	Osnovna škola:
	
	Nastavni predmet:
	TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

	Učitelj/
učiteljica:
	
	Redni broj sata:
	1.

	Razred:
	1. RAZRED
	Datum:
	



PISANA PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOG SATA 
	Nastavna jedinica:
	Uvodno - pripremni sat

	Predmetno područje:
	B: Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
D: Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	Ishod:
	OŠ TZK B.1.1. - Slijedi upute za svrstavanje u prostoru i prema tjelesnoj visini.
OŠ TZK D.1.1. - Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnim vježbanjem i brine se o opremi za TZK.

	Razrada ishoda:
	Pronalazi svoje mjesto u svrstavanju prema visini.
Primjenjuje postupke za održavanje higijene pri tjelesnom vježbanju.

	Međupredmetna tema:
	odr A.1.1. – Razvija komunikativnost i suradništvo.
zdr A.1.1.B – Opisuje važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.

	Međupredmetna povezanost:
	Sat razrednika, Priroda i društvo

	Vrednovanje:
	Vrednovanje za učenje:
	Učitelj procjenjuje je li donešena oprema za TZK odgovarajuća. 

	
	Vrednovanje kao učenje: 
	Izrada piktograma s prikazom sportova u koje su učenici uključeni u školi i izvan škole (sportski klubovi) – korelacija SR



	Metode učenja i poučavanja:
	usmeno izlaganje, metoda demonstracije, sintetička metoda

	Metodičko organizacijski oblici rada
	frontalni
individualni

	Nastavna sredstva i pomagala:
	

	Mjesto izvođenja:
	Školska sportska dvorana ili igralište

	Literatura:
	Findak, V.- Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.
Živčić Marković, S. , Breslauer N. - Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.



	Prilagodbe za učenike s teškoćama:
(učitelj sadržaje prilagođava prema liječničkim naputcima)
	



	Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:
	Učitelj u igri „Mačka i miš“ odabire učenike većih motoričkih sposobnosti.




	Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti
	Trajanje 

	
	1. Uvodni dio
DOGOVOR O RADU
	3 – 5 min

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

	
	3. Glavni „A“ dio 
UPUTE ZA RAD U OVOJ ŠKOLSKOJ GODINI
	12 – 15 min

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

	
	5. Završni dio
RAZGOVOR O SATU
	3 – 5 min



	Nastavne aktivnosti:
	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
	S učenicima dogovara način dolaska od učionice do dvorane. Pokazuje im mjesto za presvlačenje i spremanje stvari.
Potiče učenike da održavaju osobnu čistoću (pranje ruku i umivanje nakon sata) te na uredno pospremanje opreme.
	Učenici uvježbavaju ulazak u dvoranu u koloni te postrojavanje u vrstu i pozdrav.
Na isti način uvježbavaju izlazak iz dvorane. 

Opisuju svoju opremu za vježbanje.


	
	Učitelj demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.

Objašnjava važnost redovite tjelesne aktivnosti za rast i razvoj.






	KOMPLEKSNA VJEŽBA
Izmjenični zamasi rukama u zibu - Stav spojeni, jednom rukom predručiti, drugom zaručiti. Zamahom mijenjati položaj ruku kroz počučanj. 
VJEŽBA VRATA
Laku noć – dobar dan - Stav spojeni, priručiti. Spustiti glavu na prsa i podizati je. 
Voda u uhu - Stav spojeni, priručiti. „Ispirati“ uho pokretima glave u lijevu, a zatim u desnu stranu.
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
Bim – bom - Stav spojeni, priručiti. Na znak “bim“ podići lijevo rame, a na znak „bom“ desno, naizmjenično. 
Čeoni krugovi - Stav spojeni, priručiti. Čeoni krugovi desnom rukom zdesna ulijevo, a zatim lijevom rukom slijeva udesno. 
VJEŽBA TRUPA
Zvonjenje zvonara Stav raskoračni, priručiti. Izvoditi pokrete rukama i tijelom do pretklona i ponovno se vratiti u početni položaj. 
Dodirivanje tla rukama - Stav raskoračni, predručiti. Prelaskom u pretklon rukama doirnuti tlo. Početni položaj. 
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
Udaranje koljenima o dlanove Stav spojeni, predručiti dolje. Trčati „na mjestu“ i visoko podižući noge udarati koljenima o dlanove. 
Poskakivanje s okretom Stav raskoračni, priručiti. Sunožni poskoci s okretom za 90°, 180° udesno, zatim ulijevo. 


	
	Ističe važnost redovitog vježbanja za psihofizički razvoj, kao i važnost stjecanja zdravstveno-higijenskih navika. Pitanjima navodi učenike da zaključe kakva treba biti sportska oprema. Naglašava važnost urednog odijevanja i održavanja sportske opreme. 

Reda učenike u vrstu po visini. 

	UPUTE ZA RAD U OVOJ ŠKOLSKOJ GODINI

Učenici su u formaciji kruga.
Slušaju upute i odgovaraju na pitanja aktivno sudjelujući u razgovoru.
Opisuju svoju opremu za vježbanje.




Slušaju upute učitelja i prema njegovim naputcima zauzimaju svoju poziciju u vrsti. 

	
	Odabire učenike mačku i miša.
Objašnjava pravila igre.
Igru ponavlja nekoliko puta. 

	MAČKA I MIŠ
Učenici se u zatvorenom krugu drže za ruke, licem okrenutim prema sredini. Jedan učenik, u krugu, je „miš“, a drugi, izvan kruga je „mačka“. Na učiteljev znak „mačka“ nastoji uhvatiti „miša“ koji bježi malo iz kruga, malo u krug. Ostali učenici podizanjem i spuštanjem ruku propuštaju „mačku“ u krug ili joj zatvaraju prolaz. Kad je „miš“ uhvaćen, učitelj određuje novog „miša“ i „mačku“.

	
	Potiče razgovor o ponašanju učenika u igri i o poštivanju pravila igre. Slijedi zajednički dogovor o ponašanju na nastavi TZK i poštivanju pravila igara. 
Povezuje donesene zaključke s pojmom – sportski duh.
Svaki igrač će se veseliti pobjedi, ali treba znati i sportski podnijeti poraz, uvažavajući svoje protivnike.
Potiče učenike da se upišu u neki sportski klub te da redovito vježbaju.
Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.

	RAZGOVOR O SATU
Učenici iznose vlastito mišljenje i stavove. Zaključujemo da je važno pridržavati se dogovorenih pravila zbog pravednosti u igri. 
Nabrajaju pojmove osobine koje pojam  sportski duh podrazumijeva:  poštenje, pravednost, upornost…. 

U korelaciji s nastavom SR učenici će izraditi piktogram u kojemu će naznačiti kojim se sportom bave kao izvannastavnom ili izvanškolskom aktivnosti. 
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