju po Svedskim ljestvama tako da stopala postavljaju na svaku
pritku sve do odredene visine gdje je ovjeSena Svedska klupa.

Ucenik prelazi na Svedsku klupu te se polako ¢etveronoske spusta. Radnja se
moze ponoviti obrnutim redoslijedom.

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolone. Svaka kolona ima dvije medicinke. Uz kolonu
stoji obruc i u obrucu je jedna medicinka (1 kg). Drugu medicinku drZi prvi
ucenik u koloni. Prvi ucenik nosi medicinku do obruca koji se nalazi na
udaljenosti od 3 m, ostavlja medicinku i trci na zacelje kolone bez medicinke.
Drugi ucenik uzima medicinku iz obru¢a pored njega i nosi je do obruca,
ostavlja medicinku i uzima onu koja je bila u obrucu te se vraca i ostavlja
medicinku u obruc koji je uz kolonu. Odlazi na zacelje kolone.

Kreée sljedeci ucenik koji ponavlja radnju i tako redom.

Radnja se ponavlja onoliko puta koliko odredi ucitelj.

Ucenici savladavaju prostor s teretom u ruci.

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: LABIRINT

Ucenici su podijeljeni u Cetiri vrste. U vrsti stoje jedan do drugog, a razmak
izmedu vrsta duZina je predrucenja. Jedan ucenik hvata drugog tako da se
obojica kre¢u samo izmedu vrsta, dakle kroz ,,labirint“. Na uditeljevu zapovijed,
npr. ,nadesno”, svi se ucenici okrecu Sto brze mogu udesno, tj. mijenja se
»labirint“, odnosno, prostor za hvatanje, a time i smjer kretanja ucenika koji se
hvataju. Ucitelj izdaje zapovijedi ¢es¢e, osobito ako pravodobno okretanje
ucenika moZe pomoci uceniku kojeg hvataju. Lovac koji uhvati slobodnog
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

SMUTE SE, DJECO

Ucenici se nalaze u formaciji kruga, a ucitelj je s loptom u ruci u sredini kruga.
Kad 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 $to je lopta pala ispada iz igre.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 90.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povladenje konopa. Dizanje, spustanje, noSenje predmeta u paru.

CIL) SATA:

Predmetno podrucje C

Provjeravanje motorickih postignuca prema postavljenim kriterijima koje ucenik mora zadovoljiti u
dizanju i noSenju medicinki (1 kg)

Pocetno usavrSavanje motorickog znanja
2. Povlacenje konopa
3. Dizanje, spustanje, noSenje predmeta u paru

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi i prati svoje rezultate u dizanju i noSenju medicinki (1 kg).
Ucenik vjezba povlacenje konopa te dizanje, spustanje i noSenje predmeta u paru.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke (1kg), obruci, 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
A1.2., podA.1.3.

TIEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

FIGURATIVNO TRCANJE

Ucenici hodaju, odnosno trée u jednoj koloni po igralistu. Uditelj nastoji
Uvodni dio sata prilikom odabira smjera kretanja Sto viSe iskoristiti crte rukometnog,
kosarkaskog ili odbojkaskog igralista. To ¢e ucenicima omoguditi da prilikom

tréanja ,opisuju” polukrug, krug, ¢etverokut, pravokutnik, osmicu.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA - NE: Ucenici stoje uspravno, spojenih stopala, rukama su uz tijelo.

Opée-;?ripremne Izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,,DA”

viezbe (naizmjeni¢no spustaju bradu na prsni kos te je lagano vraéaju prema
natrag). Nakon pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu
glave kada kazemo ,,NE” (okrecéu pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i
lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, sprijeda prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(straga prema naprijed).

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog poloZaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

PROVJERAVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA PREMA POSTAVLIENIM
KRITERUJIMA KOJE UCENIK MORA ZADOVOUITI U DIZANJU | NOSENJE
MEDICINKI (1 kg)

Ucenik trci do obruca koji se nalazi na udaljenosti od 2 m, uzima medicinku (1
kg) i nosi ju tréedi do stalka i obilazi ga. Stalci su udaljeni od obruca 3 do 4m.
Ucenik se vraéa prema obrucu i spusta medicinku.

Mjerimo vrijeme izvodenja aktivnosti 2 puta. Bolje vrijeme uzima se u obzir za
vrednovanje naucenog.

VREDNOVANJE NAUCENOG: MOTORICKA POSTIGNUCA

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici se nalaze iza crte rasporedeni u nekoliko kolona. Na znak prvi iz
kolona trce do postavljenog stalka (udaljenog 10 m) vodeci 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 zavrsi zadatak.

Zavrs$ni dio sata

KAKO SE ZOVES

Svi su ucenici u krugu i hodaju laganim koracima s lijeva u desno. Jedan je
ucenik zavezanih ociju u sredini kruga. Na dogovoreni znak , krug” se
zaustavlja, a ucenik zavezanih ociju prilazi nekom od suigraca i pita ,,Kako se
zoves?“. Ucenik kojem je upuéeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako
onaj iz sredine pogodi tko je taj ucenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne
pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 91.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljka na ledima iz ¢ucnja.

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
1. Povaljka na ledima iz ¢uc¢nja

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi povaljke na ledima iz ¢ucnja.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, kapice, stalci, Cunjevi, loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE ZA UCITELIEM

Ucenici su u koloni po jedan i trée za uciteljem..
Uvodni dio sata

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. U¢enici spustaju glavu na prsa, zadrze kratko, a zatim

vjezbe lagano vracaju unatrag.

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

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

4. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZe bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog 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. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. 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. VjeZzbu ponavljaju naizmjence.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni na strunjacama u poloZaju ¢uc¢nja. Ucenik napravi
zadatak i vrati se u polozaj ¢ucnja.

Ucenici sjednu na strunjacu, noge su pogréene ispred tijela, a rukama su
obuhvacena koljena. Ucenik se na znak polagano spusta ledima natloiu na
ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja tako da se tlo dodirne malo
gornjim dijelom leda pa malo donjim dijelom leda. Glava je za vrijeme
povaljke postavljena tako da je brada na prsima.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA: HODANJE | TRCANJE S PROMJENOM SMJERA KRETANJA
Ucenici su podijeljeni u 3 —4 kolone. Ispred njih su postavljene kapice i stalci u
nizu. Kapice su jedna iza druge. Cunjevi su postavljeni cik-cak s razmakom od
jednog metra, a nastavljaju se stalci koji su takoder postavljeni cik-cak, ali s
razmakom od dva metra. Zadatak se izvodi tako da ucenici izmedu kapica i
izmedu Cunjeva hodaju, a izmedu stalaka trée brzim tempom (slalom) te se
vracaju sa strane na zacelje kolone. Sljedeéi ucenik moze krenuti kad ga
prethodni dotakne po ramenu. Pobjednik je ona skupina koja prva zavrsi
zadatak.

Zavrs$ni dio sata

UHVATI LOPTICU

U sredini je kruga ucenik koji ima lopticu. On je baca ucenicima u krugu.
Zadatak je uhvatiti lopticu. Onaj ucenik koji ne uhvati lopticu sjedne ili cucne i
za njega je igra zavrsena.

VREDNOVANIJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 92.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljka na ledima iz ¢uc¢nja; rukama dotaknuti tlo pored tijela

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Povaljka na ledima iz cucnja; rukama dotaknuti tlo pored tijela

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi povaljku na ledima iz ¢u¢nja dotaknuvsi tlo pored tijela.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

TRCANJE SA ZADATCIMA
Ucenici trée u koloni jedan iza drugog, a na dogovoreni znak pocinju lagano
Uvodnidio sata | t/¢5ti po prstima, hodati po petama, hodati éetveronogke, sunozno i sl. Na

novi znak nastavljaju s tréanjem..

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

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

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

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

7. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred

tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni na strunjacama u poloZaju ¢uc¢nja. Ucenik napravi
zadatak i vrati se u polozaj ¢ucnja.

Ucenici sjednu na strunjacu, noge su pogréene ispred tijela, a rukama su
obuhvacena koljena. Ucenik se na znak polagano spusta ledima natloiu na
ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja tako da se tlo dodirne malo
gornjim dijelom leda pa malo donjim dijelom leda. Glava je za vrijeme
povaljke postavljena tako da je brada na prsima. U trenutku dodira leda s
tlom izvodi se dodir rukama pored tijela (dlanovima se dodiruje tlo).

Glavni ,,B“ dio
sata

IGRA: 1ZMEDU 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 uéenika 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 dodaju i gadaju loptom kad
im se ukaZe prigoda. Igra traje pet minuta. Pobjednik je ona skupina koja je
imala vise bodova/pogodaka.

Zavrs$ni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 93.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Kolutanje iz kleka preko ramena (na jednom koljenu niz kosinu-kolutanje preko
ramena)

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
3. Kolutanje iz kleka preko ramena (na jednom koljenu niz kosinu-kolutanje preko ramena)

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi kolutanje iz kleka preko ramena niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: odskocna daska, strunjace, stalak/cunjevi, obruc, 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

SVI TRCIMO KAO JA

Ucenici su u koloni po jedan, a jedan ucenik (u pocetku ucitelj) pokraj njih
Uvodni diosata | |0 b ga svi vidjeli. U¢enik pokazuje nacin na koji svi trebaju trcati, a ostali
ucenici trée upravo tako. Neka se tijekom skolske godine svi ucenici izmijene u

pokazivanju tréanja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. DA - NE: Ucenici stoje uspravno, spojenih stopala, rukama su uz tijelo.
Opce-pripremne

Izvode pokrete glavom koji nalikuju radu glave kada kazemo ,,DA”
vjeibe

(naizmjeni¢no spustaju bradu na prsni kos te je lagano vraéaju prema
natrag). Nakon pokreta ,DA” izvode pokrete glavom koji nalikuju radu
glave kada kazemo ,,NE” (okreéu pogled i glavu naizmjeni¢no u desnu i
lijevu stranu).

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

3. KRUZIMO RUKAMA: Uéenici stoje uspravno spojenih stopala, ruke su uz
tijelo. Ucenici izvode kruZenje objema rukama istovremeno, sa strane
tijela, sprijeda prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obrnuto
(straga prema naprijed).

4. KRUZIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoracni, ruke su na bokovima.
Ucenici kruZze bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog polozaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni polozaj. Rukama

mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu




mogu izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.

7. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode zadatak jedan po jedan tako da niz
kosinu koja je napravljena od odskocne daske i postavljene strunjace preko
daske ucenik iz kleka izvodi kolutanje preko dominantnog ramena. Glava se
postavlja u suprotnu stranu od ramena preko kojeg se koluta.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée izmedu stalaka (4) ili cunjeva (4), dolaze do obruca (1) u kojem se
nalazi loptica (1) i uzimaju lopticu, trée natrag izmedu stalaka i predaju lopticu
sliede¢em igracu koji istu lopticu ostavlja i vraca se bez loptice. Sljedeci uzima
lopticu...

Zavrs$ni dio sata

IGRA: DAN - NOC

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 94.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljke na ledima iz ¢ucnja; Kolutanje iz kleka preko ramena (na jednom koljenu niz
kosinu-kolutanje preko ramena)

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja
2. Povaljka na ledima iz ¢uénja; rukama dotaknuti tlo pored tijela
3. Kolutanje iz kleka preko ramena (na jednom koljenu niz kosinu-kolutanje preko ramena)

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba povaljke na ledima iz cucnja te kolutanje iz kleka preko ramena niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, odskocna daska, stalak, prepona, medicinka

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
A1.2., podA.1.3.

TIEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

PRETRCAVANJE DVORANE/IGRALISTA
Ucenici su u vrsti na jednom kraju dvorane/igralista. Na uciteljev znak
Uvodni dio sata pretréavaju dvoranu/igraliste na razli¢ite nacine:
- slobodnim tréanjem
- uvisokom skipu
- u niskom skipu
- sunoZno
- Cetveronoske
- suprotna ruka — suprotna noga; lijeva ruka — desna noga
- bocno
- tréanjem unatrag (leda okrenu cilju i trée prema njemu)
- naizmjenic¢no tréanje unaprijed-unatrag.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo,

Opce-pripremne stopala spojena. Ucenici spustaju glavu na prsa, zadrzZe kratko, a zatim

viezbe lagano vracaju unatrag.

2. 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. 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.

4. MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. Ucenici drze ruke
podignute u visini ramena i kruZe njima polako prema naprijed, a zatim
unatrag.

5. PLIESAK: Stav uspravan, stopala rasirena za Sirinu ramena. Ucenici
rukama pljesnu ispred tijela, a zatim iza tijela.




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

7. VOZIMO BICIKL: Stav je leZeéi na ledima. Ucenici noge podignu s poda i
oponasaju pokrete voZnje bicikla.

8. SKACEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opustene uz
tijelo. U zadanom ritmu ucenici izvode sunoZne poskoke u mjestu.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po strunjacama u polozaju su ¢uc¢nja. U¢enik napravi
zadatak i vrati se u polozaj ¢ucnja.

Ucenici sjednu na strunjacu, noge su pogréene ispred tijela, a rukama su
obuhvacena koljena. Ucenik se na znak polagano spusta ledimanatloi
ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja se tako da se tlo dodirne malo
gornjim dijelom leda pa malo donjim dijelom leda. Glava je za vrijeme
povaljke postavljena tako da je brada na prsima.

U trenutku dodira leda s tlom izvodi se dodir rukama pored tijela (dlanovima
se dodiruje tlo).

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode zadatak jedan po jedan tako da niz
kosinu koja je napravljena od odskocne daske i postavljene strunjace preko
daske ucenik iz kleka izvodi kolutanje preko dominantnog ramena. Glava se
postavlja u suprotnu stranu od ramena preko kojeg se koluta.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée prema stalku (1) koji se nalazi na udaljenosti 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 trcati oko stalka. Vraéaju se
pravocrtno do svoje kolone. Prilikom vracanja ne ponavljaju zadatke.

Zavrs$ni dio sata

TKO SE NECE NASMIJATI

Ucenici su podijeljeni u dvije skupine (ili viSe, ovisno o broju ucenika). Svaka
skupina izabere 2 — 4 ucenika koji ¢e nasmijavati ucenike u drugoj skupini. Cilj
je nasmijati Sto viSe ucenika protivnicke skupine u zadanom vremenu. Zadatak
skupine mogu izvoditi istovremeno ili prvo jedna pa druga skupina.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 95.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljke na ledima iz ¢ucnja; Kolutanje iz kleka preko ramena (na jednom koljenu niz
kosinu-kolutanje preko ramena)

CILJ SATA:

Usavrsavanje motorickog znanja
2. Povaljka na ledima iz ¢uénja; rukama dotaknuti tlo pored tijela
3. Kolutanje iz kleka preko ramena (na jednom koljenu niz kosinu-kolutanje preko ramena)

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba povaljke na ledima iz cucnja te kolutanje iz kleka preko ramena niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, odskocna daska, loptice, kantice

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
A1.2., podA.1.3.

TIEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U PARU

Ucenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kad hvatac uhvati

Uvodni dio sata svog para, mijenjaju uloge.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1. BRADA-TJEME: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
Opce-pripremne

o3h uspravan, stopala spojena. Ucenici naizmjence jedan drugom podiZu i
vjezbe

spustaju glavu jednom rukom. Glavu podizu rukom drzeci je ispod brade,
a spustaju rukom drzeci je na tjemenu.

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

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

4. PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: U¢enici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

6. BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIJE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po strunjacama u polozZaju su ¢uc¢nja. Ucenik napravi
zadatak i vrati se u polozaj ¢ucnja.

Ucenici sjednu na strunjacu, noge su pogréene ispred tijela, a rukama su
obuhvacena koljena. Ucenik se na znak polagano spusta ledima natlo i
ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja se tako da se tlo dodirne malo
gornjim dijelom leda pa malo donjim dijelom leda. Glava je za vrijeme
povaljke postavljena tako da je brada na prsima.

U trenutku dodira leda s tlom izvodi se dodir rukama pored tijela (dlanovima
se dodiruje tlo).

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode zadatak jedan po jedan tako da niz
kosinu koja je napravljena od odskocne daske i postavljene strunjace preko
daske ucenik iz kleka izvodi kolutanje preko dominantnog ramena. Glava se
postavlja u suprotnu stranu od ramena preko kojeg se koluta.

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 i ostavljaju lopticu u kantici. Kad se svi
ucenici izredaju, sve su loptice u kantici. (Igra se moze ponoviti tako da se sada
vraca svatko po svoju lopticu na isti nacin.)

Zavrsni dio sata

CRNA KRALIICA 1, 2, 3

Ucenici stoje u vrsti na crti, a jedan ucenik 5 m ispred njih okrenut im je
ledima. Dok on izgovara ,,Crna kraljica 1, 2, 3!“ ostali se ucenici krec¢u. Kad
uzvikne, naglo se okreée. Tko se od ucenika u trenutku okretao ili kretao,
vraca se na pocetnu crtu.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 96.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Povaljke na ledima iz ¢ucnja; Kolutanje iz kleka preko ramena (na jednom koljenu niz
kosinu-kolutanje preko ramena)

CILJ SATA:

Usavrsavanje motorickog znanja
2. Povaljka na ledima iz ¢uénja; rukama dotaknuti tlo pored tijela
3. Kolutanje iz kleka preko ramena (na jednom koljenu niz kosinu-kolutanje preko ramena)

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjezba povaljke na ledima iz cucnja te kolutanje iz kleka preko ramena niz kosinu.

NASTAVNA SREDSTVA: strunjace, odskocna daska, repic, teniske loptice, kantice

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
A1.2., podA.1.3.

TIEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

CUVAJ svoI REPIC

Svaki ucenik dobije komad konopa (repi¢) dovoljno dug da se vuce po podu
Uvodni dio sata igralista ili dvorane. Repic se moZe zataknuti u pojas donjeg dijela trenirke
(kratkih hlaca i sl.) ili drzati u ruci. Svaki u¢enik pokusava stati na repi¢ drugom

uceniku istovremeno ¢uvajudi svoj repic.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke
Opce-pripremne

o3h su uz tijelo. lzvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih
vjezbe

spustaju u ,pocetni” poloZaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno prema
naprijed, a zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: U&enici stoje uspravno, a stopala su nam rasirena u
Sirini ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je
druga ruka pogréena pokraj glave. Ucenici izvode savijanje trupa u stranu
opruzene ruke. Mijenja se poloZaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu
stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala se
rasirena u Sirini ramena, ruke sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno u
jednu, a zatim u drugu stranu.

5. BALERINA: Ucenici sjede rasirenih i opruzenih nogu, ruke su pored 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

podlogu Sto dalje ispred sebe.




6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZene vraéaju na tlo ispred tijela.

7. DIZEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodizZu se i zadrZavaju na
prednjem dijelu stopala nekoliko sekundi te se vracaju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni po strunjacama u polozaju su ¢uc¢nja. U¢enik napravi
zadatak i vrati se u polozaj cucnja.

Ucenici sjednu na strunjacu, noge su pogréene ispred tijela, a rukama su
obuhvacena koljena. Ucenik se na znak polagano spusta ledimanatlo i
ledima koja su maksimalno zaobljena ljulja se tako da se tlo dodirne malo
gornjim dijelom leda pa malo donjim dijelom leda. Glava je za vrijeme
povaljke postavljena tako da je brada na prsima.

U trenutku dodira leda s tlom izvodi se dodir rukama pored tijela (dlanovima
se dodiruje tlo).

AKTIVNOST

Ucenici su rasporedeni u kolonu i izvode zadatak jedan po jedan tako da niz
kosinu koja je napravljena od odskocne daske i postavljene strunjace preko
daske ucenik iz kleka izvodi kolutanje preko dominantnog ramena. Glava se
postavlja u suprotnu stranu od ramena preko kojeg se koluta.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Teniske loptice nalaze se u kanticama na udaljenosti 15 metara od ucenika.
Ucenici tré¢e do kantice izmedu stalaka (4), uzimaju lopticu i vraéaju se
pravocrtno do svoje grupe.

Zavrsni dio sata

TKO JE BRZI

Ucenici su podijeljeni u skupine. Stoje u koloni u raskoraénom stavu i
pretklonu. Cilj im je Sto prije poslati loptu od prvog do zadnjeg uéenika kroz
tunel ,izgraden” od njihovih nogu.

Inacica ove igre igra se s rukama u uzruéenju iznad glave i lopta se Salje od
prvog do zadnjeg 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 97.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Provjera motorickih sposobnosti

CIL) SATA:

Predmetno podrucje BiC

Pracenje svojih postignuca

1. Skok udalj iz mjesta

2. Podizanje trupa iz leZzeéeg poloZaja
3. Prenosenje predmeta (agilnost)

4. Tréanje 2 minute

ISHODI UCENJA:
Ucenik prati i razlikuje dobivene rezultate.

NASTAVNA SREDSTVA: odskocna daska, strunjace, 2 spuzve, Stoperica, loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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 NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

LOVICA U ZADANOM PROSTORU

Jedan ucenik trée¢i pokusava uhvatiti druge ucenike u dogovorenom polju
Uvodnidiosata | jorqjista ili dijelu dvorane. Kad uhvati drugog, taj postaje hvatad i igra se
nastavlja. Prije pocetka igre dobro je dogovoriti se o tome kako se ucenici mogu

spasiti (izvodenjem nekog dogovorenog zadatka npr. ¢ucnu, kleknu...).

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
Opce-pripremne

o3h uz tijelo. lzvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u
vjezbe

»pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno prema naprijed, a
zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Ug&enici stoje uspravno, a stopala su im rasirena u $irini
ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka
pogréena pokraj glave. Ucenici savijaju trup u stranu opruzene ruke. Mijenja
se polozaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: U¢enici stoje uspravno, stopala
rasirenih u Sirini ramena, ruke su sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno u
jednu, a zatim u drugu stranu.

5. 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 podlogu Sto dalje
ispred sebe.




6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: Uéenici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZzu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZzene vraéaju na tlo ispred tijela.

7. DIZEMO SE NA PREDNIJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjem
dijelu stopala nekoliko sekundi te se vraéaju u pocetni polozaj.

Glavni ,,A“ dio
sata

Praéenje svojih postignuca

1. Skok u dalj iz mjesta

2. Podizanje trupa iz leZeéeg polozaja
3. Prenosenje predmeta (agilnost)

4. Tréanje 2 minute

VREDNOVANJE ZA UCENJE

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA - LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je
skupina u svom prostoru (krugu, ¢etverokutu) i ima svoju lopticu. Na 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.

Zavrs$ni 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 izgovarajudéi jednu
recenicu (sve osim svog 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 $to je rekao ucenik koji je dotaknuo uéenika s povezom. Na
pocetku prvog razreda potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad
se ucenici ve¢ upoznaju, mogu svi u€enici istovremeno izgovarati ono $to je
rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 98.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Tréanje u ritmu

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
1.Trcanje u ritmu (uz glazbu, pjesmu i udaraljke)

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi tr¢anje u ritmu.

NASTAVNA SREDSTVA: obrudi, stalci, teniske loptice, kantice, ¢unjevi/mali golovi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

PRONADI SVOJ OBRUC

Po dvorani/igralistu razmjestimo obruce (jedan manje od broja uéenika).
Ucenici slobodno trée po dvorani/igralistu dok ne ¢uju dogovoreni znak. Na
dogovoreni znak svaki u€enik pokusava stati u jedan obruc. Onaj uéenik koji
nije uspio stati u obru¢ ometa ostale ucenike loveci ih u sljedeéem krugu igre.
U svakom krugu igre oduzima se jedan obruc, a povecava se broj ucenika koji
ometaju ostale (do 5 uéenika ometaca da igra ne bi predugo trajala). Umjesto
obruca moZe biti nacrtana kruznica, kruznica napravljena vijacom, kartonski
krug i sl.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

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

2. RAMENA GORE-DOLIE: Stav uspravan, ruke spustene uz tijelo, stopala
spojena. Ucenici podiZu i spustaju ramena.

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

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

5. 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. Potom desnom rukom iza leda dodirnu
petu desne noge. Vjezbu ponavljaju naizmjence.

6. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog poloZaja
ucenici se polako spustaju u ¢ucanj i vraéaju u pocetni poloZaj. Rukama
mogu dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu
mogu izvoditi tako da su ruke u poc¢etnom poloZaju ispruzene ispred
tijela. Tada se ucenici spustaju u ¢ucanj i vrac¢aju u pocetni polozaj.




7. TRCI U MIESTU: Stav je uspravan. Uéenici lagano trée u mjestu. Tijelo je
blago nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno
koljeno, a desnim lijevo. VjeZbu ponavljaju naizmjence.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

U dvorani, pomocu 4 stalka, oznacen je prostor veli¢ine 10 x 10 metara.
Na dogovoreni znak ucenici se zapocinju kretati u postavi kolone jedan iza
drugoga. Krecdu se oko stalaka te, prema uputama (uz glazbenu pratnju),
izmjenjuju razli¢ite nacine hodanja i tréanja.

Zadatak je uskladen s promjenama ritma, a moguca su trcanja u razli¢itim
oblicima (pravocrtno, naprijed, natrag, bo¢no, u osmicama... i sl.).

Ucenici izvode tréanja i to od jednostavnijih prema sloZenijim inaicama:
tréanje s promjenom ritma, tréanje s razli¢itim poloZajem ruku, tréanje u
visokom i niskom skipu, tré¢anje s prednozno pruzenim nogamai sl.

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 i ostavljaju lopticu u kantici. Kad se svi
ucenici izredaju, sve su loptice u kantici.

Zavrsni dio sata

TKO BOLIE GADA RUKOM/NOGOM

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

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 99.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Jednostavni koraci odabranog plesa

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
2. Jednostavni koraci odabranog plesa

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi jednostavne korake odabranog plesa.

NASTAVNA SREDSTVA: sprave, CD player, obrudi, stalak/¢unj

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

POPLAVA
Ucenici slobodno trée po dvorani. Na uzvik ,,Poplaval” pokusavaju se sto prije

popeti na neku spravu, a na znak ,,Prosla opasnost!“, nastavljaju trcati po

dvorani.

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE U PARU

1.

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

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

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

PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Ucenici su okrenuti licem jedan
prema drugom. 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 istovremeno
medusobno s obje ruke. Mogu pljeskati brze, a zatim sporije i tako
mijenjati ritam pljeskanja.

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

BICIKL U PARU: Stav je lezeci na ledima. Parovi su oslonjeni jedan na
drugog stopalima, a rukama su iza leda oslonjeni na tlo. Noge podignu s
poda i oponasaju pokrete voznje bicikla.




7. PUMPANIJE VODE: Ucenici su okrenuti licem jedan prema drugom. Stav
uspravan, blago raskoracni, drze se za ruke. Ucenici izvode cucnjeve
naizmjence: jedan ¢u¢ne, drugi stoji.

Glavni ,A“ dio
sata

Ucitelj odabire jednostavan ples

AKTIVNOST

Ucenici se kre¢u u parovima po vjezbaliStu dok svira glazba. Zadatak je izraditi
kretnje na razli¢ite nacine u ritmu glazbe oponasajudi jedan drugog. Kretanje
se izvodi prema naprijed, natrag, sucelice ili postrance.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée do obruca (3), izvode sunozne poskoke kroz 3 obruca i nastavljaju
tréati do stalka (1) ili ¢unja (1). Potom obilaze stalak/¢unj i tr¢e do obruca gdje
izvode jednonoZni skok s boljom nogom kroz sva tri obruca i vracaju se tréeci
natrag u kolonu.

Zavrsni dio sata

VODENJE GOVORENJEM LUEVO-DESNO

Ucenici u parovima stoje iza pocetne crte. Jedan u paru ima zavezane oci.
Ispred svakog 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, govoreéi samo upute lijevo-desno, naprijed-natrag.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA:

RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI:

NADNEVAK: | REDNI BROIJ
SATA: 100.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Razli¢ite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
3. Razli¢ite jednostavne plesne strukture uz zadani ritam

ISHODI UCENJA:

Ucenik izvodi jednostavne plesne strukture uz zadani ritam.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player, loptice

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

LOVICA U ZADANOM PROSTORU

Jedan ucenik tréeéi pokusava uhvatiti druge uc¢enike u dogovorenom polju
igralista ili dijelu dvorane. Kad uhvati drugog, taj postaje hvatac i igra se
nastavlja. Prije pocetka igre dobro je dogovoriti se o tome kako se ucenici
mogu spasiti (izvodenjem nekog dogovorenog zadatka npr. ¢u¢nu, kleknu...).

Opce-pripremne
vjeibe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GOVORIMO ,,NE ZNAM”: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su
uz tijelo. lzvode podizanje obaju ramena zajedno prema glavi te ih spustaju u
»pocetni” polozaj.

2. RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Ucenici stoje uspravno, stopala su spojena,
ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena zajedno prema naprijed, a
zatim prema natrag.

3. DRVECE SE NJISE: Uéenici stoje uspravno, a stopala su im rasirena u $irini
ramena. U tom je poloZaju jedna ruka opruzena uz tijelo, dok je druga ruka
pogréena pokraj glave. Ucenici savijaju trup u stranu opruzene ruke. Mijenja
se polozaj ruku te se ista vjezba izvodi i u drugu stranu.

4. TIJELOM U LIJEVU | DESNU STRANU: Ucenici stoje uspravno, stopala
rasirenih u Sirini ramena, ruke su sa strane tijela. Okrecu trup i ruke zajedno u
jednu, a zatim u drugu stranu.

5. 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 podlogu Sto dalje
ispred sebe.

6. NOGE DO PRSNOG KOSA | NATRAG: U¢enici sjede, ruke su ispruzene iza
tijela, noge su opruzZene ispred tijela. Grée, povlace i podiZzu noge prema
prsima, a nakon toga ih opruZene vraéaju na tlo ispred tijela.

7. DIZEMO SE NA PREDNIJI DIO STOPALA: Uéenici stoje uspravno, stopala su
spojena, ruke pogréene, dlanovi na struku. PodiZu se i zadrZavaju na prednjem
dijelu stopala nekoliko sekundi te se vraéaju u pocetni polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST

Ucenici izvode jednostavnu plesnu strukturu uz pjesmu Hoki-poki prema
zadanom ritmu, uz vodstvo ucitelja.

HOK -POKI

Ti stavi desnu ruku van x 2

Ti stavi desnu ruku naprijed

i protresi se ti sav

ucini hoki-poki i dodirni ti svoj nos
u tome je i cijeli Stos!

Ti stavi lijevu ruku van x 2

Ti stavi lijevu ruku naprijed

i protresi se ti sav

ucini hoki-poki i dodirni ti svoj nos
u tome je i cijeli Stos!

Ti stavi desnu nogu van x 2

Ti stavi desnu nogu naprijed

i protresi se ti sav

ucini hoki-poki i dodirni ti svoj nos
u tome je i cijeli Stos!

Ti stavi lijevu nogu van x 2

Ti stavi lijevu nogu naprijed

i protresi se ti sav

ucini hoki-poki i dodirni ti svoj nos
u tome je i cijeli Stos!

... svoju glavu, cijelog sebe

u tome je i cijeli Stos!

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA - LEBDECA LOPTICA

Ucenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igraca. Svaka je
skupina u svom prostoru (krugu, cetverokutu) i ima svoju lopticu. Na 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 izgovarajudi jednu
recenicu (sve osim svog 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 Sto je rekao ucenik koji je dotaknuo ucenika s povezom. Na
pocetku prvog razreda potrebno je odabrati laksi oblik ove igre, a kasnije, kad
se ucenici ve¢ upoznaju, mogu svi u€enici istovremeno izgovarati ono Sto je
rekao ucenik.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 101.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo uditelja

CILJ SATA:

Usvajanje motorickog znanja
4. Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo ucitelja

ISHODI UCENJA:
Ucenik izvodi jednostavne plesne korake aerobike.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

GUSIJENICE
Ucenici su u dvije kolone iza crte, a ruke drZe na ramenima ucenika ispred
Uvodnidio sata | sape. zadatak je na dogovoreni znak §to prije i u cijelosti prijeci zadani prostor

(pravocrtno, u slalomu izmedu €unjeva, s preprekama).

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA UZ GLAZBENU PRATNJU

Opce-pripremne | | \g7BA
viezbe Stav spojeni, predruditi. U¢enici visoko podiZzu desnu nogu i istodobno
pljeséu dlanovima ispod podignute noge. Isti pokret ponavljaju

podizanjem lijeve noge.

2. VIEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici okrecu glavu udesno i ulijevo.
3. VIEZBA

Stav raskoracni, predruciti. U¢enici opruzenim rukama zamahuju
naprijed-natrag i u zadanom ritmu pljescu ispred tijela.

4, VIJEZBA
Turski sjed, priruciti. U¢enici izvode otklon trupa ulijevo, pa udesno.
5. VJEZBA

Lezedi poloZaj na ledima, uzruditi. Ucenici podizu ruke s tla i izvode
pokrete kao pri sviranju glasovira. (Sviranje na glasoviru)

6. VIJEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke ,,na mjestu” u
zadanom ritmu.

7. VIJEZBA
Stav spojeni, priruciti. U¢enici izvode sunozne poskoke na mjestu
oponasajudi skakanje lopte, naizmjence nisko pa visoko.

Svaka se vjezba ponavlja viSe puta.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo ucitelja.
Ucenici su rasporedeni u tri vrste u dvorani. Uz glazbenu podlogu zadanog
ritma ucenici izvode vjezbe:
- Cetiri koraka naprijed, Cetiri koraka nazad
- dva koraka lijevo, dva koraka desno
- Cetiri puta stupanje na mjestu
- suprotnom rukom dodirnuti podignuto suprotno koljeno
- sunoZno-raskoracni skok, ruke iznad glave i pljesak
- okret 360° u jednu stranu i 360° u drugu stranu.

Glavni ,,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona po 8 ucenika. U¢enici se drze rukama
oko pasa tako da prvi ucenik ,glava“ ima slobodne ruke. Zadatak je da ,glava“
$to prije uhvati posljednjeg ucenika u koloni, ,rep”, koji zajedno s ,,trupom*,
dakle s ostalim ucenicima u koloni, izmice ,,glavi“. Kad ,glava” uhvati ,rep”,
»glava“ postaje sljedeci ucenik u koloni, a dotadasnja ,glava” postaje ,rep”i
igra se nastavlja.

Zavrs$ni dio sata

RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 102.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo uditelja

CILJ SATA:

Pocetno usavrsavanje motorickog znanja
4. Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo ucitelja

ISHODI UCENJA:
Ucenik vjeZba jednostavne plesne korake aerobike.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player, loptice, Cunjevi, lopte

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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
A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

KOJE ,JATO“ BRZE LETI
Ucenike podijelimo u dvije skupine (,,jata“) koja se nalaze na crti, ,,Zici. Na znak
Uvodnidiosata | ticesiobodno trée u,jatu” u omedenom prostoru, a na uiteljev znak: , Ptice

na zZicu!“ svako ,jato” nastoji Sto prije ,doletjeti na svoje mjesto i stati na Zicu.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE S LOPTICAMA

1. VIEZBA: Kompleksna vjezba s lopticom
Opce-pripremne

Stav spojeni, priru¢enje. Ucenici drze lopticu u desnoj ruci. Poskakuju do
vjeibe

raskoracnog stava s uzrucenjem i prebacuju lopticu u lijevu ruku.

2. VIEZBA: Ispustanje loptice
Stav spojeni, prirucenje. Ucenici, drzeci lopticu ispod brade, podizu glavu te
im loptica pada na tlo.

3. VIEZBA: Bacanje loptice uvis objema rukama
Stav raskoracni, predrucenje lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis objema
rukama i hvataju je jednom rukom.

4. VJEZBA: Hvatanje ,ispustene” loptice jednom rukom
Stav spojeni. Ucenici ¢e desnom predruciti, a lijevom uzruciti. Loptica je u
lijevoj ruci. Ucenici ¢e lopticu ispustenu iz lijeve ruke uhvatiti desnom
rukom. Nakon tri ponavljanja izmijenit ¢e ruku.

5. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice u ¢uénju
Stav cucedi, predruciti lopticom. Ucenici bacaju lopticu uvis i hvataju je
objema rukama.

6. VIEZBA: Kotrljanje loptice ispod nogu
Stav sjededi, noge pogréene, prirucenje. Ucenici drze lopticu je u lijevoj ruci,
kotrljaju lopticu po tlu ispod pogréenih nogu lijevom i desnom rukom.

7. VIEZBA: Bacanje i hvatanje loptice uz okret
Stav spojeni, priru€enje. Loptica je u desnoj ruci. Ucenici bacaju lopticu uvis
desnom rukom, okrecu se za 180° i hvataju je objema rukama.

8. VJEZBA: Skakanije s lopticom




Stav spojeni. Ucenici ¢e lopticu ,drzati“ izmedu unutrasnjih strana stopala,
te Ce izvoditi sunoZne poskoke s lopticom.

Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo ucitelja.
Ucenici su rasporedeni u tri vrste u dvorani. Uz glazbenu podlogu zadanog
ritma ucenici izvode vjezbe:
- Cetiri koraka naprijed, Cetiri koraka nazad
- dva koraka lijevo, dva koraka desno
- Cetiri puta stupanje na mjestu
- suprotnom rukom dodirnuti podignuto suprotno koljeno
- sunoZno-raskoracni skok, ruke iznad glave i pljesak
- okret 360° u jednu stranu i 360° u drugu stranu.

Glavni ,,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se ¢unj na
udaljenosti od 3 m. Na uciteljev znak prvi iz kolona gadaju loptom u €unj,
kotrljajuéi loptu rukom po tlu. Ucenik odlazi po loptu i vraca se sa strane ne
ometajudi svoju ili drugu kolonu. Pobjednik je skupina koja je pogodila najvise
cunjeva.

Zavrsni dio sata

KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI

Ucenike podijelimo u nekoliko kolona. Ispred svake kolone nalazi se Svedska
klupa. Ucenici redom bacaju loptu rukom kotrljajuci je rukom. Cilj: lopta se
treba kotrljati po cijeloj duzini klupe.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




OSNOVNA SKOLA:

RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI:

NADNEVAK: | REDNI BROIJ
SATA: 103.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo uditelja

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
4. Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo ucitelja

ISHODI UCENJA:

Ucenik vjeZba jednostavne plesne korake aerobike.

NASTAVNA SREDSTVA: CD player, krugovi, strunjace

OCEKIVANI ISHODI MEDUPREDMETNIH 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

A1.2., podA.1.3.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANJE KOMBINIRANO S HODANJEM | ZAUSTAVLIANJEM
Ucenici trée u omedenom prostoru, a na uciteljev znak po¢nu hodati

naizmjeni¢no po petama, pa po prstima. Na ponovni znak opet potrce i tako

naizmjeni¢no izvode gibanje.

Iz slobodnog tréanja na dogovoreni znak ucenici se zaustavljaju, okre¢u prema

ucitelju i zauzimaju stav ,pozor”. Na iduci znak ponovno potrce i trée, pa opet

zauzimaju stav ,,pozor” i tako redom.

Opce-pripremne
vjeibe

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.

VJEZBA

Ucenici su u turskom sjedu s krugom na glavi. Naginjuci glavu naprijed,
krug padne ispred tijela.

VJEZBA

Stav spojeni, uzruditi krugom. Ucenici izvode otklon ulijevo, a zatim
udesno, gledajudi za krugom.

VJEZBA

Lezedi poloZaj na prsima, uzruditi, krug je u desnoj ruci. Ucenici trebaju
premijestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.

VJEZBA

Upor klecedi, krug je ispod ruku. Opruzanjem i gréenjem ruku ucenici
klizu krugom po tlu ispred tijela naprijed-natrag.

VJEZBE

Stav ¢uceci s krugom na glavi. Ucenici ¢e se podignuti s krugom na glavi u
uspravan polozZaj, a zatim se vratiti u Cucan;j.

VJEZBA




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

Svaka se vjezba ponavlja vise puta.

Glavni ,,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo ucitelja.
Ucenici su rasporedeni u tri vrste u dvorani. Uz glazbenu podlogu zadanog
ritma ucenici izvode vjezbe:
- Cetiri koraka naprijed, ¢etiri koraka nazad
- dva koraka lijevo, dva koraka desno
- Cetiri puta stupanje na mjestu
- suprotnom rukom dodirnuti podignuto suprotno koljeno
- sunoZno-raskoracni skok, ruke iznad glave i pljesak
- okret 360° u jednu stranu i 360° u drugu stranu.

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 stavlja se jedna strunjaca. Na uciteljev znak i poziv prvog ucenika u koloni
»Za mnom!“, svi ucenici trée do strunjace, obidu je i tréedi se vraéaju na svoje
mjesto. Pobjednik je kolona koja prva stigne i svi u€enici u koloni stanu iza
startne crte.

Zavrs$ni dio sata

JAKOVE, GDIJE SI?

Ucenici 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 drugog. Kad ga uhvati, oboje predaju
maramu novim ucenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: SEMAFOR




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:

UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 104.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Igre

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
Igre po izboru ucenika i ucitelja

ISHODI UCENJA:
Ucenik kroz usavrSavanje igara objasnjava i primjenjuje pravila igre u igri.

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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE AKTIVNOSTI UCENIKA

HVATANIJE U TROJKAMA

Ucenike podijelimo u skupine po troje. Dva se ucenika drZze za ruke i hvataju
Uvodni dio sata treceg. Kad ga uhvate on zamijeni mjesto s u¢enikom koji ga je dotaknuo, a ovaj
postaje slobodan i igra se nastavlja.

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. GLAVOM NAPRIJED-NATRAG | LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke

Opée-Pripremne spustene uz tijelo, stopala spojena. U&enici spustaju glavu na prsa, zadrze
viezbe kratko, a zatim lagano vracaju unatrag. Stav uspravan, ruke spustene uz
tijelo, stopala spojena. Ucenici glavom izvode lagano pokret u lijevu
stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. Ucenici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

6. LIJEVA RUKA-DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom
rukom doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. CUCNIJEVI: Stav je uspravan, blago raskoracni. Iz uspravnog polozaja uéenici
se polako spustaju u cucanj i vrac¢aju u pocetni polozZaj. Rukama mogu
dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu mogu
izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada

se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenik ¢e kroz usavrSavanje igara objasniti i primijeniti pravila u igri.
Igre po izboru ucenika i ucitelja s obzirom na moguénosti i znanja ucenika.

Glavni ,B“ dio
sata

ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA

Ucenike podijelimo u nekoliko skupina. Svaka skupina ima svog suca. Svi su
ucenici okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sucevo , Neka puca, neka
puca lvan!“ (prozove ucenika iz skupine), lvan uzima loptu i nastoji pogoditi
nekog od ucenika koji su se istog trenutka razbjezali kako ih on ne bi pogodio.
Ako Ivan nekog pogodi, postaje sudac, a ne pogodi li nikoga, sudac postaje onaj
ucenik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se uspjeSno izmaknuo. Igra
se nastavlja.

Zavrs$ni 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 ucenici iz kolone zatvore odi ili ih imaju povezane, 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 je 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




OSNOVNA SKOLA: RAZRED:
UCITEUICA/UCITELI: NADNEVAK: | REDNI BROJ
SATA: 105.

PRIPRAVA ZA 1ZVODENJE NASTAVNOG SATA IZ TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NASTAVNA JEDINICA: Igre

CILJ SATA:

UsavrSavanje motorickog znanja
Igre po izboru ucenika i ucitelja

ISHODI UCENJA:

Ucenik kroz usavrSavanje igara objasnjava i primjenjuje pravila u igri.

NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, prepone, 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.

TIJEK NASTAVNOG SATA

NASTAVNE ETAPE

AKTIVNOSTI UCENIKA

Uvodni dio sata

TRCANIJE S PRESKAKIVANJEM
Uz uzduZne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke
koje ucenici tréeci oko dvorane preskakuju. Tréi se u koloni po jedan, a tréanje
treba kombinirati s hodanjem.

Opce-pripremne
vjezbe

OPCE-PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

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

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

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

4. PLIVAIMO: Stav uspravan, stopala blago rasirena. U¢enici rukama izvode
pokrete kao da plivaju.

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

6. LIJEVA RUKA-DESNA NOGA 2: Stav je sjedeci, raznozni. Ucenici lijevom
rukom doticu prste desne noge, a desnom lijeve, naizmjence.

7. CUCNIEVI: Stav je uspravan, blago raskoraéni. Iz uspravnog polozaja uéenici
se polako spustaju u cucanj i vrac¢aju u pocetni polozZaj. Rukama mogu
dotaknuti tlo kad se spuste u ¢ucanj i tada su ruke uz tijelo. Vjezbu mogu
izvoditi tako da su ruke u pocetnom poloZaju ispruzene ispred tijela. Tada
se ucenici spustaju u ¢ucanj i vracaju u pocetni polozaj.




Glavni ,A“ dio
sata

AKTIVNOST
Ucenik ¢e kroz usavrSavanje igara objasniti i primijeniti pravila igre u igri.
lgre po izboru uéenika i uéitelja s obzirom na moguénosti i znanja ucenika.

Glavni ,B“ dio
sata

STAFETNA IGRA

Ucenici trée prema obrucu koji se nalazi na udaljenosti 20 metara. Na putu do
obruca ucenici moraju preskociti manju preponu i do¢i do obruca u kojem se
nalazi medicinka (1 kg). Ucenici ¢e uzeti medicinku i odnijeti je u drugi obruc
koji se nalazi 1 metar dalje. Vracaju se pravocrtno do svoje kolone. Pri vraéanju
ucenici ne ponavljaju zadatke. Sljedeéi ucenik pravocrtno tréi do zadnjeg
obruca, uzima medicinku koju odnosi u prvi obrué, preskace manju preponu i
vraca se u kolonu. Sljedeci u¢enik izvodi zadatak kao prvi u€enik. Svaki neparni
ucenik izvodi zadatak prema drugom obrucu, a svaki parni izvodi zadatak
vracajudi se.

Zavrsni dio sata

TKO BOLJE GADA NA 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 za
redom. Za svako uspjeSno bacanje (pogodak) ucenik, odnosno njegova
skupina, osvaja bod. Najbolja je skupina koja postigne najvise pogodaka.

VREDNOVANJE KAO UCENJE: PALCEVI




	03-A TZK-prirucnik 1 2019 UVODNA
	03-B TZK-prirucnik 1 2019 KB
	71. sat TZK
	72. sat TZK
	73. sat TZK
	74. sat TZK
	75. sat TZK
	76. sat TZK
	77. sat TZK
	78. sat TZK
	79. sat TZK
	80. sat TZK
	81. sat TZK
	82. sat TZK
	83. sat TZK
	84. sat TZK
	85. sat TZK
	86. sat TZK
	87. sat TZK
	88. sat TZK
	89. sat TZK
	90. sat TZK
	91. sat TZK
	92. sat TZK
	93. sat TZK
	94. sat TZK
	95. sat TZK
	96. sat TZK
	97. sat TZK
	98. sat TZK
	99. sat TZK
	100. sat TZK
	101. sat TZK
	102. sat TZK
	103. sat TZK
	104. sat TZK
	105. sat TZK
	Binder2.pdf
	31. sat TZK
	32. sat TZK
	33. sat TZK
	34. sat TZK
	35. sat TZK
	36. sat TZK
	37. sat TZK
	38. sat TZK
	39. sat TZK
	40. sat TZK
	41. sat TZK
	42. sat TZK
	43. sat TZK
	44. sat TZK
	45. sat TZK
	46. sat TZK
	47. sat TZK
	48. sat TZK
	49. sat TZK
	50. sat TZK
	51. sat TZK
	52. sat TZK
	53. sat TZK
	54. sat TZK
	55. sat TZK
	56. sat TZK
	57. sat TZK
	58. sat TZK
	59. sat TZK
	60. sat TZK
	61. sat TZK
	62. sat TZK
	63. sat TZK
	64. sat TZK
	65. sat TZK
	66. sat TZK
	67. sat TZK
	68. sat TZK
	69. sat TZK
	70. sat TZK

	Binder1.pdf
	1. sat TZK
	2. sat TZK
	3. sat TZK
	4. sat TZK
	5. sat TZK
	6. sat TZK
	7. sat TZK
	8. sat TZK
	9. sat TZK
	10. sat TZK
	11. sat TZK
	12. sat TZK
	13. sat TZK
	14. sat TZK
	15. sat TZK
	16. sat TZK
	17. sat TZK
	18. sat TZK
	19. sat TZK
	20. sat TZK
	21. sat TZK
	22. sat TZK
	23. sat TZK
	24. sat TZK
	25. sat TZK
	26. sat TZK
	27. sat TZK
	28. sat TZK
	29. sat TZK
	30. sat TZK





