Ime i prezime: Kristina Horvat, prof.

Nadnevak:  29.10.2025.

Mjesto rada:  dvorana za nastavu TZK


DNEVNA PRIPREMA ZA SAT TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE



 Škola: OŠ Nedelišće

Razred: 7.c

Broj učenika: 18

Nastavna tema: Škola trčanja

I. CILJ:
· Podizanje opće sposobnosti organizma te usavršavanje i učenje novih motoričkih i situacionih znanja kroz razvijanje pravilne tehnike trčanja radi očuvanja zdravlja i tjelesne kondicije.

II. ZADACI:
1. ANTROPOLOŠKI
a) antropometrijske karakteristike:
· Stimulirati skladan tjelesni razvoj učenika povećanjem mišićne mase i reduciranjem potkožnog masnog tkiva.
b) motoričke sposobnosti: 
· Utjecati na razvoj opće motorike s naglaskom na povećanje brzine reakcije, brzine kretanja, eksplozivne snage i preciznosti.
c) funkcionalne sposobnosti:
· Utjecati na povećanje funkcije respiratornog i srčanožilnog sustava u svrhu uspostave balansa između dopreme i potrošnje energije.
2. OBRAZOVNI
· Usavršavanje motoričkih znanja iz odbojke i atletike.
3. ODGOJNI
· Primjerenom organizacijom nastavnog procesa stavljati učenike u međusobne odnose koji učvršćuju zajedništvo i radnu disciplinu.

III. NASTAVNA SREDSTVA I POMAGALA:
· Zvučnik, lopte (odbojkaške i nogometne )

IV. METODE RADA:
· Usmeno izlaganje, demonstracije, standardno ponavljajuća metoda, situacijska metoda, sintetička metoda.


 V. METODIČKI ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA:
· Rad u parovima, rad u gruopama, frontalni, individualni pristup


  VI. TIP SATA:
· Kombinirani
· 
  VII. ISHOD:
· Usvajanje pravilne tehnike trčanja, razvijanje izdržljivosti i razumijevanje važnosti trčanja za zdravlje


 VIII. OČEKIVANI ISHODI MEĐUPREDMETNIH TEMA: 
· Zdravlje ( briga o tijelu i disanje), Priroda i društvo ( funkcija srca i pluća), Građanski odgoj (suradnja, fair play, odgovornost prema drugima)


IX. STRUKTURA SATA-NASTAVNIH JEDINICA:

1. Uvodni dio:
Trčanje ( Trkačka piramida), trajanje: 5 min

2. Pripremni dio:
 Kompleks opće pripremnih vježbi bez rekvizita, trajanje: 8min

3. Glavni dio:

a) Glavni „A“ dio sata:
Škola trčanja uz pratnju glazbe ( trajanje 8 min)
Vršno odbijanje lopte                 ( trajanje 8 min)

b) Glavni „B“ dio:
Sportska igra nogomet /odbojka  ( trajanje: 12 min)


4. Završni dio:
Igra loptom „Pogodi gdje sam“ ( trajanje: 4 min)


X. DOPUNSKE VJEŽBE: Nikola Levačić ( vježbe snage s medicinkom)
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