	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 4.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA: 
Trčanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip)
Trčanje u mjestu ili kretanju s niskim podizanjem koljena (niski skip) − tehnika pravilnoga trčanja

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usvajanje motoričkoga znanja.
POLIGON
Škola trčanja: 
trčanje s visokim podizanjem koljena (visoki skip)
trčanje u mjestu ili kretanju s niskim podizanjem koljena (niski skip) − tehnika pravilnoga trčanja 

	ISHODI UČENJA: Učenik uočava i izvodi pravilno trčanje. OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: medicinke, krugovi, agilne ljestve, označivači prostora (kapice), kratka vijača, lopta, švedska klupa

	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
	TRČANJE S PRESKAKANJEM
Uz uzdužne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje učenici preskakuju trčeći oko dvorane. Trče u koloni po jedan, a trčanje treba kombinirati s hodanjem.

	

Opće pripremne vježbe
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA
1. VJEŽBA − Stav spojeni, predručiti s krugom. Učenici podižu noge i pretklonom trupa trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge. 
2. VJEŽBA − Učenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. 
3. VJEŽBA − Stav spojeni, uzručiti krugom. Učenici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled za krugom. 
4. VJEŽBA − Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Učenici trebaju premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.
5. VJEŽBA − Upor klečeći, krug je ispod ruku. Opružanjem i grčenjem ruku učenici kližu krugom po tlu ispred tijela naprijed-nazad.
6. VJEŽBE − Stav čučeći s krugom na glavi. Učenici će se podignuti s krugom na glavi u uspravan položaj, a zatim se vratiti u čučanj.
7. VJEŽBA − Stav raskoračni, krug je na tlu ispred desne noge. Učenici stoje na lijevoj nozi, a desnom kližu krugom po tlu opisujući krugove. Zatim to pažljivo izvode i lijevom nogom.

	

Glavni „A“ dio sata
	AKTIVNOST:
Poligon
Učenici su raspoređeni u kolonu i izvode zadatak jedan za drugim. Postavljena su četiri zadatka: 
1. Izvode visoki skip u kretanju preko agilnih ljestava koje su postavljene na tlu.
2. Trče do kapica koje su postavljene na tlu (šest kapica) i izvode niski skip. 
3. Trče do oznake na tlu i izvode od kapice do kapice bočno visoki skip (kapice su postavljene na 2 m razmaka).
4. Kreću se do vijače postavljene na tlu tako da izvode niski skip, stopala postavljaju tako da je vijača uvijek između stopala.

	

Glavni „B“ dio sata
	MOMČADSKA IGRA – GRANIČAR
Učenici su podijeljeni u dvije jednake ekipe i svaka se nalazi u svome polju. Svaka ekipa ima svoga kapetana koji se nalazi iza protivničkoga polja. Igra počinje tako da jedan od igrača ekipe koja ima loptu gađa igrače protivničke ekipe. Igrač kojega lopta pogodi izlazi iz polja, stane uz uzdužnu crtu protivničkoga polja i dalje sudjeluje u igri. Ako lopta pogodi igrača, a on je uspije zadržati, dakle ako lopta ne padne na tlo, ostaje u polju, odnosno u igri, a on nastavlja gađati igrače protivničke ekipe. Igra se sve dok nisu pogođeni svi igrači jedne ekipe. Nakon toga u polje ulazi njihov kapetan koji dobiva loptu i nastavlja s igrom. Kad je i kapetan pogođen, ekipa gubi igru.

	

Završni dio sata
	KOTRLJANJE LOPTE PO KLUPI
Učenike podijelimo u nekoliko kolona. Ispred svake se nalazi švedska klupa. Učenici redom bacaju loptu i rukom je kotrljaju. Cilj: lopta se mora kotrljati po cijeloj dužini klupe. 

VREDNOVANJE KAO UČENJE: PALČEVI



