	OSNOVNA ŠKOLA:
	RAZRED: 3.

	UČITELJICA/UČITELJ:
	NADNEVAK:
	REDNI BROJ SATA: 22.

	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
Usvajanje 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 uočava i izvodi pravilnu tehniku. OŠ TZK A.3.1.

	NASTAVNA SREDSTVA: manje košarkaške lopte, obruč, čunjevi, lopte

	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 način:
· visoki skip
· niski skip
· sunožno
· četveronoške
· bočno
· trčanjem unatrag (leđima okrenutima prema cilju)
· 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 – RAMENA GORE-DOLJE: Stav uspravan, ruke spuštene uz tijelo, stopala spojena. Učenici podižu i spuštaju ramena.
3. VJEŽBA – KRUŽIMO RAMENIMA: Stav uspravan, ruke spuštene uz tijelo, stopala spojena. Učenici ramenima kruže unatrag, a zatim 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. Lijevom rukom iza leđa učenici 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 – TRČI U MJESTU: Stav je uspravan. Učenici lagano trče u mjestu. Tijelo je blago nagnuto naprijed. Zadatak je lijevim laktom dotaknuti desno koljeno, a desnim lijevo, naizmjence.

	

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, zamijeni 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 vodi loptu boljom rukom do čunja. Ostavlja loptu u obruču. Spušta se u prednji upor za rukama (četveronoške) i bočno se kreće do drugoga čunja koji je postavljen na udaljenosti od 2 metra. Četveronoške se vraća do prvoga čunja, uzima loptu i pravocrtno vodeći loptu, vraća se do kolone. Dodaje loptu sljedećemu učeniku. Odlazi na začelje kolone.

	

Glavni „B“ dio sata
	ELEMENTARNA IGRA: GLAVA LOVI REP
Učenici su podijeljeni u nekoliko kolona po osam učenika. Drže se rukama oko pasa tako da prvi učenik (glava) ima slobodne ruke. Zadatak je da glava što prije uhvati zadnjega učenika u koloni (rep), koji zajedno s trupom, dakle s ostalim učenicima u koloni, izmiče glavi. Kad glava uhvati rep, glava postaje sljedeći učenik u koloni, a dotadašnja glava postaje rep i igra se nastavlja.

	

Završni dio sata
	RAZGOVOR O SATU

VREDNOVANJE KAO UČENJE: SEMAFOR



