	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 74.

	PRIPRAVA ZA IZVOĐENJE NASTAVNOGA SATA IZ TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

	NASTAVNA JEDINICA: 
Bacanje medicinke od 1 kg s prsa suručno
Vježbe za jačanje ramenoga pojasa

	CILJ SATA: 
Predmetno područje A
Usavršavanje motoričkoga znanja
1. Bacanje medicinke od 1 kg s prsa suručno
2. Vježbe za jačanje ramenoga pojasa 

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

	NASTAVNA SREDSTVA: medicinka, lopta, čunjevi, obruči

	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
	SVI TRČIMO KAO JA
Učenici su u koloni po jedan, jedan učenik (prvi put učiteljica/učitelj) pokraj njih pokazuje način na koji svi moraju trčati, a ostali učenici trče upravo tako. Tijekom školske godine svi se učenici izmjenjuju u pokazivanju trčanja.

	

Opće pripremne vježbe
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
1. VJEŽBA – DA/NE: Učenici stoje uspravno, spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Izvode pokrete glavom koji nalikuju pokretu glave kad kažemo DA (naizmjence spuštaju bradu na prsni koš te je lagano vraćaju natrag). Nakon pokreta DA izvode pokrete glavom koji nalikuju pokretu glave kad kažemo NE (okreću pogled i glavu naizmjence u desnu, zatim lijevu stranu).
2. VJEŽBA – RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spuštene uz tijelo, stopala spojena. Učenici podižu i spuštaju ramena. 
3. VJEŽBA – KRUŽIMO RUKAMA: Stojimo uspravno spojenih stopala, ruke su uz tijelo. Učenici izvode kruženje objema rukama istodobno sa strane tijela od naprijed prema natrag, a nakon nekoliko ponavljanja i obratno (od natrag 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. Učenici lijevom rukom iza leđa 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 – 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:
Učenici su raspoređeni u kolonu. Jedan po jedan baca medicinku s prsa dvjema rukama. Učenik stoji na crti i baca je na postavljenu strunjaču koja je udaljena 3 − 4 m, ovisno o mogućnostima učenika. Učenik pridržava medicinku na prsima dvjema rukama, dlanovi su postavljeni u obliku košarice, palčevi blizu, a prsti rašireni i dodiruju medicinku cijelom površinom prstiju i dlana. Učenik izbacuje medicinku gurajući je s prsa maksimalnim ispružanjem ruku. Nakon bacanja odlazi po nju i daje ju sljedećemu učeniku. 
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 u početni položaj (predručenje), mijenja ruku i ponovno izvodi odručenje. Vježbu ponoviti nekoliko puta i zadržati nekoliko sekunda u položaju odručenja.

	

Glavni „B“ dio sata
	ŠTAFETNA IGRA
Učenici su raspoređeni u kolonu. Prvi učenik ima medicinku (1 kg) koju gura po tlu desnom i lijevom rukom između čunjeva (4). Nakon toga uzima je u ruke i nosi do obruča gdje ju ostavlja na tlu u središtu obruča. Vraća se pravocrtno trčeći u kolonu, dodiruje prvoga učenika u koloni po dlanu. Učenik se kreće trčeći pravocrtno do obruča. Uzima medicinku, trči do čunjeva te ju gura po tlu lijevom i desnom rukom. Nakon završenoga guranja nosi medicinku do prvoga učenika u koloni. Predaje učeniku medicinku i odlazi na začelje kolone.

	

Završni dio sata
	IGRA: DAN-NOĆ

VREDNOVANJE KAO UČENJE: PALČEVI



