DNEVNA PRIPREMA ZA SAT TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

SKOLA: ....oovveeveeeeeerean, OS Bedekovéina..................o.........

NASTAVNIK: ..o Darko Skrlec , profi.........cccoeue....

RAZRED: ..o, BeCuteeeeee s

DATUM: ..ot 09.11.2022.20d.........cccoveuverrenrane.

SAT I BROJ SATA: ....... 1D e

MIJESTO RADA: ..........c..c..... DVOranQ..............cocceveeeveeveencencnne.

NASTAVNA JEDINICA BR. ......... 6,710 i,

STRUKTURA SATA:

1. Uvodni dio: ... Treanje SA ZAAACIMA. .............cveeueeveeecreesieesieecreeeeeseeseesseestesaesbeasbesssesssesssesssesssennns
2. Pripremni dio:  ......... Opcepripremne vjezbe (vode ucenici)... ... .. ettt b e b et e bt bt e e b e nbeen

3. Glavni dio:

Glavni >>A<<dio: ........... 1. Ljuljanje na karika s okretima za 180(ROVO) ... .......cccce v eeies e
.......... 2. Tehnika bocnog bacanja hvatom glave i ruke kroz klek.................ccoooovevevcviniennannnen.
.......... 3. VJEZDE A k..o
Glavni >>B<< di0: ... 1g7a 0dDOJKG § ROGOMEL............c.oeeverieriesiieeiieii ettt be e ssesreesseesne e
4 Zavrsni dio: ....... Razgovor 0 Satu i pOSPYrEMANIE SPFAVA. ...........cceeeeeseeseesiiesiesieseiesieesteesitesieesaeesseeseeeeesseenes

I. CILJ:- razvijati navike zdravog Zivota, zadovoljiti potrebe ucenika za kretanjem, poglavito za ljuljanjem,
osobito za redovitim vjezbanjem.Bacanjem kroz klek utjecati na razvoj koordinacije ,ljuljanjem takoder na
koordinaciju te snagu ramenog
DOJASA. ev et ven ettt ettt

I1. ZADACI: 1. Antropoloski:

a) Antropometrijske karakteristike : ... Stimulirati skladan tjelesni razvoj jacanjem misicne mase svih topoloskih

regija,utjecati na redukciju potkoznog masnog tkiva

b) Motoricke sposobnosti ..... Utjecaj na koordinaciju cijelog tijela,eksplozivnu snagu tipa................ skocnosti i
Staticku snagu ruku i FAMENOZ POJASA. ...............ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeens
c) Funkcionalne sposobnosti ..... Utjecati na povecanje funkcije disnog i krvoZilnog sustava te na rad ostalih
OFGANSKIN SUSTAVA. ..ottt ettt ettt ettt e e be st e e abeesbeeaaeessessbeessessae s enaans

2. Obrazovni: ....... usvojiti pravilan nacin bacanja kroz klek, nauciti pravilno izvodenje pojedinih vjezbi i
upoznati novo motoricko gibanje-ljuljanje na karik@ma......................ccocooovviiiniiiiinnnnn

3. Odgojni: .... Utjecaj na razvoj pozitivnih ljudskih osobina,razvijati naviku za vjezbanjem u skupini i medusobnim
DOMUAGANTCI.......ceee ettt ettt et ettt e e ettt et e e ettt et e e ettt ee e e s et e e e e e et
ITII. NASTAVNA SREDSTVA I POMAGALA: ...... strunjace,utezi,lopte(odbojkaska,nogometnay................c.cccccooeuenn....
IV. METODE RADA: ....... Nastavna metoda usmenog izlaganja i demonstracije,kombinirana metoda ucenja,metoda

Standardno PONAVIIATUCEZ VICZDANT...........c..ccueeeeesiesieeieesiieseesieesteesteestesstesste st esseessaesseasseessaesssessaesssesseesseesssesseessaesseesseessennsees



V. METODICKI ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA: ........ Izmijenicno-odjeljenski oblik rada...................cc.cccccueue..
VL. TIP SATA: ....... Ucenje novog motorickog gibanja iz glavnog ,, A" dijela SAta............cccooeeeieeeiceiiciieceeiiiescreeceesiesvennens

TIJEK SATA

Uvodni dio: Na pocetku sata postrojim ucenike u vrstu. Predstavim se i ukratko opisem danasnji sat.
Trcanje sa zadacima
Na moj znak ucenici krenu tréati u krug.Svaki put kada dam znak,rade jedan od zadataka.Svaki od zadataka prije danog znaka jasno
objasnim i demonstriram.
Uvodni dio sata traje ukupno 5'.

Pripremni dio:  Oplepripremne vjezbe
Ucenike postavim u formaciju celom u potiljak Ovaj dio sata traje 8'.
Vjezbe su: odabir ucenika

Glavni >>A<< dio: UCcenici su podijeljeni u 3 po broju jednake grupe. Grupe donose sprave i slazu radna mjesta. Zadatke objasnim i
demonstriram na radnim mjestima.Za opis,demonstraciju,postavijanje i pospremanje radnih mjesta predvideno je 4'.Na svakom radnom
mjestu ucenici rade po 7'.Nalazim se na radnom mjestu gdje se radi nova nastavna jedinica. Na moj znak izmjenjuju se radna mjesta.

1. Ljuljanje na karika s okretima za 180(novo)

2. Tehnika bocnog bacanja hvatom glave i ruke kroz klek

3. Vjezbe na tlu
Ukupno trajanje glavnog "A” dijela sata je 18'.

Glavni >B<<dio: Igra odbojka i nogomet
Ucenike podijelimo u jednake ekipa i prema pravilima igraju odbojku i nogomet.
Ovaj dio sata traje 11".

Zavr$ni dio:  Razgovor o satu i pospremanje sprava

Nakon $to su pospremili sprave,postrojimo ih u vrstu. Razgovaramo o satu i na taj nacin ih polako smirujemo i dovodimo do stanja u
kojem su bili na pocetku sata i pripremamo za iduci sat .Zavrsim sa pozdravom.

Zavrsni dio sata traje 3min.

PLAN DVORANE - IGRALISTA
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ZAPAZANJA:
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