	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 55.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA: 
Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo učitelja/jednostavna koreografija
Elementarna igra

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usavršavanje motoričkoga znanja
1. Jednostavni plesni koraci aerobike uz vodstvo učitelja/jednostavna koreografija
2. Elementarna igra 

	ISHODI UČENJA: Učenik vježba jednostavnu koreografiju iz aerobike. OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: CD player, udaraljke, loptice, lopte

	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 ZA UČITELJEM
Učenici su u koloni po jedan i trče za učiteljicom/učiteljem.

	

Opće pripremne vježbe
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
1. VJEŽBA − GOVORIMO: NE ZNAM: Učenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo. Izvode istodobno podizanje obaju ramena te ih spuštaju u početni položaj.
2. VJEŽBA − RAMENIMA NAPRIJED-NATRAG: Učenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke su uz tijelo. Izvode pomicanje obaju ramena istodobno prema naprijed, a zatim natrag.
3. VJEŽBA − DRVEĆE SE NJIŠE: Učenici stoje uspravno, a stopala su raširena u širini ramena. U tome je položaju jedna ruka opružena uz tijelo, dok je druga ruka pogrčena pokraj glave. Izvode svijanje trupa u stranu opružene ruke. Mijenja se položaj ruku te se ista vježba izvodi i u drugu stranu.
4. VJEŽBA − TIJELOM U LIJEVU I DESNU STRANU: Učenici stoje uspravno, stopala raširena u širini ramena, ruke sa strane. Okreću trup i ruke zajedno u jednu, a zatim u drugu stranu.
5. VJEŽBA − BALERINA: Učenici sjede raširenih i opruženih nogu, ruke su pokraj glave. Trupom i rukama spuštaju se na jednu pa na drugu nogu pokušavajući dlanovima dotaknuti stopalo. Nakon spuštanja na noge, spuštaju se između nogu pokušavajući dlanovima dotaknuti što dalje.
6. VJEŽBA − NOGE DO PRSNOGA KOŠA I NATRAG: Učenici sjede, ruke su ispružene iza tijela, noge opružene ispred tijela. Grče, povlače i podižu noge prema prsima, a nakon toga ih opružene vraćaju na tlo.
7. VJEŽBA − DIŽEMO SE NA PREDNJI DIO STOPALA: Učenici stoje uspravno, stopala su spojena, ruke pogrčene, dlanovi na struku. Podižu se i zadržavaju na prednjemu dijelu stopala nekoliko sekunda te se vraćaju u početni položaj.

	

Glavni „A“ dio sata
	1. AKTIVNOST:
Učenici su raspoređeni u prostoru u vrstama. Učenici izvode aktivnost uz pomoć vođenja učitelja. Plešu jednostavnu koreografiju/povezuju osnovne korake uz ritam ili glazbu.
Hodanje u ritmu 4 koraka desno i 4 koraka lijevo. Na mjestu stupamo 8 puta. Na mjestu se izvodi V korak. Jednom nogom iskoračimo i zatim drugom nogom iskoračimo u obliku slova V. Ponovno ponovimo sve korake ispočetka. 

2. AKTIVNOST:
ELEMENTARNA IGRA − LEBDEĆA LOPTICA
Učenici su podijeljeni u manje skupine s jednakim brojem igrača. Svaka skupina je u svom prostoru (krugu, četverokutu) i ima svoju lopticu. Na učiteljičin/učiteljev znak lopticu bacaju u zrak i stalnim odbijanjem nastoje ju zadržati što dulje u zraku. Pobjednik je ona skupina koja najdulje zadrži lopticu u zraku a da ne padne na tlo.

	

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
	UHVATI LOPTICU (LOPTU)
U sredini je kruga učenik koji ima lopticu. On je baca učenicima u krugu. Zadatak je uhvatiti lopticu. Onaj učenik koji ne uhvati lopticu, sjedne ili čučne i za njega je igra završena. 

VREDNOVANJE KAO UČENJE: SEMAFOR



