	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 98.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA: 
Trčanje preko niskih prepreka
Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − KOŠARKA

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usavršavanje motoričkoga znanja
1.Trčanje preko niskih prepreka
2. Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − KOŠARKA

	ISHODI UČENJA: Učenik vježba motoričku aktivnost. OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: prepreke, manje košarkaške lopte, 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
	KOJE JATO BRŽE LETI?
Učenike podijelimo u dvije skupine (jata ptica) koja se nalaze na crti (žici). Na zadani znak ptice u jatu slobodno trče u omeđenome prostoru, a na učiteljičino/ učiteljevo: Ptice na žicu! svako jato nastoji što prije doletjeti na svoje mjesto i stati na žicu.

	

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:
Kružni oblik rada: učenici su raspoređeni u kolone. Svaka kolona ima svoje radno mjesto. Nakon dogovorenoga vremena mijenjaju mjesta. Prvi učenik trči svoju dužinu i kad se vraća u kolonu, brzo hoda. 
Učenici trče preko prepreka različitih visina koje su postavljene na tlu u razmaku od 2 m. Prelazak preko prepreka treba biti u laganome trku. 
Prva su dužina tri prepreke visine 30 cm i udaljene jedna od druge 2 m. Druga su dužina postavljene tri prepreke od 20 cm i udaljene jedna od druge 2 m. Treća su dužina postavljene tri prepreke visine 10 cm i udaljene jedna od druge 2 m. Krugovi se izvode prema dogovorenome vremenu.
2. AKTIVNOST:
Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − KOŠARAKA
Učenici su raspoređeni u parove i izvode bacanje košarkaške lopte objema rukama s prsa. Lopta se nalazi u rukama tako da su dlanovi u obliku košarice postavljeni na loptu cijelom površinom dlana. Palčevi su okrenuti prema dolje, a rašireni prsti prema gore. Ruke su s loptom na prsima i izvodi se bacanje prema naprijed (kao guranje lopte). Pri izbačaju lopte laktovi se ne smiju širiti. U trenutku napuštanja lopte dlanovi su usmjereni prema naprijed (u smjeru kretanja lopte), a ruke su maksimalno ispružene. Noge su isprva usporedno na tlu, a u trenutku izbačaja iskorači se boljom nogom prema naprijed. 
Drugi učenik hvata loptu. 
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.

	

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
	RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UČENJE: PALČEVI




