	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 28.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA: 
Nagazni naskok na povišenje do 60 cm u čučanj i saskok
Skokovi sunožni preko niskih prepreka

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usvajanje motoričkoga znanja
1. Nagazni naskok na povišenje do 60 cm u čučanj i saskok
POLIGON:
2. Skokovi sunožni preko niskih prepreka 

	ISHODI UČENJA: Učenik uočava i izvodi pravilnu tehniku aktivnosti. OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: lopte, stalak, kratka vijača, agilne ljestve, obruči, strunjače, odskočna daska, švedski sanduk, povez za oči

	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
	ELEMENTARNA IGRA: LEDENA BABA
Učenici se podjednako rasporede na polovice dvorane (igrališta). Unutar svake skupine učiteljica/učitelj odredi lovca koji na dogovoreni znak počinje loviti ostale učenike koji bježe unutar granica svojega igrališta. Zaleđeni, tj. ulovljeni učenik mora stati, raširiti noge i čekati pomoć učenika koji nisu ulovljeni tako da mu se provuče kroz noge. Nakon određenoga vremena učiteljica/učitelj odredi novoga lovca, a može i povećati njihov broj na svakoj polovici (2 ili 3 lovca istodobno) radi pojačanja dinamike igre i intenziteta vježbanja.

	

Opće pripremne vježbe
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
1. VJEŽBA – GLAVOM NAPRIJED-NATRAG: Stav uspravan, ruke spuštene uz tijelo, stopala spojena. Učenici spuštaju glavu na prsa, zadrže kratko, a zatim lagano vraćaju natrag. 
2. VJEŽBA – RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spuštene uz tijelo, stopala spojena. Učenici podižu i spuštaju ramena.
3. VJEŽBA – KRUŽIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spuštene uz tijelo, stopala spojena. Učenici ramenima kruže unatrag, a zatim 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. Lijevom rukom iza leđa učenici 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 – TRČI U MJESTU: Stav je uspravan. Učenici lagano trče u mjestu. Tijelo je blago nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo, naizmjence.

	

Glavni „A“ dio sata
	1. AKTIVNOST:
Učenici su raspoređeni u kolonu i izvode sunožni naskok na odskočnu dasku tako da trče iz kratkoga zaletišta, odraze se sunožno i odrazom dolaze u poziciju čučnja na švedski sanduk. Saskok je sunožan u polučučanj sa švedskoka sanduka. Odlaze na začelje kolone, kreće sljedeći učenik.
2. AKTIVNOST:
Poligon
Učenici lagano pravocrtno trče između stalaka do užeta na tlu i izvode bočno sunožno skakanje (lijevo, desno) preko užeta. Dolaze do obruča (3) i izvode skokove na desnoj nozi. Nastavljaju se kretati lagano trčeći do agilnih ljestava koje su postavljene na tlu i izvode sunožne poskoke prema naprijed. Nastavljaju, pravocrtno lagano trčeći, kretati se do obruča (3) i izvode skokove na lijevoj nozi. Pravocrtno trče do početka poligona. Zadatak će izvoditi u dogovoru s učiteljicom/učiteljem 3 – 5 puta.

	

Glavni „B“ dio sata
	ELEMENTARNA IGRA: TRČANJE OKO STRUNJAČE – ZA MNOM!
Učenici su podijeljeni u četiri kolone. Nasuprot svakoj koloni na udaljenosti od 10 m stavi se jedna strunjača. Na učiteljičin/učiteljev znak i poziv prvog učenika u koloni (Za mnom!) svi učenici trče do strunjače, obiđu je i trčeći se vraćaju na svoje mjesto. Pobjednik je kolona koja prva stigne i postroji se iza startne crte.

	

Završni dio sata
	JAKOVE, GDJE SI?
Svi su u formaciji kruga, a u sredini stoje dva učenika s maramom preko očiju. Jedan pita drugoga: Jakove, gdje si?, a ovaj odgovara: Tu sam. To se ponavlja sve dotle dok prvi učenik ne uhvati drugoga. Kad ga uhvati, predaju maramu novim učenicima i igra se nastavlja.

VREDNOVANJE KAO UČENJE: SEMAFOR



