	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 94.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA: 
Ciklično kretanje do 4 minute
Poligon hodanja i trčanja
Štafetna igra

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usavršavanje motoričkoga znanja
1. Ciklično kretanje do 4 minute
2. Poligon hodanja i trčanja
3. Štafetna igra 

	ISHODI UČENJA: Učenik razlikuje i vježba motoričke aktivnosti. OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: krugovi, švedska klupa, označivači prostora (kapice), obruč, čunj, loptice 

	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 KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
· Učenici trče u omeđenome prostoru, a na učiteljičin/učiteljev znak počnu hodati prvo na petama, a zatim na prstima. Na ponovni znak potrče i tako naizmjence.
· Iz slobodnoga trčanja na dogovoreni se znak učenici zaustavljaju, okreću prema učiteljici/učitelju i zauzimaju stav pozor. Na idući znak ponovno potrče, trče pa opet zauzimaju stav pozor i tako redom.

	

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
	1. AKTIVNOST:
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Učenici izvode ciklična kretanja različitim tempo do 4 minute na različite načine. Tempo i način kretanja odredi učiteljica/učitelj. 
2. AKTIVNOST:
Učenici su raspoređeni u kolonu i kreću se poligonom na primjerenoj udaljenosti te paze da koga ne ozlijede. Poligon ima pet radnih mjesta: 
1. hodanje po švedskoj lupi
2. trčanje unatrag od označenoga mjesta do označenoga mjesta 
3. izvođenje visokoga skipa 
4. trčanje naprijed na prstima
5. brzo hodanje. 
Ponovi se krug u dogovorenome vremenu. Sva su radna mjesta označena oznakom koja dijeli postavljene dužine.
3. AKTIVNOST:
Štafetna igra
Učenici su podijeljeni u nekoliko kolona, a svaka kolona u dvije nasuprotne potkolone udaljene 10 m. Ispred svake je kolone obruč ili krug. Na strani s koje igra počinje u svakome se krugu nalaze po 1 čunj, 3 loptice i 1 lopta. Na znak prvi učenik iz kolone iz kruga uzima predmete (čunj, 3 loptice i loptu), trči prema suprotnome krugu i u nj stavlja predmete (čunj mora stajati). Kad ih postavi, dotakne prvoga učenika iz svoje kolone po ramenu i odlazi na njezino začelje. Igra se nastavlja dok se ne izredaju svi učenici. Pobjednik je ona kolona koja prvi izvrši zadatak. Igru treba ponoviti više puta, a po završetku svih igara proglasiti ukupne pobjednike.

	

Glavni „B“ dio sata
	ELEMENTARNA IGRA: NEKA PUCA!
Učenike podijelimo u nekoliko skupina, a svaka skupina ima svoga sudca. Svi su učenici okupljeni oko lopte koja se nalazi na tlu. Na sudčevo: Neka puca, neka puca (npr. Ivan)!, učenik uzima loptu i nastoji pogoditi nekoga od učenika koji su se istoga trenutka razbježali kako ih ne bi pogodio. Ako koga pogodi, postaje sudac, a ne pogodi li, sudac postaje onaj učenik prema kojemu je lopta bila usmjerena, a koji se uspješno izmaknuo. Igra se nastavlja.

	

Završni dio sata
	ŽMIREĆKE PO CRTI
Učenike podijelimo u nekoliko jednakih kolona. Ispred svake kolone nalazi se crta duga 8 − 10 m. Na dogovoreni znak prvi učenici iz kolona zatvore oči, podignu glavu i krenu naprijed nastojeći hodati po crti. Na ponovni znak, koji slijedi kad učenici prijeđu 6 − 8 m, učenici stanu i otvore oči. Učenik koji stoji na crti ili joj je najbliže, osvaja za svoju kolonu jedan bod. Igra se završava kad svi učenici jedanput izvedu zadatak, a pobjeđuje kolona koja osvoji najviše bodova.

VREDNOVANJE KAO UČENJE: PALČEVI



