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NASTAVNA JEDINICA:

Preskakivanje kratke vijace u kretanju
Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 2 minute

A: Kinezioloska teorijska i motoricka znanja

PODRUCIA: C: Motoric¢ka postignuca
OSTZK A.2.1.
ISHOD: Izvodi prirodne nacine gibanja i mijenja poloZaj tijela u prostoru.

0STzK C.2.1.
Ukljucen je u praéenje osobnih motorickih postignuca.

RAZRADA ISHODA:

Prepoznaje i izvodi raznovrsne promjene poloZaja i gibanja tijela u
prostoru.
Izvodi prilagodene prirodne nacine gibanja.

Prati i prepoznaje osobna motoricka postignuca u svladanim obrazovnim
sadrzajima obuhvacenih kurikulumom.

MEDUPREDMETNA osr A.1.1. — Razvija sliku o sebi
TEMA: odr C.1.2. — Razlikuje dobar od loSeg odnosa medu ljudima.
PID OS B.2.1.
MEBUPREDMETNA Urcifgél? objasnjava vaznost odgovornoga odnosa ¢ovjeka prema sebi i
POVEZANOST: parodl. - o . .
- opisuje vaznost tjelesne aktivnosti, prehrane i odmora za razvoj svoga
tijela i zdravlje. Brine se za oCuvanje osobnoga zdravlja.
VREDNOVANIJE ZA Ucitelj procjenjuje pravilno preskakivanje vijace i pravilno izvodenje
UCENJE: motorickog gibanja te po potrebi korigira.

VREDNOVANJE KAO
UCENJE:

Ucenik demonstrira i opisuje pravilno preskakivanje vijaCe i objasnjava
pravila igre i poStuje ih.

METODE UCENJA |

Usmeno izlaganje, metoda demonstracije, standardno ponavljajuce

POUCAVANIJA: vjezbanje
METODICKO Frontalni
ORGANIZACIJSKI OBLICI | Individualni

RADA

Grupni, paralelno odjeljenski oblik rada s dopunskim vjezbama

NASTAVNA SREDSTVA |
POMAGALA:

4 kratke vijace, 6 Cunjeva, 6 koluta, 2 Stapa

MIESTO I1ZVODENIJA:

Skolska dvorana
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PRILAGODBE ZA

UCENIKE S TESKOCAMA

ucitelj prilagodava prema lije¢nickim naputcima

AKTIVNOSTI ZA RAD S
DAROVITIM
UCENICIMA:

izvedbu.

Promatraju suucenike i prema potrebi ukazuju na greske ili pokazuju

TIJEK NASTAVNOG
SATA:

Razrada aktivnosti Trajanje
1. Uvodni dio 3 mi
PRETVORIT ¢U TE U BUNDEVU min
2. Pripremni dio 3 mi
OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA min
3. Glavni , A“ dio
PRESKAKIVANJE KRATKE VIJACE U KRETANJU 16 mi
CIKLICNA KRETANJA RAZLICITIM TEMPOM DO 2 min
MINUTE
4. Glavni ,,B“ dio 13 min
STAFETNA IGRA
5. Zavrsni dio .

5 min

Igra padobranskim platnom

Aktivnosti ucitelja:

Aktivnosti ucenika:

Kratko i precizno
objasnjava
zadatak.

Smjestanje u vrstu, pozdrav.
PRETVORIT CU TE U BUNDEVU

ramenu.

Ucitelj:ica izabire jednog ucenika brojalicom koji ée biti
lovac. Ostali ucenici slobodno trée dogovorenim dijelom
dvorane. Na pljesak uciteljice lovac lovi uc¢enike. Koga
dotakne, ¢ucne. U ¢ucuéem poloZzaju je tako dugo dok ga
netko od ucenika koji trc¢e ne oslobodi, tj. dotakne po




NASTAVNE
AKTIVNOSTI:

Demonstrira svaku
vjezbu uz usmeno
objasnjenje.

Tijekom izvodenja
vjezbe po potrebi
korigira pogresno
izvodenje vjezbe.

Objasnjava vaznost
redovite tjelesne
aktivnosti za rast i
razvoj.

OPCE PRIPREMNE VJEZBE

KOMPLEKSNA VJEZBA

Cuéan;j - skok.

Ucenik je u raskoraénom stavu, spusta se u polozaj cucnja s
priru¢enim rukama kojima dodiruje tlo te se eksplozivno
odrazava u skok. Vjezbu izvodi 10 puta.

VJEZBA RAMENOG POJASA | RUKU

KruZenje ramenima

Ucenik je u spetnom stavu s rukama u prirucenju. KruZzi
ramenima prema naprijed 10 puta, a zatim natrag 10 puta.
KruZenje rukama

Ucenik je u spetnom stavu s rukama u odrucenju. Kruzi
rukama u ramenom pojasu prema naprijed 10 puta, a
zatim natrag 10 puta.

VJEZBE TRUPA

DZudo vjezba

Ucenik u blago raskora¢nom stavu obje ruke pod kutom
stavlja do pupka. Okrece se u jednu stranu za 90 stupnjeva,
pa u pocetni poloZaj, a zatim u drugu stranu za 90
stupnjeva. Izvodi 10 puta.

Baletna vjezba

Ucenik u blago raskoracnom stavu izvodi otklon u lijevu, a
zatim u desnu stranu i naizmjeni¢no podize ruke iznad
glave. Izvodi 10 puta.

Zamasi

Ucenik u raskoracnom stavu u pretklonu izvodi zamah i
lijevom rukom dotice unutarnju stranu stapala desne noge
i obrnuto. Izvodi 10 puta.

Preponski sjed

Ucenik je u stavu sjede¢em. Obje su noge ispruzene i pod
kutom od 45 stupnjeva. Rukama dotice vrSak obuce jedne
noge, a zatim ponavlja radnju na drugu nogu. lzvodo 10
puta.

VJEZBE ZDJELICNOG POJASA | NOGU

Voinja bicikla u leze¢em polozaju

Ucenik je na tlu u leze¢em polozZaju, koljena zgréena i
podignuta u vis. Nogama oponasa voznju bicikla prema
naprijed, a potom i natrag. Izvodi 10 puta.

Sunozni poskoci

Ucenik u uspravnom stavu i priru¢enim rukama skace na
mjestu. Na jedan pljesak okrene se za 180°, na dva za 360°.




Ucenike upuduje
da stanu u jednu
vrstu. Ucenici se
dijele na dvojke.
Demonstrira i
objasnjava
zadatak.

Prati rad i daje
dodatne upute,
procjenjuje
uspjesnost
izvedbe.

Zadaje drugi
zadatak.

Demonstrira i
objasnjava
zadatak.

Prati rad i daje

dodatne upute.
Mijenja tempo i
duljinu kretanja.

Smjestanje u vrstu i podjela na dvojke.

PRESKAKIVANJE KRATKE VIJACE U KRETANJU s dopunskim
vjezbama

Ucenici su podijeljeni u dvije kolone.

Pocetak: stav spetni. Priru¢enje. U obje je ruke kratka
vijaca iza tijela. Izvedba: 1z Saka se zamahuje vija¢om
prema naprijed, kora¢no se uzastopno preskace, ruke
pruZene, pogled usmjeren prema naprijed. ZavrSetak: Stav
spetni. Prirucenje. U obje je ruke kratka vijaca iza tijela.
Ucenik nakon zadatka pristupa dodatnom zadatku prilikom
vracanja: preskace vijacu na tlu, provlaci se kroz kolut,
izvodi jednonozne i sunoZne poskoke te ide na kraj svoje
kolone.

Ucenici paléevima (gore- zadovoljan/zadovoljna sam;
sredina - mogu bolje; dolje - nisam zadovoljan/zadovoljna,
moram vjezbati) pokazuju jesu li zadovoljni svojom
izvednom preskakivanja vijace.

CIKLICNA KRETANJA RAZLICITIM TEMPOM DO 2 MINUTE
Ucenici na dogovoreni znak zapocinju kretanje po
oznacenom prostoru u dvorani u dvije vrste (podijeljeni na
dvojke). Ucitelji:ica pljesce ili udara na tamburin za brzinu
kretanja i zadaje kretanje: od hodanja do brzog tréanja uz
promjene. Tr¢anje se izvodi pravilnog polozaja tijela s
pravilnim radom ruku uz tijelo i obilazedi Cunjice.

Objasnjava igru i
pokazuje.

Prati igru i korigira
pogreske.

Pobjednik je vrsta
koja je na kraju
skupila najvise
bodova.

STAFETNA IGRA

Dva obruca su postavljena na tlu. U¢enici su podijeljeni u
dvije kolone. Prvi ucenik svake kolone stoji u obrucu. lIza
njega je drugi obruc. Na znak zapocinju povlaciti onaj kolut
iza prema naprijed pomocu Stapa. Ucenik skace u
pomaknuti obruc i povlaci prvog i tako naizmjence do
cunjiéa. Ostavlja kolutove i tréi na kraj kolone. Drugi u¢enik
trci do koluta, a onda ih povlaci po tlu naizmjence. Igra
zavrsava kad svi ucenici obave zadatak, a pobjednici su oni
koji zadatak najprije izvedu. lzvodi se do 2 puta ako ostane
vremena.

Ucenike upuduje
da stanu u
formaciju kruga.
Objasnjava i
demonstrira igru.

KISOBRAN

Ucenici su u sredinl dvorane i drZe rasitreno padobransko
platno. Na znak ga zajedno podizu u zrak drzeci ga i masudi
njime te se sklanjaju ispod njega. Cilj je da se svi u isto
vrijeme sklone ispod njega. ProsSireno: Jedan ucenik
pretréava ispod padobrana prije nego se padopran spusti i
poklopi ga. Nakon toga, moZe se ukljuciti i drugi u¢enik
tréedi ispod padobrana prema suprotnim stranama prije
nego se padopbran spusti.




REFLEKSIJA

Potice ucenike
nakon igre na
izraZzavanje
dozZivljajaigre i

kako su se osjecali.

Koja vam je
aktivnost bila
najzanimljivija?
Kako se osjecate?

Ucenici iznose svoje dojmove.

Smjestanje u vrstu, odzrav.




