	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 11.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA: 
Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − RUKOMET
Štafetna igra

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usvajanje motoričkoga znanja
1. Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − RUKOMET
2. Štafetna igra 

	ISHODI UČENJA: Učenik vježba pravilno izvođenje aktivnosti. OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: manje rukometne lopte, kratke vijače, čunjevi, lopta

	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
	TRAŽENJE PARA
Učenici su podijeljeni u parove i drže se za ruke. Na znak zviždaljke ili pljeska ruku razdvajaju se i slobodno trče u prostoru. Na učiteljičin/učiteljev uzvik: Tražite para! svaki učenik nastoji što brže pronaći svoj par i stati pred učiteljicu/učitelja držeći se za ruke. Proglašava se najuspješniji par i igra se nastavlja.

	

Opće pripremne vježbe
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PARU
1. VJEŽBA – BRADA-TJEME: Učenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan, stopala spojena. Učenici naizmjence jedan drugomu podižu i spuštaju glavu jednom rukom. Glavu podižu rukom držeći je ispod brade, a spuštaju držeći ruku na tjemenu.
2. VJEŽBA – LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, stopala spojena, ruke uz tijelo. Učenici izvode pokret glavom ulijevo pa udesno. Valja naglasiti okretanje u svoju lijevu odnosno desnu stranu.
3. VJEŽBA – POPUT PTICE: Učenici su okrenuti licem jedan prema drugomu. Stav je uspravan, stopala spojena, drže se za ruke. Podižu ruke u stranu u visini ramena i spuštaju u početni položaj, naizmjence lijevo-desno.
4. VJEŽBA – POPUT PTICE: Učenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav je uspravan, stopala spojena, drže se za ruke. Podižu ruke u stranu u visini ramena i spuštaju u početni položaj, naizmjence lijevo-desno.
5. VJEŽBA – NAGINJI SE LIJEVO-DESNO: Učenici su jedan drugomu okrenuti leđima. Stav je uspravan, raskoračni, drže se za ruke. Naizmjence se naginju u jednu, a zatim u drugu stranu.
6. VJEŽBA – NEMOJ SE POMAKNUTI S MJESTA: Učenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan, blago raskoračni, drže se za ruke u visini ramena. Povlače jedan drugoga natrag odnosno naprijed tako da se ne pomaknu s mjesta. 
7. VJEŽBA – SKAČIMO ZAJEDNO: Učenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan, stopala spojena, drže se za ruke. Istodobno skakuću u jednu pa u drugu stranu, jedan naprijed, drugi natrag.

	

Glavni „A“ dio sata
	1. AKTIVNOST:
Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu – RUKOMET 
Učenici su raspoređeni u parove i izvode bacanje rukometne lopte boljom rukom svomu paru. Izbačaj lopte iz ruke izvodi se tako da je naprijed suprotna noga od bacačke ruke. Položaj ruke koja baca loptu nešto je viši od ramena. Položaj nadlaktice i podlaktice pod kutom je od približno 90 stupnjeva, lakat malo ispred. Izbačaj se izvodi iz laganoga zamaha i ramenoga zgloba i lakta tako da se šaka usmjeri prema kretanju lopte. Hvatanje se izvodi objema rukama. Ruke su ispred tijela lagano svijene u laktovima i s formiranom košaricom tako da su palčevi jedne i druge ruke blizu. Na taj se način amortizira hvatanje lopte. 
2. 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
	SPREMANJE SPRAVA
Učenici i učiteljica/učitelj zajedno vraćaju sprave i rekvizite na njihova mjesta. U kratkome razgovoru ističe se važnost urednosti prostora za vježbanje.

VREDNOVANJE KAO UČENJE: PALČEVI



