	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 42.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA:
Stoj na lopticama
Skokovi u prostoru
Štafetna igra

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usavršavanje motoričkoga znanja
1. Stoj na lopticama
2. Skokovi u prostoru
3. Štafetna igra 

	ISHODI UČENJA: Učenik uočava različite motoričke aktivnosti i izvodi ih. OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: kratka vijača, obruči, niske prepreke, strunjače, lopta, stalak, medicinke, čunjevi

	OČEKIVANI ISHODI MEĐUPREDMETNIH TEMA: uku – sva očekivanja; osr A.2.1., osr A.2.2., osr A.2.3., osr B.2.1., osr B.2.2., osr C.2.3.; zdravlje A.2.2.A, zdravlje A.2.2.B, zdravlje B.2.1.A, zdravlje B.2.1.B; ikt A.2.1.; pod A.2.1., pod A.2.2., pod A.2.3.; goo C.2.1., goo C.2.2.; odr A.2.1.

	TIJEK NASTAVNOGA SATA

	NASTAVNE ETAPE
	AKTIVNOSTI UČENIKA

	

Uvodni dio sata
	PRONAĐI SVOJ OBRUČ
Po dvorani/igralištu razmjestimo obruče (jedan manje od broja učenika). Učenici slobodno trče i na dogovoreni znak svaki učenik pokušava stati u jedan obruč. Onaj učenik koji nije uspio stati u obruč, ometa ostale učenike loveći ih u sljedećemu krugu igre. U svakome sljedećem krugu igre oduzima se jedan obruč, a povećava broj učenika koji ometaju ostale (do pet učenika ometača da igra ne bi predugo trajala). Umjesto obruča može biti nacrtana kružnica, kružnica formirana vijačom, kartonski krug i sl.

	

Opće pripremne vježbe
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
1. VJEŽBA – DA/NE: Učenici stoje uspravno, spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Izvode pokrete glavom koji nalikuju pokretu glave kad kažemo DA (naizmjence spuštaju bradu na prsni koš te je lagano vraćaju natrag). Nakon pokreta DA izvode pokrete glavom koji nalikuju pokretu glave kad kažemo NE (okreću pogled i glavu naizmjence u desnu, zatim lijevu stranu).
2. VJEŽBA – RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spuštene uz tijelo, stopala spojena. Učenici podižu i spuštaju ramena. 
3. VJEŽBA – KRUŽIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Učenici izvode kruženje objema rukama istodobno sa strane tijela od naprijed prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obratno (od natrag prema naprijed).
4. VJEŽBA – KRUŽIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoračni, ruke su na bokovima. Učenici kruže bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.
5. VJEŽBA – LIJEVA RUKA-DESNA NOGA 1: Stav uspravan, blago raskoračni. Učenici lijevom rukom iza leđa dodirnu petu desne noge koju su svijenu prema natrag podigli do ispružene ruke, a zatim desnom rukom iza leđa dodirnu petu desne noge, naizmjence.
6. VJEŽBA – ČUČNJEVI: Stav je uspravan, blago raskoračni. Iz uspravnoga položaja učenici se polako spuštaju u čučanj i vraćaju u početni položaj. Rukama mogu dotaknuti tlo kad se spuste u čučanj, ruke su uz tijelo. Moguće je i da su ruke u početnome položaju ispružene ispred tijela, tako se spuštaju u čučanj i vraćaju u početni položaj.
7. VJEŽBA – SKAČEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opuštene uz tijelo. U zadanome ritmu učenici izvode sunožne poskoke u mjestu.

	

Glavni „A“ dio sata
	1. AKTIVNOST
Učenici su raspoređeni po strunjačama i izvode upor na lopaticama. Učenik leži na leđima i podiže noge iznad tijela. Noge su skupa i rukama se upire u donji dio trupa. Izvodi kratki izdržaj u tome položaju i spušta noge na tlo. Vježba se izvodi prema dogovoru s učiteljicom/učiteljem.
2. AKTIVNOST:
Poligon s različitim načinom skokova
Učenici izvode zadatak jedan za drugim. Ima šest radnih mjesta:
1. sunožni skokovi cik-cak preko vijače na tlu po dužini 
2. skokovi na jednoj nozi (desnoj) preko postavljenih obruča na tlu (tri obruča) 
3. skokovi na jednoj nozi i doskok na dvije noge preko niskih prepreka 10 cm (četiri prepreke) 
4. sunožni skokovi po crti 
5. sunožni skok preko prepreke visoke 30 cm 
6. skokovi na jednoj nozi (lijeva noga).
3. AKTIVNOST:
Štafetna igra
Učenici su raspoređeni u kolonu. Prvi učenik trči do prve vijače. Od prve do druge vijače učenik hoda u uporu za rukama (četveronoške). Podiže se i trči do čunja, zaobilazi ga i vraća se pravocrtno trčeći natrag u kolonu. Dodiruje sljedećega učenika po dlanu i odlazi na začelje kolone. Kreće sljedeći učenik. 

	

Glavni „B“ dio sata
	IGRA: IZMEĐU ČETIRI VATRE
Učenici su podijeljeni u dvije skupine (ekipe). Posebno označeno igralište (npr. 16 x 8 m) podijeljeno je tako da svaka ekipa ima svoje polje.
Tri učenika iz svake skupine stoje s vanjskih strana polja protivničke ekipe 
te zajedno sa suigračima iz svoga polja gađaju loptom učenike druge ekipe. Vanjski igrači i igrači iz polja međusobno se dodaju i gađaju loptom kad im se ukaže prigoda. Igra traje pet minuta. Pobjednik je ona skupina koja je imala više bodova − pogodaka.

	

Završni dio sata
	IGRA: DAN-NOĆ

VREDNOVANJE KAO UČENJE: PALČEVI



