	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 23.

	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 – KOŠARKA
Vježbe za jačanje ramenoga pojasa
Štafetna igra 

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Predmetno područje D
Usavršavanje motoričkoga znanja
1. Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − KOŠARKA
2. Vježbe za jačanje ramenoga pojasa
3. Štafetna igra

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

	NASTAVNA SREDSTVA: manje košarkaške lopte, lopte, čunjevi, strunjače, povezi 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
	LOVICA U PARU
Učenici su podijeljeni u parove. Dogovore se tko prvi lovi. Kad lovac uhvati svoj par, zamijene uloge.

	

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 – RAMENA GORE-DOLJE: Učenici su jedan drugome okrenuti leđima. Stav uspravan, stopala spojena, ruke opuštene uz tijelo. Spuštaju i podižu svoje lijevo, a zatim desno rame.
4. VJEŽBA – PLJESNI LIJEVOM ILI DESNOM RUKOM: Učenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan. Rukama će pljeskati ispred sebe: pljesnu svatko za sebe pa međusobno desnom rukom, pljesnu svatko za sebe pa međusobno lijevom rukom, pljesnu svatko za sebe pa istodobno međusobno objema rukama. Mogu pljeskati brže, a zatim sporije i tako mijenjati ritam pljeskanja.
5. VJEŽBA – RAMPA U PARU: Stav je sjedeći, noge ispružene, parovi su oslonjeni jedan na drugoga stopalima, a rukama su iza leđa oslonjeni na tlo. Naizmjence podižu jedan par nogu koje se dotiče, a zatim drugi.
6. VJEŽBA – BICIKL U PARU: Stav je ležeći na leđima. Parovi su oslonjeni jedan na drugoga stopalima, a rukama su iza leđa oslonjeni na tlo. Noge podignu s poda i oponašaju pokrete vožnje bicikla. 
7. VJEŽBA – PUMPANJE VODE: Učenici su okrenuti licem jedan prema drugome. Stav uspravan, blago raskoračni, drže se za ruke. Učenici izvode čučnjeve naizmjence – jedan čučne, drugi stoji.

	

Glavni „A“ dio sata
	1. 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.
2. AKTIVNOST:
· Učenici izvode vježbe s loptom. Svaki učenik ima loptu u ruci. Ruke su mu u predručenju s loptom. Lagani raskoračni stav. Izvodi podizanje lopte do uzručenja. Spušta loptu do predručenja. Vježbu ponoviti nekoliko puta.
· Učenici izvode vježbu s loptom. Svaki učenik ima loptu u predručenju. Lagani raskoračni stav. Izvodi odručenje s loptom u desnoj ruci. Vraća se u početni položaj, predručenje, mijenja ruku i ponovno izvodi odručenje. Vježbu ponoviti nekoliko puta i zadržati nekoliko sekunda u položaju odručenja.
3. AKTIVNOST:
Štafetna igra
Učenici su raspoređeni u kolonu. Prvi učenik ima loptu. Kreće s loptom vodeći je nogom između čunjeva (4) poput slaloma. Uzima loptu u ruke te ju nosi do čunja. Obilazi čunj, vraća se pravocrtno trčeći na začelje kolone i šalje loptu po tlu između raširenih nogu svih učenika u koloni. Lopta dolazi do prvoga učenika u koloni. Uzima loptu i kreće u zadatak. 

	

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 prvoga 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: PALČEVI



