	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 67.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA:
Povaljka na leđima iz čučnja
Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − KOŠARKA
Štafetna igra

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Početno usavršavanje motoričkoga znanja
1. Povaljka na leđima iz čučnja
2. Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − KOŠARKA
3. Štafetna igra 

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

	NASTAVNA SREDSTVA: strunjače, manje košarkaške lopte, okvir sanduka, stalak, 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
	TRČANJE S PRESKAKANJEM U PARU
Uz uzdužne crte dvorane postave se na jednakim razmacima po tri medicinke koje učenici, trčeći oko dvorane, preskakuju. Trče u koloni po jedan. Trčanje se kombinira s hodanjem.

	

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:
Učenici su raspoređeni na tri strunjače i svaki učenik iz povaljke na leđima se podiže u čučanj. Legne na leđa, ljuljajući se na leđima, učenik se u trenutku podiže u čučanj i uspravno ustane.
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.
3. AKTIVNOST: 
Štafetna igra
Učenici su raspoređeni u dvije kolone. U svakoj su koloni sastavljene skupine po četiri učenika koje se nalaze jedna iza druge. Na dani znak prva skupina uzima okvir sanduka, trčeći ga nosi do stalka (udaljenost 10 m), postavi ga na tlo po širini, svi se učenici provuku kroz okvir sanduka i nose ga natrag do polazišta. Okvir predaju sljedećoj skupini koja izvodi isti zadatak i tako redom dok se ne izredaju sve skupine. Pobjednička je ona kolona koja prva izvrši zadatak.

	

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
	NAJLJEPŠI KIP
Svi se učenici nalaze u krugu. Na učiteljičin/učiteljev uzvik: Rukometaš! učenici zauzmu držanje karakteristično za rukometaša. Učenik kojega učiteljica/učitelj proglasi najljepšim kipom stječe pravo odlučivanja o sljedećoj disciplini oponašanja i proglašenja najljepšega kipa.

VREDNOVANJE KAO UČENJE: SEMAFOR



