	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 68.

	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
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: tamburin, krugovi, strunjače, manje košarkaške lopte, obruč, 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 OKRETOM
Učenici trče po jedan uz rub dvorane. Učiteljica/učitelj tamburinom daje znak na koji učenici stanu i hodajući se okrenu na mjestu za 360 stupnjeva. Zatim nastavljaju trčati zadanim smjerom.

	

Opće pripremne vježbe
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE S KRUGOVIMA
1. VJEŽBA − Stav spojeni, predručiti s krugom. Učenici podižu noge i pretklonom trupa trebaju dotaknuti krug prvo prstima lijeve, a zatim desne noge. 
2. VJEŽBA − Učenici su u turskome sjedu s krugom na glavi. Naginjući glavu naprijed, krug padne ispred tijela. 
3. VJEŽBA − Stav spojeni, uzručiti krugom. Učenici izvode otklon ulijevo, a zatim udesno, pogled za krugom. 
4. VJEŽBA − Ležeći položaj na prsima, uzručiti, krug je u desnoj ruci. Učenici trebaju premjestiti krug iz desne ruke u lijevu i obratno.
5. VJEŽBA − Upor klečeći, krug je ispod ruku. Opružanjem i grčenjem ruku učenici kližu krugom po tlu ispred tijela naprijed-nazad.
6. VJEŽBE − Stav čučeći s krugom na glavi. Učenici će se podignuti s krugom na glavi u uspravan položaj, a zatim se vratiti u čučanj.
7. VJEŽBA − Stav raskoračni, krug je na tlu ispred desne noge. Učenici stoje na lijevoj nozi, a desnom kližu krugom po tlu opisujući krugove. Zatim to pažljivo izvode i lijevom nogom.

	

Glavni „A“ dio sata
	1. AKTIVNOST:
Učenici su raspoređeni na tri strunjače i svaki se učenik iz povaljke na leđima 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 kolonu. Prvi učenik baca loptu u obruč koji je udaljen 3 metra od označene crte na kojoj stoji učenik. Trči po loptu i dodaje loptu sljedećemu učeniku. Odlazi na začelje kolone. Pogodak je bod. Skupljaju bodove u igri od dvije minute. Pobjednik je ona ekipa koja ima više bodova. 

	

Glavni „B“ dio sata
	ELEMENTARNA IGRA: LABIRINT 
Učenici su podijeljeni u četiri vrste stojeći u vrsti jedan do drugoga, a razmak između vrsta dužina je predručenja. Jedan učenik lovi drugoga tako da se kreću samo između vrsta, dakle kroz labirint. Na učiteljičinu/učiteljevu zapovijed, npr. Nadesno!, svi se učenici okreću što brže mogu udesno, tj. mijenja se i labirint, odnosno prostor za lovljenje, a time i smjer kretanja učenika koji se love. Učiteljica/učitelj izdaje zapovijedi češće, osobito ako pravodobno okretanje učenika može pomoći učeniku kojega love. Lovac koji uhvati slobodnoga učenika postaje slobodan i staje u jednu vrstu, a dalje lovi ulovljeni učenik, i to onaj na čije je mjesto stao dotadašnji lovac.

	

Završni dio sata
	RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UČENJE: PALČEVI



