	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3
.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 14.

	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
Preskakanje vijače (jednonožno, sunožno)

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usavršavanje motoričkoga znanja
1. Bacanje i hvatanje teže lopte (rukometna ili manja košarkaška lopta) u paru na mjestu − RUKOMET
2. Preskakanje vijače (jednonožno, sunožno)

	ISHODI UČENJA: Učenik uočava razliku u motoričkim aktivnostima i vježba pravilno izvođenje aktivnosti.
OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: manja rukometna lopta, 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
	PRETRČAVANJE DVORANE/IGRALIŠTA 
Učenici su u vrsti na jednome kraju dvorane/igrališta. Na učiteljičin/učiteljev znak pretrčavaju dvoranu/igralište na različite načine:
· slobodno trčanje
· visoki skip
· niski skip
· sunožno
· četveronoške
· suprotna ruka – suprotna noga; lijeva ruka – desna noga
· bočno
· trčanje unatrag (prema cilju trče okrenuti leđima)
· trčanje naizmjence naprijed-natrag.

	

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 – GLAVOM LIJEVO-DESNO: Stav uspravan, ruke spuštene uz tijelo, stopala spojena. Učenici glavom izvode pokret u lijevu stranu, a zatim u desnu. Ramena ne smiju podizati.
3. VJEŽBA – POLICAJAC: Stav uspravan, stopala spojena. Jedna je ruka uz tijelo, a druga ispružena uz glavu. Podignutu ruku učenici spuštaju uz tijelo, a spuštenu podižu uz glavu, naizmjence.
4. VJEŽBA – MALI KRUGOVI: Stav uspravan, stopala spojena. Učenici drže ruke podignute u visini ramena i kruže njima polako prema naprijed, a zatim prema natrag. 
5. VJEŽBA – PLJESAK: Stav uspravan, stopala raširena za širinu ramena. Učenici rukama pljesnu ispred tijela, a zatim iza tijela. 
6. VJEŽBA – KRUŽIMO BOKOVIMA: Stav uspravan, raskoračni, ruke su na bokovima. Učenici kruže bokovima, trup se lagano naginje naprijed ili natrag.
7. VJEŽBA – VOZIMO BICIKL: Stav je ležeći na leđima. Učenici noge podignu s poda i oponašaju pokrete vožnje bicikla. 
8. VJEŽBA – SKAČEM U RITMU: Stav je uspravan, stopala spojena, ruke opuštene uz tijelo. U zadanome ritmu učenici izvode sunožne poskoke u mjestu.

	

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:
Učenici su raspoređeni u vrstu. Na znak izvode sunožno preskakanje preko vijače u kretanju prema naprijed do označenoga mjesta. 
Učenici su raspoređeni u vrstu. Na znak izvode jednonožno preskakanje preko vijače u kretanju prema naprijed do označenoga mjesta.
VREDNOVANJE ZA UČENJE: MOTORIČKA POSTIGNUĆA
Motoričko znanje vrednuje se ocjenom, a motorička se postignuća prate. Nakon trećega puta ocjenjuje se. 
Preskakanje vijače na mjestu jednonožno – broji se broj preskoka u 30 sekunda. 
− Ovo je drugi put. 
PROVJERAVANJE MOTORIČKOGA ZNANJA I MOTORIČKIH POSTIGNUĆA PREMA POSTAVLJENIM KRITERIJIMA KOJE UČENIK MORA ZADOVOLJITI U PRESKAKANJU VIJAČE NA MJESTU JEDNONOŽNO.

	

Glavni „B“ dio sata
	ŠTAFETNA IGRA
Učenici su raspoređeni u kolone. Prvi učenik ima loptu. Vodi je nogom između čunjeva (4) poput slaloma. Uzima loptu u ruke te je nosi do čunja. Obilazi čunj, vraća se pravocrtno trčeći na začelje kolone i loptu po tlu šalje između raširenih nogu svih učenika u koloni. Lopta dolazi do prvoga učenika u koloni. Uzima loptu i kreće izvršiti zadatak. 

	
Završni dio sata
	IGRA: DAN-NOĆ

VREDNOVANJE KAO UČENJE: SEMAFOR



