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Fizi¢ko i zdravstveno obrazovanje je obavezni predmet koji se izucava u trecem
razredu devetogodisnjeg osnovnog obrazovanja sa 3 ¢asa nedjeljno ili godisnjim fondom od

108 ¢asova.

Sadrzaj i pojmovi Nastavnog programa su rasporedeni u tri teme sa predvidenim

brojem ¢asova za svaku temu:

1. Osnovi atletike (18 ¢asova)

2. Osnovi gimnastike sa ritmikom i plesovima (56 ¢asova)

3. Osnovi sportskih igara (34 c¢asa)

Rezultati uc¢enja navedeni u Nastavhom programu vode ka sticanju kompetencija iz

Nacionalnih standarda. Dio njih su:

Liéni i socijalni razvoj

Drustvo i demokratska
kultura

Uéenik/ucenica zna i/ili umije da:

V-A.1 razlikuje zdrav od rizi¢nog zivotnog stila kada se
radi o svim sferama zivota (ukljucujué¢i navike u ishrani,
sportske i rekreativne aktivnosti i seksualno ponasanje).
V-A.2 izabere i praktikuje aktivnosti koje obezbjeduju
razvoj i poboljsanje sopstvenog mentalnog i fizickog
zdravlja i blagostanja.
V-A.4 napravi procjenu

sopstvenih  sposobnosti i
toga da odredi prioritete koji ¢e mu/joj omoguciti razvoj i
napredovanje.

Ucdenik/ucenica razumije i prihvata da je:

V-B.1 briga o sopstvenom tijelu i redovno praktikovanje
fizicke aktivnosti vazan uslov za fizicko i mentalno
zdravlje.

V-B.3 licna postignuéa i blagostanje u najvec¢oj mijeri
zavise od napora koji sam/sama ulaze i od rezultata koji
sam/sama postize.

V-B.4 svaki postupak koji preduzima ima posljedice po
njega/nju i/ili po njegovu/njenu okolinu.

Ucenik/ucenica i/ili

umije da:

VI-A.5 razumije razlike medu
ljudima po bilo kojoj osnovi
(rodna i etnicka pripadnost,
uzrast, sposobnost, socijalni
status itd.).

VI-A.6 prepoznaje prisustvo
stereotipa i predrasuda kod
sebe i kod drugih i da se
suprotstavlja diskriminaciji.

na

U Priru¢niku su dati primjeri aktivnosti scenarija za ¢as prema novim uputstvima za

planiranje nastave: sadrzaji i pojmovi, standardi ocjenjivanja, aktivnosti ucenika, potrebna
sredstva za realizaciju aktivnosti, kao i pracenje napretka ucenika. Planirane aktivnosti
postuju psihofizicke i senzomotorne sposobnosti svih ucenika i mogu da se modifikuju i za
ucenike koji imaju odredene poteskoce u razvoju.



Nastavna sredstva i rekviziti koji se koriste u realizaciji hastave Fizi¢koq i
zdravstvenog obrazovanja su:

e Gimnasticki duseci, atletski dusek, skolski startni blokovi.

e Manje i vece lopte za sportske igre (rukometne, kosarkaske, odbojkaske i
fudbalske lopte).

e Manje gumene i teniske loptice.

e Medicinke od 0,5 kg, 1 kg i 2 kg.

e Obruci, uzad, gumene i drvene palice, niski i visoki ¢unjevi — markeri za
podlogu, konusni markeri, lezece mornarske merdevine.

o Niske sprave iz sportske gimnastike.

e Svedski sanduk, ripstoli, svedska klupa, niska greda, mali ,,kozli¢”, odskoéna
daska, mornarske merdevne, svedske merdevine, visec¢a uzad, uze za vucu.

¢ Nisko postavljeni kosevi, mali golovi, rukometni golovi i nisko postavljena
odbojkaska mreza.

« Stoperica, santimetarska pantljika, vaga sa visinometrom.

Mjesto realizacije aktivnosti

- Sportska sala.

- Skolsko dvoriste.

- Ucionica (savladivanje plesova).

- Drugi odgovarajuci (alternativni) prostor u skoli.

Organizacija ¢asa

Prema prostornim i raspolozivim materijalnim uslovima, ponudene aktivnosti u
Priru¢niku iz Fizi¢kog i zdravstvenog obrazovanja za tre¢i razred mogu da se realizuje
individualno, u parovima, u malim grupama i zajednickim radom svih ucenika. Aktivnosti su
prisposobljene i za ucenike sa posebnim obrazovnim potrebama.

Pracenje i ocjenjivanje rada uéenika

Na pocetku skolske godine nastavnici sprovode inicijalno mjerenje svakog ucenika s
ciljem da na osnovu njegovog motorickog i fizickog razvoja utvrde kod kojih ucenika treba
da se doziraju vjezbe na ¢asu (jednu istu vjezbu neki ucenici ¢e ponavljati 20, drugi 15, a
tre¢i 10 puta).

Sumativnu ocjenu formira tandem nastavnika. Pri ocjenjivanju uc¢enika nastavnik prati
individualno napredovanje svakog ucenika i formira ocjenu ukoliko angazovano vjezba,
ucestvuje u aktivnostima i pokazuje interes da napreduje, saglasno uputstvima nastavnika.

Nastavnik informise roditelja o napretku njegovog deteta i daje uputstva o dodatnom
vjezbanju kod kuce ili daje preporuku o ukljucivanju djeteta u sportski klub, saglasno
njegovom interesu i njegovim motori¢kim sposobnostima.



UPUTSTVA NASTAVNICIMA KAKO DA KORISTE PRIRUCNIK

Prirucénik za nastavnike treba da bude vodilja kako da organizuju aktivnosti na ¢asu.
Nastavnici prave izbor aktivnosti i rasporeduju ih u scenarijima shodno uslovima za izvodenje

casova Fizickog i zdravstvenog obrazovanja u svojoj skoli.

Ponudeno je vise aktivnosti koje mogu da se primjene, a predvidene su i u Nastavnom
programu, ali i da ih modificiraju prema tehnickim i prostornim mogucnostima, a, prije svega,
vodeci se psihofizickim sposobnostima ucenika 1 brojem ucenika u odjeljenju. Aktivnosti
obavezno mora da se planiraju u smislu postizanja standarda ocjenjivanja.

Zajedno  planiraju  realizaciju

programa iz Fizic¢kog i zdravstvenog obrazovanja

za treci razred.

Potpisuju je oba nastavnika i obezbjeduju po

jedan primjerak za svakoga od njih.

Oba nastavnika uc¢estvuju u pripremanju
instrumenata za pracenje postignuca

ucenika (formativno i sumativno)

provjere postizanja oc¢ekivanih rezultata:
lista evidencije, lista provjere (¢ek-lista) i

sl.

Planiraju, organizuju i realizuju
aktivnosti  prema  standardima
ocjenjivanja za tre¢i razred za
scenario c¢asa. Ocjenu izvode
dogovorno oba nastavnika.

Oba nastavnika vode u dnevniku
pedagosku evidenciju realizovanih
sadrzaja, a opisne ocjene unosi
odjeljenski nastavnik.

Odjeljenski nastavnik organizovano odvodi uéenike do sale,
spoljnog sportskog terena, adaptirane ucionice, Skolskog
dvorista ili drugog prostora gdje se izvodi nastava iz Fizi¢kog

obrazovanja.

Stara se 0 bezbjednom i pravilnom izvodenju vjezbi za vrijeme
demonstriranja elemenata od strane nastavnika FZO.

Stara se 0 ponasanju i odrzavanju discipline na ¢asu.

Pozeljno je da nosi adekvatnu sportsku opremu.

ZADACI
TANDEMA
NASTAVNIKA

Nastavnik FZO bira nastavne metode,
oblike i sredstva za rad.

Objasnjava i demonstrira vjezbe i
aktivnosti u svim etapama casa.

Stara se o higijeni i ispravnosti objekta,
spravama i rekvizitima.

Obavezno je obucen u adekvatnu
sportsku opremu.

Tandem nastavnika upoznaje ucenike sa kulturnim
ponasanjem na putu do i u prostoru za izvodenje ¢asa
Fizickog i zdravstvenog obrazovanja (odrzavanje
higijene u prostoru za vjezbanje i svlacionicama,
odrzavanje li¢ne higijene, éuvanje i odrzavanje rekvizita

za vjezbanje i sl.).

Ucenici treba da budu obuceni u adekvatnu sportsku

opremu za vjezbanje.



OSNOVE ATLETIKE

HODANJE | TRCANJE

- Prsti, peta.

- Koordinisana tehnika
pokreta ruku, nogu.

- Visok start.

- Nizak start.

SKAKANJE

- Faze skakanja: zalet,
odraz, let i doskok.

- Jednonozni i dvonozni
odraz.

- Skok uvis — ,,makazice”.
- Skok udalj iz mjesta.

- Skok udalj — ,,zgr¢na
tehnika”.

1IZBACIVANJE

- Faze izbacivanja i
postavljanje tela u
prostoru.

- Zamahivanje.

- Prestizanje predmeta.

&

NASTAVNE TEME

b

OSNOVE GIMNASTIKE SA

RITMIKOM | PLESOM

GIMNASTIKA

- Organizaciono postavljanje.
- Vjezbe za oblikovanije tijela.

- Gimnasti¢ko hodanje i tréanje.

- Upoznavanje sa akrobatikom.

- Upoznavanje sa gimnasti¢ckim

spravama.
- Upoznavanje sa fazama
preskoka.

- Upoznavanje sa gimnastickim

hodanjem, hodanjem

na

koljenima, okretanjem i ¢eonom
vagom na $vedskoj Klupi i niskoj

gredi.
RITMIKA

- Ritmicko hodanje, tréanje i
okretanje u 2/4 taktu bez/i uz
muziku.

- Ritmic¢ki poskoci i skokovi.

- Ritmicki pokreti sa rekvizitima.

PLESOVI

- Djeciji plesovi po izboru.

- Tradicionalna narodna kola po

izboru.
- Savremeni plesovi po izboru.

OSNOVE SPORTSKIH
IGARA

RUKOMET

- Osnovni rukometni stavovi.
- Osnovno hvatanje/primanje i
dodavanije lopte.

- Osnovno rukometno
vodenje.

- Osnovni sut (udarac) na gol.

KOSARKA

- Osnovni kosarkaski stavovi.
- Osnovno hvatanje/primanje i
dodavanje lopte.

- Osnovno kosarkasko
vodenje.

- Osnovni $ut na kos.

ODBOJKA

- Osnovni odbojkaski stavovi.
- Osnovna tehnika odbijanja
lopte prstima i podlakticom
(,,cekic”).

- Osnove servisiranja.

FUDBAL

- Osnovno primanje i
dodavanje lopte.

- Osnovno fudbalsko vodenje.
- Osnovni sut (udarac) na gol
unutrasnjim dijelom stopala.



1 TEMA: OSNOVI ATLETIKE (18 ¢asova)

SADRZAJ: HODANJE | TRCANJE

POJMOVI STANDARDI OCJENJIVANJA REZULTATI
UCENJA
Izvodi tehniku koordinisanog atletskog
- Prsti, pete. hodanja i tr¢anja. Hoda i tr¢i
- Koordinirana tehnika kretanja Prepoznaje i primjenjuje faze za visoki | Primjenjujudi
ruku, nogu. start i istrajno tréanje. elemente atletskog
\N/:;glli zizg Prepoznaje 1 primjenjuje faze za hodanja i tréanja.

izvodenje niskog starta i brzog tr¢anja.

SADRZAJ: SKAKANJE

- Faze skakanja — zalet, odraz, let i
doskok.

- Jednonozni i dvonozni odraz.

- Skok uvis — ,,makazice”.

- Skok udalj iz mjesta.

- Skok udalj — ,,zgr¢na tehnika”.

Prepoznaje i primjenjuje faze skakanja
udalj iz mjesta i sa zaletom — tehnika
,,makazice”.

Prepoznaje i primjenjuje faze skakanja
uvis iz mjesta i sa zaletom — ,,zgréna
tehnika”.

Skace uvis, udalj i
dubinu
primjenjujuci faze
skakanja.

SADRZAJ: BACANJA

- Faze bacanja i postavljanje tijela u
prostoru.

- Zamahivanje.

- Prestizanje predmeta.

- Izbacivanje.

Prepoznaje i primjenjuje faze bacanja
predmeta udalj i cilj.

Baca predmete
udalj i cilj,
primjenjujuci faze
bacanja.

AKTIVNOSTI KOJE SE 1ZVODE U UVODNOM DIJELU SVIH CASOVA

¢+ Ucenici se postavljaju u vrstu po visini. Na komandu nadesno okrecu se udesno. Krecéu se
u koloni po jedan hodanjem, tr¢anjem lakog koraka, poskakivanjem praceno uputstvima
nastavnika za promjenu aktivnosti (tempo, promjena smjera kretanja).

Ucenici se postavljaju u jednu vrstu. Prebrojavaju se (prvi, drugi...). Na dati znak
postavljaju se u dvije vrste.

Na svakom ¢asu ucenici izvode kompleks-vjezbi za opustanje tijela i razvoj:

ramenog pojasa, vrata i gornjih ekstremiteta;

stomacnih i lednih misica (vjezbe za trup);

karli¢cnog dijela i donjih ekstremiteta.

Ucgenici izvode i:

kompleks-vjezbi sa poskakivanjem i skakanjem u mjestu i kretanjem;

vjezbe sa koris¢enjem sprava i rekvizita (penjanje na ripstol, klupu, gredu i sl.);

vjezbe za razvijanje snage (podizanje medicinki od 1 kg);

vjezbe za istezanje i opustanje.

Svaka vjezba se izvodi 8 do 10 puta, a svaki kompleks treba da sadrzi vise raznovrsnih
vjezbi za svaku misi¢nu grupu.
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SADRZAJ: HODANJE I TR(::ANJE )
1. ATLETSKO HODANJE I TRCANJE (1 CAS)

SADRZAJI | POJMOVI: Hodanje i tréanje (prsti, peta, koordinisana tehnika kretanja

ruku, nogu, visok i nizak start)
STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodi tehniku koordinisanog atletskog hodanja i tréanja.

SREDSTVA: markeri za podlogu, marama, konusi, lopta, obruci, stolic¢ice, tasnje.

v

v

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

Zabavna igra: Beremo jabuke. Ucenici se kre¢u u koloni na prstima, a ruke su im
visoko iznad glave. Prave pokrete kao da sakupljaju jabuke. Na dati znak hodaju na
peti sa ispruzenim rukama kao da nose gajbu punu jabuka.

Ucenici izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Ucenici poredani u koloni izvode hodanje na prstima sporim tempom. Na znak
zvizdanjem nastavljaju sa hodanjem na petu istim tempom. Aktivnost se ponavlja
hodanjem na prstima, na petu brzim tempom.

Ucenici su postavljeni u dvije vrste. Na dati znak dizu se na prstima, petu i i hodaju
naprijed, nazad, lijevo ili desno po uputstvu nastavnika.

Ucenici prate demonstraciju nastavnika o koordinisanom kretanju ruku i nogu nisko i
visoko podignutim koljenima — ,nizak i visok dzok”. Izvode hodanje i tréanje
koordinisanim pokretima ruku i nogu sa nisko i visoko podignutim koljenima — ,,nizak
i visok dzok”.

Vojnici. Ucenici ,,marsiraju” jedan krug i na dati znak rastrée se kroz teren. Na
ponovni znak formiraju kolonu i nastavljaju da marsiraju.

Nosenje lopte iznad glave/ispred sebe hodanjem na prstima, peti kroz postavljene
markere za podlogu i ostavljanje lopte na ciljnoj liniji. Drugi ucenik podize loptu i
vraca je nazad.

Zavrsna aktivnost — izvlaéenje zakljuéka

- Igra: Brodovi u magli. U¢enici podijeljeni u 3 do 4 kolone — ,,brodovi”, drze se na struku ili
ramenima. Prvom uc¢eniku oc¢i se pokrivaju maramom. Ispred svake kolone pripremljen je
poligon sa preprekama postavljenim cik-cak (markeri, konusi, lopte, obrugi, stolice, skolske
torbe...) Jedan ucenik iz kolone bira se za ,kormilara” koji ih vodi tako da zaobilaze
prepreke. Primjer: 2 koraka naprijed, 3 koraka desno, 5 koraka napred, 1 lijevo... ,,Brodovi”
treba da stignu u ,,pristaniste”. Pobjeduje ,,brod” koji prvi stigne. Igra moze da se ponovi
mijenjanjem , kormilara”.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naugili?

Pracenje napretka

% Prakti¢no izvodenje aktivnosti (hodanje i tréanje; prsti, peta).
% Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.
% Postovanje pravila ponasanja u igri.
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SADRZAJ: HODANJE | TRCANJE
2. VISOK START | ISTRAIJNO TRCANJE (3 CASA)

Prijedlog-aktivnosti za realizaciju 3 nastavna §asa za konkretan sadrzaj

SADRZAJI | POJMOVI: Hodanje i tréanje (prsti, peta, koordinisana tehnika pokreta

ruku, nogu, visok start, nizak start)
STANDARDI OCJENJIVANJA: prepoznaje i primjenjuje faze izvodenja visokog starta i

istrajnog tréanja.
SREDSTVA: markeri za podlogu, konusi, prepreke do 20 cm visine.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v" Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,

lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v UCenici izvode vjeZzbe za oblikovanje tijela.

v' Igra: Spasila¢ki par (igra u ograni¢enom prostoru). Ucenik Kkoji ,,juri” krece se na
prstima, a ucenici koji bjeze kre¢u se na petama. Na dati znak:

,Bjezi” svi trée 1 treba da se hvataju u par sa drugom u ogranicenom vremenu/brzo.
Ucenik koji nema par je sljedeci koji juri.

Glavne aktivnosti — iskustveno ué¢enje

Prvi ¢as

1.

Nastavnik pokazuje pravilni stav tijela pri izvodenju visokog starta. Grupa uc¢enika je
postavljena na startnoj liniji na rastojanju od 1 metra. Na komandu na mjesto
postavljaju se prstima na odraznoj nozi do same startne linije, a zadnja noga kojom se
zamahuje postavlja se na dva stopala od prednje noge. Podupire se prednjim dijelom
stopala. Tezina tijela pada na prednju nogu, a obe noge su zgrcene u koljenima. Trup
je navednut unaprijed, a glava ispravljena. Na koljeno prednje noge postavlja se
suprotna ruka, a druga ruka je savijena u laktima i postavljena iza tijela. Tijelo u
ovom polozaju odrzava ravnotezu. Na dati znak za start zamahuje se zadnjom nogom
i suprotnom rukom i trka¢ pruza otsko¢nu nogu.

Ucenici su podijeljeni na male grupe. Nastavnik daje uputstvo da startuje prva grupa
sa visokim startom, pa druga, treca... i da trée umjerenim tempom dva kruga oko
ogranic¢enog prostora (50 do 100 metara).

Drugi ¢as

1.

2.

3.

Ucenici postavljeni u kolone po jedan, umjerenim tempom trée visokim startom na
rastojanju do 100 metara (trce u krug, jedan ili vise).

Ucenici postavljeni u kolone po jedan/dvojica, tr¢e umjerenim tempom u
ograni¢cenom prostoru do 1 minuta.

Ucenici su postavljeni u dvije vrste na odredenom rastojanju jedni od drugih. Na dati
znak ucenici prve vrste trée na odredenom rastojanju do 1 minuta umjerenim tempom.
Rastojanje moze da bude oznaceno konusima, a tr¢anje moze da bude u koloni jedan
iza drugog. Dok jedna kolona tr¢i druga se priprema za trcanje i prati uputstva koja
daje nastavnik kako bi istréali u ogranicenom vremenu od 1 minuta.



Tredi ¢as
1. Ucenici prate demonstraciju stava tijela pri istrajnom tréanju i preskakanju prepreka
do 20 santimetara visine. Pokreti tijela se priblizavaju tehnici tréanja na kratke staze.
Daju se uputstva za startno ubrzavanje izmedu prepreka da bi moglo da se odrazi pri
skoku i nogom kojom se zamahuje da bi se preskocila
prepreka. Slijedi pravilan doskok i nastavljanje sa tréanjem o=

do sljedece prepreke. S
2. Ucenicl podijeljeni u grupe trée na rastojanju od 80 do 100 =
metara sa preprekama (trée u krug, jedan ili vise). N <
Cim zavrsi prva grupa, startuje druga. —

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka
Prvi cas. Elementarna igra: Okolo. Ucenici stoje u krug, a jedan tréi van kruga. Kojeg
ucenika dotakne, taj tréi u suprotnom smjeru, a njegovo mjesto ostaje prazno. Koji od dvojice
ucenika prvi stigne do praznog mjesta, zauzima mjesto, a onaj koji je van kruga nastavlja da
tréi.
Drugi ¢as. U¢enici su poredani u dvije vrste na odredenom rastojanju jedni od drugih. Na dati
znak ucenici prve vrste trée na odredenom rastojanju do 1 minuta umjerenim tempom.
Rastojanje moze da se oznaci konusima, a tr¢anje moze da bude u koloni jedni iza drugih.
Dok jedna kolona/vrsta trci, druga se sprema za tréanje i

v
prati uputstva nastavnika kako bi istr¢ali u ograni¢enom 3 £ f CILINA
vremenu od 1 minuta. p‘ g |« LA
Tre¢i c¢as. Ucenici izvode Stafetne igre na prethodno \ p ),
postavljenom poligonu — uvjezbavanje aktivnosti sa

prethodnih ¢asova.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta ste radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naugili?

Praéenje napretka

% Prakti¢cno izvodenje aktivnosti (savladanost visokog starta i koordinisano kretanje
ruku i nogu).

Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Saradnja sa sauc¢enicma u izvodenju aktivnosti.

Postovanje pravila ponasanja u igri.
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SADRZAJ: HODANJE | TRCANJE
3. NIZAK START | BRZO TRCANJE (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Hodanje i tréanje (prsti, peta, koordinisana tehnika pokreta
ruku, nogu, visok start, nizak start)

STANDARDI OCJENJIVANJA: prepoznaje i primjenjuje faze izvodenja niskog starta i
brzo tréanje.

SREDSTVA: markeri za podlogu, konusi, prepreke do 20 santimetara visine, loptice,
Stoperica.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskakivanje,
skakanje, lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v" Ucenici izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

v Igra: Glava lovi rep. Ucenici su podijeljeni u kolone, a u svakoj koloni treba da ima
najmanje do 10 ucenika koji su uhvaceni jedni za druge, oko struka. Zadatak je da
prvi u koloni, koji je ,,glava”, ulovi poslednje koji su ,,rep”. Cijela kolona se pomjera
udesno i ulijevo stiteci rep.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Prvi ¢as
1. Ucenici izvode pravilno tréanje brzim tempom sa promjenom pravca kretanja: cik-
cak, (lijevo, desno), kruzno.
2. Ucenici su postavljeni u kolone. Na rastojanju do 20 metara postavljen je
marker/konus. Trce pravolinijski, okrecu se oko konusa i vracaju se nazad.
3. Ucenici su postavljeni u dvije kolone, a u prostoru su rasporedeni markeri oko kojih

trée cik-cak.
Drugi ¢as
1. Nastavnik demonstrira pravilan stav tijela pri izvodenju
niskog starta. Na komandu na mjesto ucenici se A
postavljaju iza startne linije. Prednja, ,jaca” noga se o i\ :
LN

postavlja na dvije duzine od stopala iza startne I_n_ujve S8 PR L0 28118 VAL B
duzine od stopala. Koljeno je spusteno prema podlozi.
(Rastojanje je individualno i moze da bude razli¢ito za svakog.) Ruke su postavljene
na podlozi nesto sire od ramena, a dlanovi, odnosno palac i kaziprst su u pravoj liniji i
postavljeni su odmah iza startne linije. Na komandu paznja podizu se kukovi iznad
visine ramena sa istovremenim spustanjem glave i pomjeranjem ramena naprijed. Na
komandu hop ili na drugi zvucni signal, eksplozivno, energi¢no se startuje tréanjem.
2. Ucenici su postavljeni u 2 vrste. Na dati znak brzo trée do ciljne linije koja je
postavljena na 20 metara. Za njima tréi i druga vrsta.
3. Ucenici podijeljeni u malim grupama, vjezbaju nizak start i tr¢e na rastojanju do 20
metara.
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Tredi ¢as

1.

2.
3.

Ugenici trée sa niskim startom do 20 metara sa mjerenjem vremena. Stopericom se
mjeri vrijeme svakog ucenika. Ucenici trce po dva puta i uporeduju se vremena
tréanja.

Ucenici podijeljeni u male grupe takmice se u brzom tréanju do 20 metara.
Takmicenje izmedu prvoplasiranih iz svake grupe (1, 2, 3, 4... mjesto). Zatim se
takmice drugoplasirani, pa treceplasirani... Zapisuje se svako vrijeme tréanja.

Cetvrti ¢as

1.

2.
3.

Ucenici podijeljeni u male grupe vjezbaju tr¢anje niskim startom i dobijaju uputstva
kada da maksimalno ubrzaju (tr¢anje sa progresijom). Ponavljanje vjezbe dva puta.
Ucenici trce sa promjenom pravca i razli¢itim tempom od 30 sekundi do 1 minuta.
Ucenici su postavljeni u 4 grupe (2 po 2 paralelno postavljene). Startne linije su
oznacene markerima. Rastojanje izmedu grupa je 20 metara.

Trcanje na rastojanju od 20 metara iz niskog starta bez prepreka.

Tréanje na rastojanju od 20 metara iz niskog starta sa preprekama. Na rastojanju od
10 metara stavlja se prepreka do 20 santimetara koju ucenici treba da preskoce. Na
ciljnoj liniji treba da se okrenu oko konusa postavljenog na 20 metara i po istoj stazi
da se vrate nazad.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

Prvi ¢as. Ucenici Se upoznaju sa pravilima igre. Formiraju se 2 kolone. Na dati znak prvi
ucenici iz kolone tr¢e na rastojanju od 20 metara brzim tempom. Uzimaju lopticu i nose je u
svoju grupu. Grupa koja ¢e prva donijeti sve loptice je pobjednik.

Drugi cas. Ucenici izvode brzo tréanje iz razli¢itin pocetnih polozaja (sjedenje, klecenje,
lezanje na ledima ili stomaku) sa primjenom elementarnih igara (ko ¢e prvi da uhvati loptu,
premjestanje predmeta).

Treci ¢as. Ucenici su postavljeni u 4 ugla u prostoru. Na dati znak prvi ucenik tréi prema
grupi sa desne strane i zastaje poslednji. Produzuje sljedeci u¢enik iz grupe. Igra se zavrsava
kada se svi ucenici vrate u grupe kao na pocetku.

Cetvrti ¢as. Ucenici izvode elementarne i Stafetne igre sa brzim tréanjem, bez i sa
rekvizitima.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naugili?

K/
°e

X/ 7 K/
LXK X4

Pracenje napretka
Prakti¢no izvodenje aktivnosti (savladanost niskog starta i koordinisano kretanje ruku
i nogu pri brzom tréanju).
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.
Saradnja sa sau¢enicma u izvodenju aktivnosti.
Postovanje pravila ponasanja u igri.
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SADRZAJ: SKAKANJE
4. SKAKANJE UDALJ - ,,ZGRCNA TEHNIKA“ (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Skakanje (upoznavanje sa fazama skakanja — zalet, odraz, let i

doskok, jednonoznim i dvonoznim odrazom, tehnika skoka uvis ,,makazice”, skok udalj iz
mjesta, tehnika skoka udalj iz zaleta ,,zgréno”, skok u dubinu)
STANDARDI OCJENJIVANJA: prepoznaje i primjenjuje faze skakanja udalj iz mjesta i iz

zaleta — ,,zgr¢na” tehnika.
SREDSTVA: markeri za podlogu, mjerna traka (metar), lista za unosenje duzine skoka,
gimnasti¢ki dusek, medicinka, uze, svedski sanduk/svedska klupa i drugi predmeti i rekviziti.

AN

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskakivanje,
skakanje, lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

Ucenici izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

Ucenici izvode igre sa prirodnim pokretima i primjenom skakanja (dvonozni i
jednonozni poskoci i skokovi u mjestu). Skacu u prostoru kao vrapci (sitni poskoci),
rode (na jednu), zec, zaba, kengur, lopta...

Elementarna igra: Skace zeka u krug. Formiraju se 2 do 3 kruga (u zavisnosti od
broja ucenika u odjeljenju). Jedan uc¢enik ima ulogu zeke i stoji van kruga. Skace iza
ucenika i ¢im stane iza nekoga, on se pretvara u zeku, a ucenik koji skace zastaje na
njegovo mjesto.

Glavne aktivnosti — iskustveno uéenje

Prvi ¢as

1.

Elementarna igra: U ogledalu. Ucenici su postavljeni u paru jedan nasuprot drugom
na rastojanju od 1 metra. Jedan ucenik izvodi razlicite poskoke, a drugi je ,,ogledalo” i
imitira iste pokrete. Na znak nastavnika uloge se mijenjaju.

Skok preko ,,jame” (prostor ozna¢en markerima na podlozi u sali ili nacrtan kredom u
Skolskom dvoristu). Doskok treba da bude mek i u polukle¢e¢em polozaju.

- Skok sa odrazom na desnoj nozi, doskok na obje noge, zatim isto sa lijevom.

- Skok sa odrazom sa desnom, doskok na lijevoj i obrnuto.

- Ponavljanje svh pokreta iz kratkog zaleta.

Ucenici zastaju na jednoj liniji i sunoznim poskocima (kao kenguri) treba da predu
stazu od 5 do 10 metara.

Ucenici izvode poskoke (djeciji poskoci, indijanski poskok, jelenski skok).

Djeciji poskok. Ruke na kukovima, iskorak desnom nogom i odraz uvis istom, zamah
savijenom lijevom nogom naprijed i gore visoko podizanje koljena. Isto i sa lijevom
nogom.

- Djeciji poskoci sa kretanjem oko sebe za 360 stepeni u jednu i u drugu stranu.

- Poskoci u mjestu, cetiri skoka okretanjem udesno, cetiri sa okretanjem ulijevo.

- Sinhronizovano skakanje u parovima drzanjem za ruke.

Indijanski poskok. Nastavnik demonstrira, a ucenici ponavljaju i izvode indijanski
poskok — https://shorturl.at/ivAFZ
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Drugi ¢as
1. Ucenici su postavljeni iza oznacene linije. Preskacu sa obe noge preko linije (naprijed,
nazad). Okrecu se boc¢no i iste skokove izvode ulijevo i udesno. Kombinacija skokova
sa obje noge, naprijed, nazad, ulijevo, udesno.
2. Ucenici su postavljeni u kolonu/kolone. Izvode razlicite skokove na koordinacionim
merdevinama.
3. Ucenicli se upoznaju sa fazama skoka udalj. Nastavnik pri demonstraciji objasnjava
kako se izvode skokovi.
Skok udalj iz mjesta. Nastavnik zastaje iza oznacene startne linije za skok. Postavlja se u
stavu za skakanje — zamah rukama unazad, odraz nogama i doskok.
Skok udalj iz zaleta. Zalet, odraz (otskok nogama), let (skok) i doskok. Zalet se zapocinje
visokim startom i energi¢nim i ritmickim koracima. Najvecée ubrzanje se dobija u poslednjim
koracima prije nego sto se skakac odrazi sa odsko¢nog mjesta. Ne smije da se napravi prestup
kod odsko¢nog mijesta (obiljezana linija). Svaki ucenik izvodi po jedan skok iz mjesta i iz
zaleta.

Tredi ¢as

1. Ucenici se podsjecaju faza skakanja udalj iz mjesta (zamah rukama unazad, odraz
nogama i sunozni doskok).

2. Ucenici postavljeni u kolone po jedan, skacu udalj iz mjesta, a doskok je sunozni na
gimnastickom duseku (u sali).

3. Ucenici izvode skok udalj iz mjesta u skolskom dvoristu (na zemljanoj podlozi).
Obiljezava se mjesto doskoka i mjeri se duzina skoka. Nastavnici biljeze dvije duzine
svakog ucenika.

Cetvrti ¢as

1. Nastavnik demonstrira skok udalj sa zaletom i primjenom zgréne tehnike. (Zamahnuta
noga ostaje u zgrénom polozaju ispred trupa, a otsko¢na noga se savija i vuce naprijed
prema zamahnutoj nozi. Ruke se kre¢u nagore i malo u stranu savijene u zglobu lakta.
U fazi leta, obje noge su ispred trupa savijene u zglobu kolena, trup e nagnut naprijed,
a pogled je uperen ka doskocnom mjestu. Pri doskoku noge su ispruzene, trup
pojacava naklon, a ruke se kre¢u nadole prema nogama.)

2. Ucenici postavljeni u kolone po jedan sa lakim zaletanjem izvode skokove udalj
zgrénom tehnikom.

3. Ucenici izvode skok udalj iz manjeg i veceg zaleta preskakanjem medicinke, uzeta i
drugih predmeta i rekvizita.

4. Ucenici izvode skok udalj iz manjeg i veceg zaleta, nadskok i odraz iz segmenta
Svedski sanduk/svedska klupa.
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Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

Prvi cas. Elementarna igra: Vrabac i vrana. Ucenici su postavljeni u dvije grupe jedna
nasuprot drugoj na rastojanju od 10 metara. Prva grupa su VRANE, a druga grupa su
VRAPCI. Nastavnik vice: ,,vra-vra-vra...”, a na svaki slog ,,vra” ucenici obje vrste idu korak
naprijed. Kada se grupe priblize na 2 do 3 metara nastavnik izvikuje ,,vrabac” ili ,,vrana”.
Igraci iz pozvane grupe bjeze nazad prema svojoj crti poskocima, a ucenici druge grupe
nastoje da ih uhvate tr¢anjem/poskakivanjem. Ko ¢e biti uhvacen, postaje ¢lan protivnicke
ekipe. Pobjeduje ekipa koja ima najvise zarobljenika na kraju igre.

Drugi ¢as. Ucenici su postavljeni u kolonu/kolone. 1zvode skokove u prostoru na jednoj i obje
noge, preskacu razlicite rekvizite ispred sebe: markeri, konusi, lastik, uze, obruci, niske
prepreke.

Treci cas. Ko ée skoditi najdalje? Ucenici podijeljeni u male grupe ili parove takmice se u
skoku udalj iz mjesta mjerenjem duzine skoka. Zatim se takmice ucenici sa najduzim
skokovima. Bira se najbolji skakac.

Cetvrti ¢as. Ugenici podijeljeni u parove tamice se u skoku udalj iz zaleta sa mjerenjem
duzine skoka.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naugili?

Pracenje napretka

Prakti¢no izvodenje aktivnosti (savladanost faza skakanja udalj iz mjesta i iz zaleta —
zgréna tehnika).

Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Saradnja sa sauc¢enicma u izvodenju aktivnosti.

Postovanje pravila ponasanja u igri.

X/
°

X/
X4

L)

K/
‘0

D)

X/
X4

L)

e S IR |
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SADRZAJ: SKAKANJE
5. SKAKANJE UVIS, TEHNIKA ,MAKAZICE* (2 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Skakanje (upoznavanje sa fazama skakanja — zalet, odraz, let i
doskok, jednonozni i dvonozni odraz, tehnika skoka uvis ,,makazice”, skok udalj iz mjesta,
tehnika skoka udalj iz zaleta ,,zgréno”, skok u dubinu)

STANDARDI OCJENJIVANJA: prepoznaje i primjenjuje faze skakanja uvis iz mjesta i
zaleta — tehnika ,,makazice”.

SREDSTVA: uze, lastik, marker za podlogu, niske prepreke za skakanje, obruci, konusi.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskakivanje,
skakanje, lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzinom kretanja i sl.).

v" Ucenici izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

v' Igra: Spasila¢ko uze. Ucenici se kre¢u u prostoru i u rukama drze kratko uze. Jedan

ucenik nema uze. On ima zadatak da ,lovi” ucenike. Ucenici Se spasavaju
preskakanjem uzeta. Uhvaceni ucenik postaje ,,lovac” i predaje uze. (Ukoliko nema
uzeta za sve ucenike, igra moze da se modifikuje, pa u¢enici mogu da preskacu niske
prepreke, da udu u obruce skakanjem i sl.)

Glavne aktivnosti — iskustveno ué¢enje

Prvi ¢as
1. Ucenici se upoznaju sa fazama skakanja uvis: zalet, odraz (otskok nogama), let (skok)
i doskok.
2. Nastavnik demonstrira pravilni stav tijela pri izvodenju skoka uvis tehnikom
makazice.

Eduino lekcija: Skok uvis, tehnika ,,makazice” — https://rb.qy/8sud9

3. Ucenici izvode skok uvis tehnikom makazice. Uze/lastik se postavlja na visini od 30
santimetara, a odrazna linija se nalazi na 10 santimetara od uzeta. Svaki ucenik sam
odreduje zaletiste sa 5 do 9 koraka. Koraci ne treba da budu mnogo dugacki, tako da
se na liniju odraza dode odsko¢nom nogom.

4. Ucenici izvode skok uvis iz kosog zaleta sa odrazom lijeve i desne noge. Svi uc¢enici
treba da izvedu 2 do 3 pravilna skoka.

Drugi ¢as
Pokretne igre sa elementima hodanja, tr¢anjem sa progresijom (zaletom) i skakanjem.

1. Ucenici trée na rastojanju od 20 metara preskakanjem prepreka postavljenih na 10
metara, okrecu se oko konusa, ponovo preskacu prepreku i vracaju se u grupu.
Pobjeduje grupa koja prva zavrsi aktivnost.

2. Postavljena su po 3 obruca za svaku grupu i markeri za tréanje oko njih na rastojanju
od 20 do 25 metara. U obruce ulaze i izlaze skakanjem sa obje noge, a oko markera
trce cik-cak.

3. Po dva ucenika u svakoj grupi drze lastik, a ostali iz grupe treba da ga preskoce
tehnikom makazice bez dodirivanja. Svaki ucenik se mijenja kod lastika po 2 do 3
skakanja iz zaleta. Izvodenje skoka tehnika ,,Makazice® o

i

=1 |

Pri 1
izvodenju
poslednjeg

Zamahom noge
istovremeno se
izvodi i zamah
ruku koje su u
l polozaju iza trupa | h:
N ikreéuse 5
naprijed i gore. S
' L\
Stopalo odsko¢ne
noge se postavlja

petom na
odskoEnom mjestu.

koraka trup
je malo
nagnut

: nazad.
Odskocne

noge
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Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

Ucenici izvode elementarne igre skakanjem, hodanjem i tréanjem na poligonu koji su
nastavnici pripremili.

v
v

Igra skakanje na lastiku (igre u malim grupama).

Elementarna igra: Gde ja stadoh, ti produzi. Ucenici su podijeljeni u 3 ili 4 kolone
koje zastaju paralelno iza jedne linije. Prvi ucenici iz kolone skac¢u sunozno iz mjesta i
doskacu na obje noge sto dalje i ne pomjeraju se sa tog mjesta. Sljedeci ucenici iz
kolone prilaze prvima, postavljaju stopala, prsti su pored peta u¢enika koji su skakali
prethodno i onda se ovi pomjeraju i sjedaju sa strane. Drugi skacu na isti nacin. Zatim
dolaze treci, cetvrti i tako redom. Gde jedan skogi, drugi nastavlja odatle. Pobjeduje
kolona koja prva stigne do ciljne linije.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naucili?

K/ X/ R/
L X X X4

Praéenje napretka

Prakti¢no izvodenje aktivnosti (savladanost faza skakanja uvis, tehnika —
,makazice”).

Aktivna ukljucenost za vrijeme ¢asa.

Saradnja sa saucenicma u izvodenju aktivnosti.

Postovanje pravila ponasanja tokom igre.

SADRZAJ: BACANJE
6. BACANJE LOPTE UDALJ I CILJ (3 CASA)

SADRZAJI | POJIMOVI: Upoznavanje sa fazama bacanja i postavljanje tijela u prostoru,

zamahivanje, preticanje predmeta, izbacivanje).

STANDARDI OCJENJIVANJA: prepoznaje i primjenjuje faze bacanja predmeta udalj i

cilj.

SREDSTVA: plasti¢ne loptice, laka gumena lopta, laka kozna lopta, medicinka lopta od 0,5
kg, 1 kg i 2 kg, markeri za podlogu, flase, obruci, kreda, veliki gol.

AN

AN

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskakivanje,
skakanje, lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

Ucenicl izvode vjezbe za oblikovnje tijela.

Svaki ucenik ima malu plasti¢cnu lopticu. Po datim uputstvima krece se u prostoru
hodanjem/tréanjem i baca lopticu uvis/udalj lijevom/desnom rukom.

Bacaju lopticu uvis, tapsu rukama jednom ili dva puta i bacaju lopticu.

Ucenici podijeljeni u parove, hodaju/trée u prostoru i dodaju lopticu (ne smije da
padne) sa manje ili vece udaljenosti.
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Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prvi ¢as

1.

2.

Ucenici prate uputstva kako da pravilno bacaju loticu/loptu udalj lijevom i desnom
rukom. (Pri bacanju treba da naprave veci zamah rukama i pri samom zabacivanju
lopte da djeluju dlanovima i prstima.)

Ucenici bacaju lopticu/loptu iz zaleta desnom rukom, lijevom rukom, ali pritom ne
smeju da nagaze liniju, niti da predu preko nje.

3. Ucenici se takmice u bacanju loptice/lopte udalj iz zaleta.
Drugi cas
1. Ucenici se upoznaju sa loptom medicinkom tezine 1 kg. Treba pazljivo da prate

2.

demonstraciju pravilnog stava tijela pri bacanju iste obema rukama.

Ucenici dodaju/predaju medicinke iz neposredne blizine s ciljem da osjete tezinu
lopte. Drze je ispred sebe krace vreme, podizu je ispred sebe obema rukama i predaju
je drugom uceniku u paru ili koloni.

Formiraju se 4 grupe (2 x 2) paralelno postavljene jedna prema drugoj. Prvi ucenik
kotrljanjem nosi loptu prema ucenicma druge kolone. Igra se zavrsava kad se svi
ucenici vrate na svoja mjesta.

4. Ucenici su postavljeni u kolone. Prvi ucenik baca medicinku udalj i tréeci ide da je
uzme i odnese do sljedeceg igraca.
Treci cas
1. Ucenici se redaju u kolone. Nastavnik (ili ucenik) drzi obru¢ u

horizontalnom/vertikalnom polozaju i svaki ucéenik treba lakom loptom da pogodi
obrug¢. Ipak, u¢enik sam uzima loptu.

v Obruc¢ se ljulja ulijevo i udesno, a u¢enik treba da ubaci lopticu kroz obrug.
Ucenici su postavljeni u kolone jedni naspram drugih. Medu njima na vecem
rastojanju se nalazi obruc. Ucenici treba loptom da pogode obrug, a lopta da se odbije
na suprotnoj strani.

Ucenici su postavljeni u kolone. Na zidu je kredom nacrtan ili postavljen vertikalni
cilj (obru¢). Obiljezava se linija sa koje ucenici treba da pogode cilj. Moze biti
postavljeno i vise ciljeva i da isti nose razliciti broj poena.

Ucenici sa odredenog rastojanja pogadaju horizontalne ciljeve nacrtane ili postavljene
na terenu.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

Prvi cas. Igra: Gadanje kegli. Ucenici su postavljeni u 2 do 3 kolone. Na rastojanju od 5
metara ispred kolona postavljeno je 6 kegli/plasti¢nih flasa % napunjenih vodom (1 + 2 + 3).
Na dati znak prvi ucenici iz kolone bacaju loptu. Uc¢enik koji baca treba da uzme loptu i da je
preda sljedec¢em igracu. Pobjeduje kolona koja prva obori sve kegle/flase.

Drugi ¢as. Ucenici su postavljeni u kolone. Prvi ucenik baca medicinku udalj i trée¢i ide da je
uzme i odnese sljede¢em igracu.

Treci cas. Ko ¢e prvi do 10? Postavljen je vertikalni obru¢ koji visi na golu. (Moze da bude
postavljena i kofa/kutija na pod sa manjim ili sirim otvorom.) Ucenici su podijeljeni u 2
grupe. Oni treba iz mjesta ili iz zaleta da pogode obru¢ (kofu/kutiju). Prva grupa koja
postigne 10 poena je pobjednik.
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Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naugili?

X/ /7 X/ /7
LR R X QIR X g

Praéenje napretka

Prakti¢no izvodenje aktivnosti (savladanost bacanja lopte udalj i u cilj).
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Saradnja sa sau¢enicma u izvodenju aktivnosti.

Postovanje pravila ponasanja u igri.

SADRZAJ: HODANJE | TRCANJE, SKAKANJE, BACANJE
7. OCJENJIVANJE NAUCENOG (atletsko hodanje i tréanje, izvodenje
visokog starta i istrajno tréanje, nizak start i brzo tréanje, skakanje udalj,
uvis i dubinu. bacanie lopte u cili (1 CAS)

SADRZAJI | POIMOVI: Hodanje i tréanje, skakanje i bacanje

STANDARDI OCJENJIVANJA:

Prepoznaje i primjenjuje faze izvodenja visokog/niskog starta i istrajnog/brzog
tréanja.

Prepoznaje i primjenjuje faze skakanja udalj iz mjesta i iz zaleta — tehnika
,,makazice”.

Prepoznaje i primjenjuje faze skakanja uvis iz mjesta i iz zaleta — ,,zgréna tehnika”.
Prepoznaje i primjenjuje faze bacanja predmeta udalj i cilj.

SREDSTVA: razni rekviziti: loptice, obruci, lopta, korpa i drugi rekviziti.

v

v
v

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskakivanje,
skakanje, lagano tréanje sa promjenom pravca i brzinom kretanja i sl.).

Ucenici izvode vjezbe za oblikovanje tela.

Ucenici se postavljaju u krug. Mogu da se formiraju dva kruga u zavisnosti od broja
ucenika u odjeljenju. Jedan ucenik je u sredini kruga i zapocinje igru. Dodaje loptu
lijevom/desnom rukom i ide na mjesto ucenika koji je hvata. On je odmah dodaje
drugom uceniku i mijenja mjesto. Igra se nastavlja sve dok svi ucenici ne promjene
svoje mjesto.

Glavne aktivnosti — iskustveno u¢enje
Ucenici su poredani u kolonu. Trc¢e cik-cak 20 metara, uzimaju tri loptice manje
velicine, zastaju ispred prethodno obiljezene linije, lopticama pogadaju korpu,
nastavljaju sa tr¢anjem, okrecu krug oko korpe i vracaju se nazad, brzo trceci.
Igra se modifikuje — jedan ucenik stoji iza korpe. Ucenici rade iste aktivnosti, a kod
linije zastaju. Ucenik im baca lopticu i oni treba da je uhvate i da je bace u korpu.
Uvjezbavanje aktivnosti sa elementima trcanja, skakanja i bacanja sa prethodnih
casova.
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Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

v Elementarna igra: Pokretni lanac. Formiraju se grupe od po 6 ucéenika. U&enici su
postavljeni u vrstu uhvaceni za visoko podignute ruke. Na dati znak prvi uc¢enik se
pusta i krece brzim tr¢anjem cik-cak ispod ruku ucenika. Hvata se poslednji, a drugi
nastavlja na isti nacin. Pobjeduje grupa koja ¢e prva da odnese lanac do ciljne linije.
Videolink do igre: https://rb.gy/ee7mu

v Elementarna igra: Dobacivanje. Uéenici (podijeljeni u parove) imaju loptu. Nalaze se
u neposrednoj blizini okrenuti jedni prema drugima. Jedan ucenik drzi loptu u visini
grudnog kosa, a drugi ucenik se drzi sa obe ruke za usi. Uc¢enik koji drzi loptu treba
da je ispusti bez znaka/upozorenja, a drugi ucenik treba da je uhvati da ne padne na
zemlju. Ucenici mijenjaju uloge. Oni izvode aktivnost stoje¢i na jednoj nozi.
Pobjednik je onaj par kome je najmanje padala lopta na zemlju.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naucili?

Praéenje napretka

A X4

Rezultati uc¢enja:

v Hoda i tr¢i primjenjujuci elemente atletskog hodanja i tréanja.
v" Skace uvis, udalj i dubinu primjenjujuci faze skakanja.
v Baca predmete udalj i cilj primjenjuju¢i faze bacanja.

°

Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

‘0

Saradnja sa sauc¢enicma u izvodenju aktivnosti.

L)

% Postovanje pravila ponasanja tokom igre.
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PRACENJE POSTIGNUCA UCENIKA

Tema: OSNOVI ATLETIKE

LEGENDA: + (Uspjesno savladava standarde ocjenjivanja)
+ — (Ulaze vise napora da postigne standarde ocjenjivanja)
— (Potrebna mu/joj je podrska da postigne standarde ocjenjivanja)

Rezultati koje uéenici
treba da postignu
prema standardima Standardi ocjenjivanja

ocjenjivanja +

HODANJE | TRCANJE

Hoda i trci Izvodi tehniku koordinisanog atletskog
primjenjujuci elemente | hodanja i tréanja.

atletskog hodanja i Prepoznaje i primjenjuje faze izvodenja
trcanja. visokog starta i istrajnog tréanja.

Prepoznaje i primjenjuje faze izvodenja
niskog starta i brzog tré¢anja.

SKAKANJE
Skok uvis, udalj i Prepoznaje i primjenjuje faze skakanja
dubinu primjenjujuci udalj iz mjesta i iz zaleta — tehnika

faze skakanja. ,,makazice”.

Prepoznaje i primjenjuje faze skakanja
uvis iz mjesta i iz zaleta — ,,zgr¢na

tehnika®.
BACANJE
Baca predmete udalj i Prepoznaje i primjenjuje faze bacanja
cilj primjenjuju¢i faze | predmeta udalj i cilj.

bacanja.
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Predmet: Fizi¢ko i zdravstveno obrazovanje

Tema: OSNOVI ATLETIKE

008 Tandem nastavnika: Razred:
Sadrzaji (i Standardi Casovi i datum . . -
pojmovi) ocjenjivanja realizacije Scenario za ¢as Sredstva Pracenje napretka
Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
Igra za zagrijevanje sa lopticama. Svaki u¢enik ima malu plasti¢nu
lopticu. Nakon datih uputstava krece se u prostoru Prakti¢no izvodenje
hodanjem/tréanjem i: aktivnosti (savladanost
- baca lopticu uvis /udalj lijevom/desnom rukom. bacanja lopte udalj i u
Bacanje 33 - baca lopticu uvis, tapse jednom do dva puta dlanovima i hvata cilj).

- Upoznavanje sa
fazama bacanja i
postavljanja tijela
u prostoru,
zamahivanje,
preticanje
predmeta,
izbacivanje

Prepoznaje i
primjenjuje faze
bacanja
predmeta udalj i
cilj.

lopticu (ne smije da padne na zemlju).
Ucenici nakon datih uputstava staju u dvije vrste i izvode vjezbe za
oblikovanje tijela.
Glavna aktivnost — iskustveno uéenje

1. U€enici su postavljeni u dvije kolone. Jedan uéenik na odredenom
rastojanju od kolone, drzi obru¢ u horizontalnom/vertikalnom
polozaju i svaki ucenik treba laganom loptom da ubaci loptu kroz
obrug¢. Svaki ugenik sam uzima loptu.

- Obruc¢ se ljulja ulijevo i udesno, a ucenik treba da ubaci loptu
kroz obrug.
2. Ucenici su postavljeni u kolone jedni nasuprot drugih. Medu njima
na velikom rastojanju se nalazi obru¢. Ucenici treba loptom da
pogode obru¢ i loptu da se odbije na suprotnoj strani. Ucenik
pretréava u suprotnu grupu.
3. UcCenici su postavljeni u kolone. Na zidu je kredom nacrtan cilj
(obrug). Obiljezava se startna linija odakle ucenici treba da pogode
cilj. Mogu da budu postavljeni i vise ciljeva i da isti nose razli¢it broj
poena.

Zavrs$na aktivnost — izvodenje zakljué¢aka

- Ko je prvi do 10? Postavljen je vertikalni obru¢ koji visi na golu.
Ucenici su podijeljeni u dvije grupe. Treba iz mjesta ili iz zaleta da
pogode obru¢. Prva grupa koja postigne 10 poena je pobjednik.
Refleksija:

e Kako se osjecate?

e Sta ste radili danas?

o Kaoja aktivnost vam je bila najzanimljivija?

Male plasti¢ne loptice,
laka gumena lopta,
laka kozna lopta,
markeri za podlogu,
obruci,

kreda,

veliki gol.

Aktivna ukljucenost za
vrijeme ¢asa.

Saradnja sa sau¢enicma
u izvodenju aktivnosti.

Postovanje pravila
ponasanja tokom igre.
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TEMA: OSNOVI GIMNASTIKE SA RITMIKOM | PLESOVIMA (34 CASA)

SADRZAJ: GIMNASTIKA

POJMOVI STANDARDI OCJENJIVANJA REZULTATI

UCENJA

Organizaciono postavljanje: Postavlja se u jedan, dva i ¢etiri reda i u

jedan, dva, Cetiri reda, krug. Krug.

Vjezbe za oblikovanje tijela i Izvodi vjezbe za oblikovanje tijela u

pokreta (biljke, zivotinje, ptice i razli¢itim stavovima i polozajima, sa i Postavlja se

predmeti). bez rekvizita. organizaciono,

Gimnastic¢ko hodanje i tréanje Izvodi gimnasti¢ko hodanje i tréanje u kombinuje i

(gimnasticki korak). ritmu. pravilno izvodi

Upoznavanje sa akrobatikom Prepoznaje elemente parterne gimnastike kgr[]pleksne

(,,svijeéa”, ,most”, ,,vaga”, stoj na | — akrobatika i uz pomo¢ izvodi: vjezbe za

glavi, kolut unaprijed i kolut
unazad po kosoj i ravnoj
povrsini).

,svijeéu”, ,,most”, ,,Ceonu vagu”, stav na
glavi, kolut naprijed i kolut nazad.

Upoznavanje sa gimnastickim
spravama (penjanje, vjesanje,
ljuljanje, doskakivanje).

Prepoznaje gimnasticke sprave i uz
pomo¢ izvodi: penjanje, vesanje,
ljuljanje, doskakivanje na ripstolima,
niskom vratilu, karikama, niskom
razboju).

Upoznavanje sa fazama preskoka
(zalet, otskok, upor i doskok).

Prepoznaje preskok na ,.kozli¢u” i
svedski sanduk i uz pomo¢ izvodi
preskakanje primjenjuju¢i faze zaleta,
otskoka, upora i doskoka.

Upoznavanje sa gimnastickim
hodanjem, hodanje na koljenima,
okretanje i ceona vaga na
Svedskoj klupi i niska greda.

Primjenjuje gimnasticko hodanje,
hodanje na koljenima, okretanje za 180
stepeni i ¢eonu vagu na svedskoj klupi i
niskoj gredi.

oblikovanje tijela i
pokreta, sa i bez
rekvizita.

Prepoznaje i
izvodi osnovne
gimnasticke
elemente.

SADRZAJ: RITMIKA

Ritmi¢ko hodanje, tréanje i
okretanje u 2/4 taktu, sa i bez
muzike.

Primjenjuje koordinisane ritmicke
pokrete u 2/4 taktu, sa i bez muzike.

Ritmicki poskoci i skokovi

(djeciji, macji, galop,
,Makazice”).

Izvodi kombinovane ritmicke pokrete u
hodu i tréanje uz primjenu poskakivanja i
skokova.

Ritmicki pokreti sa rekvizitima
(obrug, uze, traka, lopta), sa i bez
muzike.

Krece se u ritmu muzike sa rekvizitima.

Razlikuje i izvodi
ritmicke pokrete
uz muziku.

SADRZAJ: PLESOVI

Djeciji plesovi po izboru.

Izvodi osnovne korake djecijih plesova.

Tradicionalna narodna kola po
izboru.

Izvodi osnovne korake tradicionalnog
narodnog kola iz rodnog kraja.

Savremeni plesovi po izboru.

Izvodi osnovne korake savremenog plesa.

Razlikuje i izvodi
tradicionalna kola,
savremene
plesove, korake i
pokrete uz takt i
muziku.
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SADRZAJ: GIMNASTIKA
1. ORGANIZACIJSKO POSTAVLJANJE | VIEZBE ZA TIJELO (2 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI:
e Organizacijsko postavljanje (jedna, dve i cetiri vrste i krug)
e Vjezbe za oblikovanje tijela i pokreta, sa i bez rekvizita, sa imitiranjem:
biljaka, zivotinja, ptica i predmeta (voz, helikopter, bicikl...)

STANDARDI OCJENJIVANJA:
e Postavlja se u jednu, dvije i ¢etiri vrste i u krug.
e lzvodi vjezbe za oblikovanje tijela u razlicitim stavovima i polozajima, sa i bez
rekvizita.

SREDSTVA: obru¢, lopta, uze, palica, traka, cunjevi.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
v Organizacijsko postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskakivanje,
skakanje, lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).
v Ucenici izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
v Ugenici izvode igrovne aktivnosti za postavljanje u jednu vrstu po visini: Dolaze
grabljivci, Idemo u $kolu i vraéamo se kuéi, Ptice na Zici, Hodanje bez sudara i
sl.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Prijedlog-aktivnosti za realiziaciju dva nastavna ¢asa

Aktivnosti za organizacijsko postavljanje

1. Ucenici se postavljaju u jednu vrstu po visini. Na komandu nadesno okrecu se i kre¢u
se u koloni po jedan hodanjem/tr¢anjem (unaprijed, unazad, zmijoliko i sl.) razli¢itim
tempom.

2. Ucenici se postavljaju u jednu vrstu. Prebrojavaju se (prvi, drugi...). Na dati znak
postavljaju se u dvije vrste. Na komandu nadesno formiraju dvije kolone i krecu se u
kolonu po dvoje. Nastavnik daje uputstva za kretanje u koloni hodanjem/tr¢anjem
razli¢itim tempom i mijenjanjem pravca.

3. Ucenici su postavljeni u dvije vrste. Druga vrsta ide korak unazad. Prebrojavaju se po
vrstama prvi, drugi... Drugi korakom udesno zastaju iza prvih. Formiraju se 4 vrste.
Okrecu se nadesno i kre¢u se u 4 kolone ukorak.

4. Ucenici su postavljeni u jednu vrstu. Na komandu postavljaju se u krug. Kre¢u se u

krug po datim uputstvima (kretanjem 1, 2... koraka ulijevo, udesno, naprijed, nazad.
Moze da se prenosi i predmet (lopta) ulijevo ili udesno zadrzavanjem formacije krug.

Aktivnosti za izvodenje vjezbi za obliikovanje tijela

1. Ucenici podijeljeni u parove i/ili male grupe, izvode aktivnosti za oblikovanje tijela
klecenjem, skakanjem, poskakivanjem, penjanjem, sjedanjem na pod, sa i bez
rekvizita (obruc, lopta, uze, traka, cunjevi).

Prijedlog-vjezbi za rad u paru. Ucenici uhvaceni za ruke izvode klec¢anje/ustajanje u
ritmu, ljuljanje ulijevo, udesno, skakanje i tapsanje rukama uvis, provlacenje kroz
obru¢, dodavanje lopte u sjedecem polozaju rasirenih nogu, voznja bicikla i sl.
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Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

v Ucenici su postavljeni u dvije kolone. Prvi u¢enik iz kolone drzi loptu obema rukama.
Na dati znak dodaje loptu izmedu nogu ucenika iza sebe, drugi tre¢cem ... i tako do
kraja kolone (lopta ne smije da padne na podlogu). Zatim se okre¢u za 180° i
ponavljaju isto. Pobjeduje ona ekipa koja prva zavrsi zadatak.

v Elementarna igra: Memorija. Uc¢enici formiraju krug i treba da zapamte ko se nalazi
sa njihove lijeve, a ko sa njihove desne strane. Na dati znak ucenici izlaze u krug i
kre¢u se po konkretnim uputstvima (hodanje, skakanje, tr¢anje i sl.). Na komandu
Formiraj krug! treba da se namjeste kao na pocetku igre.

v Elementarna igra: Prvi do kruga. U¢enici su podeljeni u grupe od po 5 do 6 u¢enika.
Crtaju se krugovi ili se markerima ogranicavaju krugovi za podlogu na dvije strane
sale, terena. Svaki ucenik je konkretan broj (od 1 do 6). Na dati znak uc¢enik broj 1
tréi, ulazi u krug i izvikuje: ,,Dva”. Zatim krece ucenik broj 2. Igra se zavrsava kada
ucenik broj 6 ude u krug. Grupa koja prva popuni krug pobjeduje.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naucili?

Praéenje napretka
Postavljase u 1, 2 i 4 vrste i u krug i pravilno izvodi vjezbe za tijelo.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.
Saradnja sa sauc¢enicma u izvodenju aktivnosti.
Postovanje pravila ponasanja tokom igre.

e

AS

X/
X4

L)

e

AS

X/
X4

L)

SADRZAJ: GIMNASTIKA
2. GIMNASTICKO HODANJE | TRCANJE (3 CASA)

SADRZAJI | POIMOVI: Gimnasti¢ko hodanje i tréanje (gimnasticki korak)

STANDARDI OCJENJIVANJA: Izvodi gimnasticko hodanje i tréanje u ritmu.

SREDSTVA: niska greda, Klupa, laka knjiga, sveska, plasticna palica, konusi, kegle,
plasticne flase, gimnasticki dusek, greda/klupa.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskakivanje,
skakanje, lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).
v Ucenici izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

24



Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog-aktivnosti za tri nastavna ¢asa

Prvi ¢as

1.

2.

3.
4,

Ucenici su postavljeni u jednu kolonu i kre¢u se linijom punim stopalom. Na dati
znak podizu se na prste i krecu se linijom.

Nastavnik demonstrira pravilni stav tijela pri gimnastickom hodanju

(ispravni stav, stomak je uvucen, grudi istaknute, pogled je usmjeren naprijed i gore;
hodanje je sa ispruzenim koljenima i na prednjem dijelu stopala; ruke su ispravljene u
zglobu lakta, a prsti su spojeni).

Ucenici su postavljeni u dvije vrste i izvode pravilno hodanje u mjestu.

Ucenici postavljeni u jednu/dvije kolone hodaju pravilnim gimnastickim hodanjem po

pravoj liniji (ruke pored tijela i ruke rasirene — drzanje ravnoteze).

Drugi ¢as

1.

2.

3.

Ucenici su postavljeni u kolone i izvode gimnasticko hodanje sa knjigom/sveskom na
glavi. Okrec¢u se oko konusa koji je postavljen na odredenom rastojanju i vracaju se
nazad.

Ucenici izvode gimnasticko hodanje po niskoj gredi i klupi sa spustenim i rasirenim
rukama.

Ucenici izvode gimnasticko hodanje po klupi i gredi sa zastajkivanjem, podizanjem
lijeve/desne noge, kle¢anjem, okretanjem nalijevo krug i skakanjem na duseku.

Treéi ¢as

1.

2.

3.

4.

Nastavnik objasnjava i demonstrira pravilno gimnasti¢ko tr¢anje (tr¢i se prednjim
dijelom stopala, ruke su ispruzene u zglobovima laktova i dlanova, prsti su spojeni).
Ucenici postavljeni u kolone po jedan, tr¢e pravilnim gimnasti¢ckim tréanjem po
pravoj liniji.

Ucenici su postavljeni u kolone. Na rastojanju od 10 metara postavljen je konus. Trée
do njega pravilnim gimnastickim tréanjem, okrecu se oko njega i vracaju se poslednji
u koloni.

Ucenici trée po gimnastickoj gredi/klupi i doskacu na dusek.

Zavrs$na aktivnost — izvlacenje zakljucka
Igra: Zidari i buldozeri. U prostoru je rasporedeno nekoliko konusa/kegli/plasti¢nih
flasa. Ucenici su podijeljeni u dvije grupe. Grupa ,,zidari” e ——
treba da c¢uva predmete u ispravljenom polozaju, a grupa S
,buldozeri” treba samo da okrece rukom na zemlji. Igra se
igra minut vremena. ,,Zidari” treba da ispravljaju okrenute
predmete, a ,,buldozeri” ponovo da ih obaraju. Po isteku
vremena prebrojavaju se konusi/kegle /plasti¢ne flase koje
su u ispravljenom polozaju. Zatim se grupe mijenjaju. Igra =
se izvodi 3 puta i proglasava se grupa pobjednik.
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v’ Igra: Trka u krug. Formiraju se 4 grupe. U prostoru je postavljeno 4 konusa u obliku
kvadrata po oznacenoj liniji. Svaka grupa zastaje iza jednog konusa. Prvi ucenik u
grupi ima plasticnu palicu. Na dati znak prvi ucenik iz svake grupe krece tréeci po
pravoj liniji u pravcu strelice na casovniku. Cim okrene jedan krug palicu predaje
sljedecem uceniku iz grupe. Pobjednik je grupa koja najbrze prenese palicu.

v Nastavnik priprema poligon sa razli¢itim rekvizitima koje ucenici podijeljeni u grupe,
treba da savladaju gimnastickim hodanjem i tr¢anjem.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naugili?

Pracenje napretka
Savladanost gimnastickog hodanja i tréanja u ritmu.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.
Saradnja sa sau¢enicma u izvodenju aktivnosti.
Postovanje pravila ponasanja tokom igre.

R/
A X4

X/
X4

L)

X/ R/
L X GIR X 4

SADRZAJ: GIMNASTIKA
AKROBATIKA 5 (10 CASOVA)

SADRZAJI | POJMOVI: Upoznavanje sa akrobatikom (,,svije¢a”, ,,most”, vaga, stav na
glavi, kolut naprijed i kolut nazad po kosoj i ravnoj povrsini)

STANDARDI OCJENJIVANJA: prepoznaje elemente parterne gimnastike — akrobatike i
uz pomo¢ izvodi: ,,svije¢u”, ,,most”, ,,éeonu vagu”, stav na glavi, kolut naprijed i kolut nazad.

SREDSTVA: markeri za podlogu, konusi, gimnasti¢ki dusek, svedski sanduk, kosa ravan,
niska greda, obruci, klupa.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskakivanje,
skakanje, lagano tréanje sa promjenom pravca i brzine i sl.).
v" Ugenici izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Prijedlog-aktivnosti za izvodenje svijeée uz pomoé (2 ¢asa)

Prvi ¢as

1. Ucenici izvode vjezbe za stoj/stav na lopaticama ,,svijeca”. Ucenici Sjede, noge su im
ispruzene, ruke dodiruju prste na nogama, vracaju se nazad, podizu noge i iza glave
dodiruju pod nogama.

2. Ucenici leze na podlozi, ruke su im ispruzene u stranu, noge su ispruzene. Ucenik
prvo podize jednu nogu koja je savijena u koljenu, a zatim i druga noga naizmjeni¢no,
do visine karlice. U polozaju stoj/stav na lopaticama, noge su prave. Prave se krugovi
obema nogama, ulijevo i udesno.

3. Isti pocetni stav, noge se ukrstaju i sire.

4. lIsti pocetni stav, nogama se prave pokreti kao za voznju bicikla.
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Drugi ¢as

1.

Ucenici leze na podlozi, noge su ispruzene, ruke su pored tijela. Podizu se visoko
savijene noge i Kkarlica, tijelo je poduprto na laktovma, lopaticama i vratu. Tijelo se
ispravlja u stoj/stavu na lopaticama — svijeca.

Iz polozaja stoj/stav na lopaticama — svije¢a, naizmjenicno se podize nagore prvo
jedna noga, a zatim i druga.

Pocetni polozaj kao u prethodnoj vjezbi. Obje noge istovremeno se podizu iz

zgrcenog polozaja do ispravljenog i spustaju se u pocetni polozaj.

Prijedlog-aktivnosti za izvodenje mosta uz pomo¢é (1 &as)

Nastavnik demonstrira pravilno izvodenje mosta uz pomo¢ ucenika. U raskoracnom
stavu ucenik istovremeno podize obje ruke ispruzene u zglobu lakta, visoko preko
glave i nazad. Ki¢meni stub zauzima polukruzni polozaj, dlanovi se postavljaju iza
peta. Glava je izmedu ruku sa pogledom unazad.

Ucenici su podijeljeni u dvije kolone, a tandem nastavnika im pomaze da izvode most

(uz pomo¢ i samostalno). Svaki ucenik treba 2 do 3 puta da napravi most.

Prijedlog-aktivnosti za izvodenje &eone vage uz pomod (1 &as)

Ucenici se redaju jedan iza drugog i sjedaju na prethodno pripremljenu gimnasti¢ku
podlogu. Klece, jedno koljeno i ruke postavljaju na podlogu, drugu ispravljenu nogu
pruzaju nazad do polozaja male vage.

Ucenici su postavljeni u dvije kolone. Ispred svake kolone je namjestena
klupa/svedski sanduk. Ucenik kleci, zatim se jednom nogom podupire, a ruke
postavlja na podlogu. Drugu nogu podize u polozaj male vage.

Ucenici su u ispravnom stavu, ruke su rasirene, radi se korak naprijed jednom nogom,
gornji dio tijela ide napred sa ispruzenim rukama u stranu, druga noga je ispravljena i
podize se unazad do polozaja vage sa pauzom od nekoliko sekundi.

Prijedlog-aktivnosti za izvodenje stava na rukama uz pomoé (1 &as)

Nastavnik pomoc¢u ucenika demonstrira pravilno izvodenje stava na rukama sa
oslanjanjem nogama o zid. (Uz pomo¢.)

Ucenici uvjezbavaju korake savladivanja stava na rukama u mjestu:

U stoje¢em polozaju ispravljenom nogom u zglobu kuka, zamahuje se unazad.

Na prethodne pokrete nadovezuju se pokreti trupa unaprijed i dole do 45°.

Na optimalnoj udaljenosti od stopala prednje noge postavljaju se dlanovi i zamjenjuju
se zamahnutom nogom gore i nazad. Glava je podignuta gore sa pogledom naprijed.
(Uz pomo¢.)

Zamahnuta noga podize odraznutu nogu nagore, ¢ime se tijelo dovodi u polozaj stav
na rukama.

Svi prethodni pokreti se povezuju u cjelinu. Svaki ucenik uz pomo¢ tandema
nastavnika izvodi stav na rukama.

Prijedlog-aktivnosti za izvodenije koluta naprijed/nazad uz pomo¢ (3 &asa)

Prvi ¢as

1.

Ucenici samostalno izvode ,,klackalicu na ledima” (sa nogama zgréenim na grudima)
I na stomaku (sa uhvaéenim nogama pozadi).
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2. Nastavnik sa jednim uc¢enikom demonstrira pravilno izvodenje koluta naprijed.
Ucenik je licem okrenut ka podlozi. Zastaje klece¢i u zgrénom polozaju, ruke pruza
naprijed, podize se na prste. Ruke postavlja na podlogu i polako ispravlja noge tako
da se tezina tijela prebacuje na ruke. Glava je savijena na grudi. Ruke su savijene i
tijelo oslanja na vrat i lopatice i prelazi u zgrceni polozaj. 1z zgréenog polozaja ucenik
se ispravlja.

3. Ucenici izvode kolut naprijed na kosoj ravni ¢ e
(kotrljanje po uzduznoj osi i kolut naprijed), ° .
uz pomoc¢ i samostalno. b D o

Drugi &as

1. Ucenici se redaju jedan iza drugog, sjedaju na prethodno priremljen gimnasticki
dusek, hvataju koljena rukama, glava je savijena prema koljenima (zgrceni polozaj),
polako leze unazad na dusek i pruzaju noge. Vjezbu uzastopno ponavljaju nekoliko
puta.

2. Ucenici sjedaju na dusek, obuhvataju koljena rukama, glava je savijena prema
koljenima u zgr¢noj tehnici, polako leze unazad na podlogu i ostaju u zgréenom
polozaju. Vjezbu uzastopno ponavljaju nekoliko puta.

3. Ucenici ostaju u lezecem polozaju na duseku sa rukama obuhvacenim na koljenima
(zgrceni polozaj), ljuljaju se naprijed-nazad u zgréenom polozaju. Vjezba se ponavlja
nekoliko puta.

4. Ucenici su okrenuti ledima ka duseku, zastaju u klececi zgrceni polozaj, ruke su pored
vrata. Tijelo se u zgréenom polozaju kre¢e unazad. Ruke su savijene i postavljaju se
na podlogu pored vrata, tijelo se postavlja na vrat i lopatice, a zatim prelaze u zgrceni
polozaj. 1z zgréenog polozaja noge se ispravljaju i uc¢enik se ponovo vrac¢a u pocetni
polozaj.

5. Ucenici izvode kolut nazad (uz pomoc i 9
samostalno). | éjs C u ﬂ f?

#A "ﬁ%‘*.@ Y !
Treéi ¢as

1. Ucenici su postavljeni u dvije kolone. lzvode kolut naprijed na kosoj ravni
(pojedinacno i do dva uzastopna koluta naprijed, uz pomo¢ i samostalno).

2. Ucenici izvode kolut naprijed (pojedinacno i do dva povezana koluta naprijed, uz
pomo¢ i samostalno).

3. Ucenicl izvode kolut nazad na kosoj ravni (kotrljanje po uzduznoj osi i kolut nazad,
uz pomoc¢ i samostalno).

4. Ucenici izvode kolut nazad (pojedinacno i do dva uzastopna koluta nazad, uz pomo¢ i

samostalno).

Prijedlog-aktivnosti za uvjezbavanije elemenata parterne gimnastike (2 ¢asa)

Nastavnik pravi izbor aktivnosti za uvjezbavanje svih elemenata parterne gimnastike.

1.

Ucenici se redaju u kolone jedni iza drugih. Svaki ucenik tr¢i pravo na gimnasticki
dusek, pravi kolut naprijed, nastavlja da hoda po niskoj gredi, skace na meku podlogu
I vraca se nazad.
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Ucenici se redaju u jednu kolonu. Hodaju po niskoj gredi, skacu sunozno na dusek,
prave kolut naprijed, hodanjem stizu do klupe, penju se i prave vagu. Ponovo skacu sa
klupe na dusek pravilnim doskokom.

Ucenik izvodi kolut naprijed i klackalicu na ledima. Ustaje i tréeci stize do drugog
duseka gdje izvodi kolut nazad po kosoj povrsini i zavrsava klackalicom na stomaku.
Ucenik sjeda na dusek i izvodi svijecu sa pauzom (samostalno ili uz pomoc). Ustaje i
tr¢i do drugog duseka gdje izvodi most.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

Ucenici izvode stafetne i elementarne igre za uvjezbavanje elemenata parterne
gimnastike: ,,svije¢a”, ,,most”, ,,éeona vaga”, kolut naprijed i kolut nazad. Tandem
nastavnika asistira pri izvodenju elemenata ucenika.

Ucenici su postavljeni u 2 kolone. Pripremljen je poligon za nisku gredu, gimnasticki
dusek, obruce, konuse i dr. Ucenici hodaju gimnastickim hodanjem po pravoj liniji,
penju se na nisku gredu i krec¢u se na prstima, izvode okretanje i klecenje. Nastavljaju
skokom, doskokom na gimnasticki dusek, provjeravaju obru¢ od glave do pete, izvode
kotrljanje, svijecu/most, u zavisnosti od uputstava nastavnika, i nastavljaju sa
gimnasti¢kim tré¢anjem prema postavljenom konusu.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naugili?

X/
X4

K/
X

X/
X4

L)

K/
‘0

L)

Pracéenje napretka
Savladanost gimnastickog hodanja i tréanja u ritmu.
Aktivna uklju¢enost za vrijeme casa.
Saradnja sa sauc¢enicma u izvodenju aktivnosti.
Postovanje pravila ponasanja tokom igre.
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KORISTENA LITERATURA | LINKOVI

Priracnik po fizicko i zdravstveno obrazovanie od | do 11 oddelenie
https://rb.qy/8ifyy

40 sportski aktivnosti i zabavni igri za integriranje na decata i mladite
https://rb.qy/fasut

Fizicko i zdravstveno obrazovanie za IV oddelenie vo devetgodisno osnovno
obrazovanie

Fizicko i zdravstveno obrazovanie za IV oddelenie vo devetgodisno osnovno
obrazovanie

Linkovi za aktivnosti

Eduino lekcija: Skok vo visocina — tehnika ,,nozici” https://rb.qy/8sud9

Indijanski potskok: https://shorturl.at/ivAFZ

Elementarna igra: Podvizen sindzir: https://rb.gy/ee7mu

30



https://rb.gy/8ifyy
https://rb.gy/fasut
https://rb.gy/8sud9
https://shorturl.at/ivAFZ
https://rb.gy/ee7mu

HATAIIA TOQOPOBCKA
KHPE I'PBEBCKH

TRECI RAZRED

MATERIJALI ZA UCENIKE
ZA NASTAVNI PREDMET
FIZICKO | ZDRAVSTVENO OBRAZOVANJE
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REDOVNO RADIM VJEZBE ZA OBLIKOVANJE TIJELA

Provjeri koliko vjezbi znas za glavu, vrat, ruke, rameni pojas, trup, kukove i noge.

1. Napisi odgovarajuci broj vjezbe pored slike.

1. CUCNI - USTANI
(Vjezbe za trup, kukove i noge.)

2. SAOBRACAINI POLICAJAC
(Vjezbe za ruke i rameni pojas.)

3. VOZIM BICIKL
(Vjezbe za trup, kukove i noge.)

4. LIJEVO-DESNO, TIK-TAK
(Vjezbe za glavu i vrat.)

5. NAPRIJED, NAZAD, JEDAN, DVA
(Vjezbe za glavu i vrat.)

6. VRTIM LOPTU OKO POLOVINATA
(Vjezbe za trup, kukove i noge.)

7. LOPTA IZMEDU NOGU
(Vjezbe za trup, kukove i noge.)

— — ~— \ J
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POSTAVLIJAM SE | KRECEM SE U PROSTORU

Razgledaj slike i pravilno ih povezi sa datim iskazima.

LLL

fifs

RAARW &
RAMH W &

O Ucenici tree slobodno u prostoru.

O Ucenici su postavljeni u dvije vrste.

© Ucenici su postavljeni u krug.

QO ugenici su postavljeni u jedan red.

O ucenici su postavljeni u kolonu.
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Radni list izraden na digitalnoj alatki: Liveworksheets preko kojeg u¢enici mogu da provjere
SVoje znanje za prepoznavanje i imenovanje razlicitih vrsta sportova:
https://www.liveworksheets.com/Ig1011642ih

Hajde da malo sportujemo

Pronadi tafan odgovor za svaku sliku. Koji sport je predstavljen na slici?

a. plivanje a. ranjenje
b. fudbal b. ping pang

c. tréanje

]
a. rukomet 2. odbojka a. skijanje
b. plivanje b. rukomet b. tenis
c.tréanje €. ping pang c. Sah

Ako tatno upises pofetno slovo pored svake slike dobit ce3 jednu rijed
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KOLIKO ZNAM O MAKEDONSKOJ KOSARCI?

« Istrazuj 1 pokusaj da odgovoris na pitanja. (Razgovaraj sa svojom porodicom ili
potrazi informacije sa interneta.)

1. Kada i gde je makedonska muska kosarkaska
reprezentacija dozivjela najveéi uspjeh?

a) Evropsko prvenstvo u Litvaniji 2020. g.
b) Evropsko prvenstvo u Litvaniji 2011. g.
c) Evropsko prvenstvo u Litvaniji 2015. g.

a) Jordanco Davitkov
b) Blagoja Georgievski
c¢) Marin Dokuzovski

3. Povezi imena kosarkasa sa njihovim prezimenima.

Pero . . Gecevski
Vrbica . . Ilievski
Todor . . Antié¢

Petar . . Stefanov
Vlado . . Naumovski

4. Ko je jedina Makedonka nosilac letnje olimpijske medalje u Zzenskoj kosarci, a
zadnjih godina radi kao trener zenske reprezentacije?

a) Stojna Vangelovska
b) Slavica Dimovska
c) Jelena Anti¢

5. Napisi ime muske i Zenske kosarkaske ekipe iz tvog grada.
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KOLIKO ZNAM O MAKEDONSKOM RUKOMETU?

« Istrazuj 1 pokusaj da odgovoris na pitanja. (Razgovaraj sa svojom porodicom ili
potrazi informacije na internetu.)

1. Kako se zove nas najveéi rukometas i selektor
makedonske rukometne reprezentacije?

a) Kiril Stoilov
b) Kiril Lazarov
c) Dejan Manaskov

2. Koliko puta je makedonska rukometna reprezentacija uéestvovala na evropsklm
prvenstvima?

a) pet puta
b) tri puta
c) sedam puta

3. Povezi imena rukometasa sa njihovom pozicijom u igri.

Kire Lazarov . . golman
Nikola Mitrevski . . piker
Dejan Manaskov . . lijevo krilo
Stojance Stoilov . . lijevi bek
Filip Kuzmanovski . . desni bek

4. Koja makedonska zenska rukometna ekipa je postala evropski §ampion 2002.
godine?

R

< a) ZRK ,Vardar”
b) ZRK ,,Kometal Porce Petrov”

5. Napisi ime muske i zenske rukometne ekipe iz tvog grada.
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KOLKO ZNAM O MAKEDONSKOJ ODBOJCI?

0,

% Istrazuj i1 pokusaj da odgovori§ na pitanja. (Razgovaraj sa svojom porodicom ili
potrazi informacije na internetu.)

1. Kako se zove kapiten muske odbojkaske reprezentacije (na slici)?
a) Nikola bordiev ;“ &
b) Aleksandar Ljaftov :
¢) Risto Nikolov

2. Koja odbojkaska reprezentacija je uspesnija u evropskim takmiéenjima, muska ili
zenska?

BITOLJ SKOPLIJE STRUMICA

5. Napisi ime muske i Zenske odbojkaske ekipe iz tvog grada.
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KOLIKO ZNAM O MAKEDONSKOM FUDBALU?

0,

% Istrazuj i1 pokusaj da odgovori§ na pitanja. (Razgovaraj sa svojom porodicom ili
potrazi informacije na internetu.)

1. Sta je najveéi uspjeh koji je postigla makedonska muska fudbalska reprezentacija?
: s e e )

' a) Plasman na Evropsko fudbalsko prvenstvo 2021. g.
b) Pobjeda nad reprezentacijom Portugalije u barazu za
| Svjetsko prvenstvo u Kataru.

'~ ¢) Plasman Svjetsko prvenstvo u Kataru 2022. g.

2. Koji poznati makedonski fudbaleri su
predstavljeni na fotografiji?
a) Goran Pandev i Ezdan Alijoski

b) Elif EImaz i Goran Pandev
c) Enis Bardi i Stole Dimitrievski

3. Kako se zove prvi golman nase reprezentacije?

| a) Boban Nikolov
. b) Arijan Ademi
v) Stole Dimitrievski

4. Ko je najbolja makedonska fudbalerka koja je branila dres PSZ-a, Barselone i
Levante?

a) Natasa Andonova ° I‘a b
b) Katerina Mileska _I.(ylt-e s =
¢) llza Maksuti B Q" ’

Y

’ — ;:'/ ;!l

Rakuten . SANLEY

5. Napisi ime muske i Zenske fudbalske ekipe iz tvog grada.
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SADRZAJ: GIMNASTIKA
4. GIMNASTICKE SPRAVE (4 CASA)

SADRZAJI I POJMOVI: Upoznavanje sa gimnasti¢kim spravama (penjanje, viesanje, ljuljanje,
doskakivanje)

STANDARDI OCJENJIVANJA: prepoznaje gimnasticke sprave i uz pomo¢ izvodi penjanje, vjesanje,
ljuljanje, doskakivanje na ripstolu, nisko vratilo, obruci, nizak razboj.

SREDSTVA: ripstoli, nisko vratilo, karike (obruci), razboj, Svedska klupa, niska greda, Svedski sanduk,
gimnasticki dusek, steper (sprava za vjezbanje po principu beskona¢no penjanje po merdevinama).

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje, lagano tréanje sa
promjenom pravca i brzinom kretanja i sl.).

v Elementarna igra ,,Poplava — avioni®“. Svi ufenici slobodno trée u obiljezenom prostoru za
vjezbanje. Na poziv nastavnika: ,,Avioni!“, svi zastaju, ¢u¢nu i rukama pokriju glavu. Na znak:
,Opasnost prosla!“, nastavljaju da trc¢e. Na poziv: ,,Poplava!®, svi ucenici se penju na neku spravu:
ripstol, niska greda, Svedska klupa, Svedski sanduk i sl. (da pobjegnu od poplave koja nadolazi).

v Nastavnik priprema poligon, daje uputstva u¢enicima da izvode razli¢ite pokrete sa provlacenjem
ispod prepreka, poskoke, skakanje na jednoj ili obe noge, preskakanje, penjanje i hodanje na
Svedskoj klupi, niskoj gredi, doskakivanje i sl.

Pripremni dio
v" Ucenici se postavljaju u dva reda ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Prijedlog-aktivnosti za penjanje, vjeSanje, ljuljanje, doskakivanje uz pomo¢ raznih gimnasti¢kih sprava (4
casa)
Aktivnosti sa penjanjem na niskim gimnasti¢kim spravama

Prvi cas

1. Nastavnik upoznaje ucenike sa gimnastickim spravama u sportskoj sali. Ukoliko Skola ne raspolaze sa

niskim spravama, nastavnik prikazuje fotografije istih.

Ucenici otkrivaju koja je namjena svake gimnasticke sprave:

ripstol nisko vratilo karike (obrudi) razboj S
Svedska klupa  $vedski sanduk niska greda “

vr—v L

1. Ucenici su postavljeni u dvije kolone, a ispred svake kolone je $vedska klupa ili niska greda. Na dati
znak izvode penjanje i silazenje, po¢injué¢i desnom ili lijevom nogom.

2. Ucenici podijeljeni u parove, na dati znak izjednacenim ritmom penju se i silaze nekoliko puta, sa
Svedske klupe ili niske grede.

3. Penjanje na klupu i silazenje sunoznim skokom. g e il 1 |
Drugi ¢as W g‘ %‘ f’.&k QW
g i ol N o

1. Ucenici se penju na ripstol, naizmjeni¢no i koordinisano pokrecu ruke i
noge i obrnutim redoslijedom silaze sa ripstola. e N
2. Penjanje merdevinama u Skolskom dvoristu ili hodniku. Penjanje moze da &H 3’ %ﬂ SEWH i
bude u parovima ili u grupama od nekoliko uc¢enika koji se sinhronizovano i

penju merdevinama. _ 5 /ﬁ :
3. Ucenici izvode Stafetne i elementarne igre uz primjenu penjanja i silazenja | ! : <Jﬂ

sa gimnastickih sprava.
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Aktivnosti sa vieSanjem i ljuljanjem na gimnasti¢kim spravama

Tredi cas
1. Ucenici se upoznaju sa tehnikom vjesanja na niskom vratilu, nisko postavljenim
krugovima ili na ripstolu. Hvatanje i drzanje na vratilu ima dva nacina: nathvat i
pothvat. Nathvat je kada je dlan postavljen u pronaciju na Stapu vratila, a
pothvat je kada je dlan postavljen u supinaciju na Stapu vratila. Ruke se
postavljaju u Sirini ramena.

2. UcCenici uz asistenciju, vise na niskom vratilu, ripstolu ili na nisko postavljenim
krugovima. Vodi se racuna da tijelo bude ispravljeno i mirno.

3. UcCenici izvode vjeSanje na vratilu, ripstolu ili nisko postavljenim krugovima, naizmjeni¢no podizu
noge nagore.

4. Ucenici samostalno ili uz pomo¢, izvode vjesanje i ljuljanje na vratilu, ripstolu ili nisko postavljenim
krugovima. Pocetni polozaj je uvis, tijelo je ispravljeno i izvodi se sporo ljuljanje naprijed ili nazad.
Pri zamahu nogu, koljena ne smeju da se savijaju.

Aktivnosti sa doskakivanjem

Cetvrti ¢as

1. Ucenici su postavljeni u jednu ili dvije kolone, penju se na nisku gredu ili na Svedsku klupu, izvode
gimnasticko hodanje i sunozni doskok na gimnasticki dusek.
2. Ucenici se penju na Svedski sanduk (prvi ili drugi nivo), Svedsku klupu ili steper i izvode sunozni
doskok na gimnasti¢kom duseku.
Zavrs$na aktivnost — izvlacenje zakljucka
v" Ucenici izvode aktivnosti za uvjezbavanje penjanja, ve$anja, ljuljanja i doskakivanja sa gimnastickih
sprava. Koriste se raspolozive gimnasticke sprave (kozli¢, §vedski sanduk, $vedska klupa, steper)
koje ¢e biti postavljene na visini koja odgovara uzrastu i motorickim sposobnostima.
v" Ugenici izvode sljedece pokrete:
- Stafetne aktivnosti na pripremljenim poligonima sa gimnasti¢kim hodanjem i tréanjem, penjanje
silazenjem, skok i doskok, provlacenje kroz gimnasticke sprave i prepreke.
- Start: trcanje do niske grede, gimnasticko hodanje po niskoj gredi sa rasirenim rukama, sunozni
doskok na gimnasticki duSek, kolut naprijed uz asistenciju, penjanje i silaZzenje na ripstolu na 6 nivoa
I vra¢anje u kolonu.
Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste naucili?
Pracenje napretka
« Savladanost penjanja, veSanja, ljuljanja, doskakivanja na ripstolu, niskom vratilu, obrucu, niskom
razboju, uz pomoc¢.
¢+ Aktivna uklju¢enost za vrijeme Casa.

% Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.
« Postovanje pravila ponasanja u igri.
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SADRZAJ: GIMNASTIKA
5. FAZE PRESKOKA (2 CASA)

SADRZAJI I POJMOVI: Upoznavanje sa fazama preskoka (zalet, odskok, upor, let i doskok)

STANDARDI OCJENJIVANJA: prepoznaje preskok ,kozlica™ i Svedski sanduk i uz pomo¢ izvodi
preskakanje primjenjujuéi faze zaleta, odskoka, upora, leta i doskoka.

SREDSTVA: niska podloga, Svedski sanduk, gimnasticki dusek, mali kozli¢, odsko¢na daska, obruc.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
v Organizivano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje, lagano tréanje uz

promjenu pravca i brzine kretanja i sl.).

v" Ucenici se slobodno rastréavaju u prostoru. Izvode poskoke, naizmeni¢no, najpre lijevom, pa desnom
nogom, po nekoliko puta. Skokovima se okre¢u za 360° u mjestu. U¢enici sinhronizovano skacu u
parovima, uhvaceni za ruke na razlicitim nogama, na razli¢itim stranama, na razli¢itom rastojanju.

v’ Ucenici slobodno trée u oznacenom prostoru gdje su postavljeni razli¢iti predmeti ili sportski
frontalno, strani¢no po odredenom redoslijedu. Visina prepreka treba da bude odgovarajuca uzrastu i
motorickim sposobnostima.

Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dva reda ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Prijedlog-aktivnosti za izvodenje preskoka kozlic¢a i $vedskog sanduka uz pomoé (2 éasa)
Prvi das

1. Ucenici se upoznaju sa gimnastiCkom spravom kozli¢ 1 prate demonstraciju nastavnika za elemenat
preskok preko jarca (raznoska). Uocavaju faze preskoka (zalet, odskok, upor, let i doskok).

2. Ucenici se penju na nisku podlogu 1 podizu se na prste. Odrazavaju se o podlogu i sunozno doskacu
svijenim kolenima i savijenim karli¢nim zglobom.

3. Ucenici izvode skokove unaprijed/unazad i skokove lijevo/desno (jednonozne i sunozne skokove u
mjestu sa ispravljenim i zgréenim nogama).

4. Ucenici izvode kratak zalet sa sunoZnim odrazom nogama o odsko¢nu dasku. Sa prednje strane stoji
nastavnik sa visoko podignutom rukom. Nakon odraza u¢enik pokusava da dodirne ruku nastavnika
kako bi skocio vise, da ispravi tijelo, a pri doskoku treba da se savije u karlici i u zglobovima
koljena.

Drugi ¢as

1. Ucenici izvode nadskok na §vedski sanduk sa dvonoznim odrazom sa odskocne daske.

2. Ucenici su postavljeni u kolonu po jedan 1 izvode dvonozni meki doskok sa Svedskog sanduka.

3. Ucenici izvode nadskok sa naslonjenim rukama, raznozno, na uzduzno postavljeni Svedski sanduk 1
dvonozni doskok.

4. Ucenici uz pomo¢ izvode preskakanje preko ,.kozli¢a“, raznozno.

Zavrs$na aktivnost — izvla¢enje zakljucka
v Stafetne aktivnosti: Uéenici su postavljeni u kolone. Na rastojanju od 10 metara je postavljen obrué
na podlozi. Svaki ucenik treba da istr¢i do obruca, da skoc¢i u njega sunoznim doskokom, da se
provuce kroz njega i da se vrati na kraj kolone. Pobjednik je ona kolona koja prva zavrsi aktivnost.
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Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste nau¢ili?
Pracenje napretka

% Savladanost preskakanja preko ,,kozlica“ i Svedskog sanduka primjenjujuci faze zaleta, odskoka,
upora, leta i doskoka, uz pomo¢.

Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

» Saradnja sa sauCenicima u izvodenju aktivnosti.

Postovanje pravila ponasanja u igri.
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SADRZAJ: GIMNASTIKA
6. GIMNASTICKO HODANJE, KLECANJE, OKRETANJE (2 CASA)

SADRZAJI I POJMOVI: Upoznavanje sa gimnasti¢kim hodanjem, hodanje sa kle¢anjem, okretanje i
¢eona vaga na Svedskoj klupi i niska greda.

STANDARDI OCJENJIVANJA: primjenjuje gimnasti¢ko hodanje, hodanje sa kleCenjem, okretanje za
180° i ¢eona vaga na Svedskoj klupi i niskoj gredi.

SREDSTVA: sveska, laka knjiga, Svedska klupa, niska greda, gimnasticki dusek.
Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje, lagano tréanje sa
promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v" Ucenici izvode igrovne aktivnosti: ,,Hodamo putem, hodamo po Zici*“. U€enici su postavljeni u jednu
kolonu i zastaju na obiljezenu pravu liniju. Na komandu: ,,Hodamo putem!*, ucenici se krecu
linijom punim stopalom, a na komandu: ,,Idemo po Zici!*, kre¢u se linijjom na prstima. Mijenja se

tempo kretanja (umjeren i brzi tempo).
Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dva reda ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
Prijedlog-aktivnosti za izvodenje gimnasti¢kog hodanja sa kleCanjem i okretanjem (2 ¢asa)

Prvi das

1. Nastavnik demonstrira gimnasti¢ko hodanje po pravoj liniji (ravnotezni polozaj). Ucenici se kre¢u u
kolonu po pravoj liniji nose¢i knjigu ili svesku iznad glave. Aktivnost se ponavlja hodanjem unazad 1
hodenjem u stranu.

2. Nastavnik pokazuje gimnasticko hodanje po pravoj liniji i okretanje ulijevo, udesno i nalijevo krug.
Ucenici se kre¢u u koloni jedan po jedan, zastaju i izvode okretanje udesno, ulijevo i nalijevo krug.
Ucenici idu po Svedskoj klupi sa rukama u odrucivanju i izvode pokrete rukama iz odrucivanja U
predrucivanje i obrnuto.

Drugi ¢as

1. Nastavnik demonstrira gimnasticko hodanje sa cufanjem na Svedskoj klupi ili niskoj gredi: iz
ispravnog stava, ruke su u odrucivanju ili na polovinu, zamahnuta noga se spusta pored grede ili
klupe, a stajacom nogom (nogom na kojoj stojimo) se savija (fleksija) u zglobu koljena.

Ucenici ponavljaju aktivnost i paze na ravnotezu.

2. Ucenici hodaju na prstima po niskoj gredi sa ispravnim drzanjem tijela, ruke su pored tijela ili u

odrucenju. Akcenat se stavlja na ravnotezni polozaj tijela i elegantno izvodenje pokreta.
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4.

v

Okretanje za 180° u stoje¢em polozaju.
Nastavnik demonstrira ¢eonu vagu na podlozi: iz ispravnog stava, ruke su u odru¢ivanju, zamah
jednom nogom naprijed, gornji deo tijela se krec¢e u pretklonu do horizontale, a druga noga se podize
do horizontale u produzetku trupa. Ucenici najprije izvode element podloge, usavrSavaju nisku gredu
ili Svedsku klupu.
Nastavnik demonstrira gimnasticko hodanje po niskoj gredi ili Svedskoj klupi sa cucnjevima,
okretanje nalijevo krug i sunozni doskok na gimnasticki duSek. Ucenici ponavljaju aktivnost
nekoliko puta.

Zavr$na aktivnost — izvlacenje zakljucka
Ucenici izvode elementarne igre, poligone i Stafetne igre sa elementima gimnastike.

v Elementarna igra ,,Dvije koze*“. Dva u¢enika
stoje na suprotnim krajevima niske grede ili
Svedske klupe. Zadatak je da ucenici idu
jedan prema drugom, da se mimoidu i svaki
da produzi do kraja klupe. Treba da paze da |
ne padnu sa klupe ili niske grede. .

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste nau¢ili?

Pracenje napretka

R/
L4
R/
L4
R/
L4

0/
0.0

Savladanost gimnasti¢kog hodanja sa ¢u¢anjem i okretanjem.
Aktivna ukljucenost za vrijeme Casa.

Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.

Postovanje pravila ponaSanja u igri.

SADRZAJ: RITMIKA
1. RITMICKO HODANJE, TRCANJE | OKRETANJE (2 CASA)

SADRZAJI I POJMOVI: Ritmi¢ko hodanje, tréanje i okretanje u 2/4 taktu, bez i uz muziku.

STANDARDI OCJENJIVANJA: primjenjuje koordinisane ritmi¢ke pokrete u 2/4 taktu, bez i uz muziku.

SREDSTVA: niska greda, razli¢iti rekviziti za postavljanje poligona, lopte, gimnasti¢ki dusek, CD-uredaji,
udaraljke, lopte.

v

v

v

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
Organizovano postavljanje 1 kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje, lagano tréanje sa
promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).
Ucenici su postavljeni u jednu kolonu. Po oznacenoj liniji u sali ili u $kolskom dvoristu uvjezbavaju
gimnasticko hodanje, tréanje i okretanje kroz prostor.
Ucenici se kre¢u u jednoj koloni i izvode pokrete ruku kao da ih duva vjetar, sakupljaju plodove,
krecu se kao zivotinje (lijevo, desno, odredenim ritmom). Na dati znak kombinuju poskocima,
Cuc¢njevima, okretanjem u mjestu, u krug i sl.

Pripremni dio

Ucenici se postavljaju u dva reda ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
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Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog-aktivnosti za izvodenje ritmi¢kog hodanja, tréanja i okretanja (2 ¢asa)
Prvi ¢as

1. Ucenici, poredani u koloni po jedan, izvode ritmicko hodanje i tréanje po pravoj liniji.
2. Ucenici tr¢e promjenom tempa i pravca kretanja, okretanjem ulijevo, udesno i nalijevo krug.

3. Ucenici izvode marSiranje i poskakivanja (djeciji poskoci sa okretanjem za 360° u jednu i u drugu
stranu.

Drugi ¢as

1. Nastavnik bira muziku sa odgovaraju¢im ritmom ili daje ritam udaraljkom, a ucenici se krecu
ravnomjernim korakom hodanjem i tréanjem naprijed, nazad i u stranu.

2. Hodanje marsiranjem:
- Zapocinjanje lijevom nogom (lijeva, desna, lijeva, desna; kombinovanje sa naprijed, nazad, lijevo,
desno; hodanjem i skakanjem; u odredenom ritmu).
- Pri marsiranju se dodaje novi elemenat — tapSanje dlanovima u istom ritmu:
lijevo, desno, lijevo, desno, zastaju i marsSiraju nogama (lijeva, desna, lijeva, desna), a u isto vrijeme
tapSu i dlanovima u istom ritmu.

3. Nastavnik bira muziku razli¢itog ritma. Ucenici izvode hodanje, poskoke razli¢itog tempa.

Zavrs$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

v’ Igrovne aktivnosti: ,,Diskoritam*. U&enici su postavljeni u krug. Nastavnik bira muziku ili ritam:
- ucenici tapSu rukama u istom ritmu;
- ucenici udaraju nogama o podlogu u ritmu muzike;
- ucenici skacu u ritmu muzike.
v ,Diskolopta®“. U€enici su postavljeni u krug i svaki drzi loptu u ruci. Ulenici udaraju loptu o
podlogu prema ritmu muzike.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta ste nau¢ili?
Praéenje napretka

Savladanost ritmickih pokreta u 2/4 taktu, bez 1 uz muziku.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Saradnja sa sau¢enicima u izvodenju aktivnosti.
Postovanje pravila ponaSanja u igri.

X/ X/ X/
L X X X 4
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SADRZAJ: RITMIKA
2. RITMICKI POSKOCI I SKOKOVI (2 CASA)

SADRZAJI I POJMOVI: Ritmi&ki poskoci i skokovi (dje¢iji, magiji, galop, ,,makazice®)

STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodi kombinovane ritmicke pokrete u hodanju i tr€anju sa primjenom
poskoka i skokova.
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SREDSTVA: CD-uredaj, kompjuter, zvucnici, obruci, drveni Stapici.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje, lagano
tréanje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).
Pripremni dio
v’ Ucenici se postavljaju u dva reda ili krug i izvode vejzbe za oblikovanje tijela.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Prvi ¢as

1. Nastavnik demonstrira pravilno izvodenje djecijih poskoka i macijeg skoka.
- Djeciji poskok. Ucenici izvode djecije poskoke u mjestu. Ruke stavljaju na kukove, zamahuju
desnom nogom i odraz lijevom nogom uvis, doskok na lijevoj. Isto rade i drugom nogom.
- Maciji skok. Ucenici zastaju u ispravljenom stavu, levu nogu postavljaju nazad, a desnu
naprijed. Kre¢u lijevom nogom naprijed, poskakivanjem, desna dolazi nazad. U isto vrijeme rukama
prave kruzne pokrete (ukrStanja). Ucenici izvode ritmi¢ko hodanje i na dati znak izvode maciji skok
https://www.youtube.com/watch?v=F9z8oobdvkE.

2. Ucenici izvode aktivnosti primjenom djecijeg poskoka i macijeg skoka.

Drugi ¢as

1. Nastavnik demonstrira pravilno izvodenje galop-skoka i skoka ,,makazice®.

- Galop-skok. Ucenici ponavljaju momenat. https://www.youtube.com/watch?v=lwSzwWeWXp4.

- Skok ,,makazice”. Ucenici ponavljaju momenat.

2. Ucenici izvode aktivnosti sa primenom galop-skoka i skoka ,,makazice*.

Zavrs$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

Izvodenje mini kompozicija sa primjenom elemenata: ritmi¢ko hodanje, djeciji poskok, okretanje oko
konusa, izvodenje galop-skoka preko niske prepreke.

Naizmjeni¢no preskakanje obruca lijevom ili desnom nogom.

Ucenici rade u trojkama. Dva ucenika drze obru¢ nisko postavljen u horizontalnom polozaju. Nastavnik
zadaje ritam tapSanjem dlanovima ili drvenim $tapi¢ima. Ucenici treba da ulaze u obru€ i1 da izlaze iz njega

po datom ritmu (desna, lijeva, lijeva, desna). To se ponavlja 2 do 3 puta, a zatim ucenici mijenjaju uloge.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta smo naugili?

Pracenje napretka
» Savladanost ritmickog pokreta uz takt i muziku sa rekvizitima.
Aktivna ukljucenost za vrijeme Casa.
» Saradnja sa sauCenicima u izvodenju aktivnosti.
» PoStovanje pravila ponaSanja u igri.
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SADRZA: RITMIKA
3. RITMICKI POKRETI SA REKVIZITIMA (1 CAS)

SADRZAJI I POJMOVI: Ritmi&ki pokreti sa rekvizitima (obrug, uze, traka, lopta), sa i bez muzike.
STANDARDI OCJENJIVANJA: krece se u ritmu takta 1 muzike sa rekvizitima.
SREDSTVA: obruc, uze, traka, lopta, CD-ureda;.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje, lagano tréanje sa
promenom pravca i brzinom kretanja i sl.).
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Pripremni dio
Ucenici se postavljaju u dva reda ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

. Nastavnik demonstrira ritmicke pokrete sa rekvizitima (lopta, obru¢), uz takt ili uz pratnju

odgovarajuce izabrane muzike.

Uc¢enici izvode pravolinijsko ritmic¢ko hodanje sa loptom u ruci.

Ucenici izvode pravolinijsko ritmicko hodanje, udaraju loptu o podlogu jednom rukom.

Ucenici izvode pravolinijsko ritmicko hodanje, podbacuju loptu uvis, okreéu se za 360° i hvataju
loptu.

Ucenici izvode pravolinijsko ritmi¢ko hodanje, drze obru¢ u rukama.

Ucenici izvode pravolinijsko ritmi¢ko hodanje, drze obru¢ u rukama i1 prave kruzne pokrete
suprotnom rukom,

Ucenici izvode ritmicko hodanje, drze uze desnom rukom i prave kruzne pokrete lijevom rukom.
Vjezba se ponavlja suprotnom rukom.

Zavr$na aktivnost — izvlacenje zakljucka
Preskakanje uzeta u mestu i pokretu. Izvodenje mini kompozicije: ritmicko hodanje, galop-skok,
okretanje za 360°, preskakanje uzeta, provlac¢enje kroz obruc.
Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta smo naugéili?

K/
A X4

L4

K/
A X4

K/
L X4

Pracenje napretka

Savladanost ritmi¢kog pokreta uz takt i muziku sa rekvizitima.
Aktivna ukljucenost za vrijeme Casa.

Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.

PoStovanje pravila ponaSanja u igri.

SADRZAJ: PLESOVI
DJECIJI PLESOVI/NARODNI PLESOVI/SAVREMENI PLESOVI (6 CASOVA)

SADRZAJI I POJMOVI:

Djeciji plesovi po izboru
Tradicionalna narodna kola po izboru
Savremeni plesovi po izboru

STANDARDI OCJENJIVANJA:

izvodi osnovne korake djecijih plesova;
izvodi osnovne korake tradicionalnih kola iz rodnog kraja;
izvodi osnovne korake savremenog plesa.

SREDSTVA: CD-uredaj, kompjuter, zvu¢nici, obruci, markeri za podlogu.

v

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje, lagano tr¢anje sa
promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).
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v’ lIspred svakog ucenika ima mali obru¢ ili prostor oznaen markerom u obliku kruga. Nastavnik daje
uputstva za izvodenje aktivnosti (prijedlog-pokreta i muzike moze da se iskoristi sa sljedeceg linka:
https://rb.gy/xy5e8).

v Aktivnost moze da se modifikuje i kretanjem ruku,
tapSanjem, Skakanjem naprijed, nazad, lijevo,
desno, okretanjem u mjestu za 90°, 180° ili 360°.

Pripremni dio
v" Ucenici se postavljaju u dva reda ili krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

wveee

v Nastavnik pravi izbor muzike i uvjezbavaju se ili se savladavaju koraci dje¢ijih plesova. Omogucava
se medupredmetna korelacija sa nastavnim predmetom Muzi¢ko obrazovanje.

Prijedlog-pjesama uz koje mogu da se savladaju osnovni koraci:
,,Kad si sretan“ (makedonska pjesma) — https://rb.gy/ruet9.
,,Majmunski ples* (srpska pjesma) — https://www.youtube.com/watch?v=E2H6zYETzqgc.
., A ran-sam-sam — https://rb.qy/u5s1u.
,, Nasa azbuka“ — https://rb.qy/nOr6f.
,,ovako* — Daniel Kajmakovski i ,,Zlatno slavejce“— https://rb.gy/qurol.
1. Tandem nastavnika zajedno sa u¢enicima izvode korake koji odgovaraju ritmu muzike i pritom
koriste prirodne forme kretanja, ali i izuenih pokreta.

Prijedlog-aktivnosti za savladavanje osnovnih koraka tradicionalnog kola iz rodnog kraja (2 ¢asa)
Prvi ¢as
1. Nastavnik zajedno sa u¢enicima pravi izbor narodnog kola iz rodnog kraja. Na primjer, ,,Pravo kolo
s ciljem da se uvjezbaju osnovni koraci.
e _ Pravo kolo* — https://www.youtube.com/watch?v=GrXr30IhoFlI.
2. Nastavnik demonstrira korake, a u¢enici izvode u mjestu, bez/uz muziku.
https://www.youtube.com/watch?v=CyiK1DkSeY's

(13

3. Ucenici su postavljeni u polukrug sa spustenim rukama. Uvjezbavaju korake ,,Pravog kola“, bez
muzike, sa viSekratnim ponavljanjima. UvjeZbavaju se koraci i uz pratnju muzike.

4. Ucenici su uhvaceni za ruke u polukrug i uvjezbavaju korake 5
»Pravog kola®, bez muzike i uz muziku.

Drugi ¢as
1. Ucenici izvode jednostavno narodno kolo iz rodnog kraja. Na
primjer:
- ,Makedonsko devojée* — https://www.youtube.com/watch?v=IUwRxN59djU;
- ,,Bitola, moj rodni kraj — https://www.youtube.com/watch?v=ci_oFkL-KhA
Prijedlog-aktivnosti za savladivanje osnovnih koraka savremenih plesova (2 ¢asa)
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=

Nastavnik zajedno sa u¢enicima pravi izbor savremenih plesova. Na primjer: zumba ili samba
2. Ucenici prate korake nastavnika i savladavaju koreografiju plesa — zumba za djecu sa sljedeceg linka
(izvode korake bez i uz muziku):,,Waka Waka* — Dancing Kids:
https://www.youtube.com/watch?v=7mbzZu9lo_8;
wDreamers' by Jung Kook. Zumba Kids: https://www.youtube.com/watch?v=abLCoYPzGAS.
3. Ucenici prate korake nastavnika i savladavaju koreografiju plesa — samba za djecu sa sljedeceg linka
(izvode korake bez i uz muziku): ,,Samba nana* | Kids Choreography:
https://www.youtube.com/watch?v=4BPoLsm3ric.

Zavrs$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

v Ucenici izvode koreografiju uz primjenu osnovnih koraka djec¢ijih plesova u malim grupama ili na
nivou odjeljenja.

v Ucenici izvode koreografiju uz primjenu osnovnih koraka narodnog kola iz rodnog kraja u malim
grupama ili na nivou odjeljenja.

v’ Ucenici izvode koreografiju uz primjenu osnovnih koraka savremenog plesa u malim grupama ili na
nivou odjeljenja.

v’ Savladani plesovi se prezentuju u vannastavnim aktivnostima Skole.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
3. Sta smo naugili?
Pracenje napretka

Savladanost osnovnih koraka kola/plesova.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.
Postovanje pravila ponaSanja u igri.

X/ X/ X/
R X X X g

X3

S

SADRZAJ: PLESOVI (1 CAS)

SADRZAJI I POJMOVI:
e Djeciji plesovi po izboru
e Tradicionalna narodna kola po izboru
e Savremeni plesovi po izboru
STANDARDI OCJENJIVANJA:
e izvodi osnovne korake djecijih plesova;
e izvodi osnovne korake tradicionalnog narodnog kola iz rodnog kraja;
e izvodi osnovne korake savremenog plesa.
SREDSTVA: CD-uredaj, kompjuter, zvu¢nici.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
v Prethodna priprema odgovarajuceg prostora gde mogu da se izvode plesovi (sportska sala, Siri
prostor u hodniku, sala za priredbe).
v Organizovano postavljanje uéenika za izvodenje plesova.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

1. Aktivnost moze da se izvodi pred ucenicima, roditeljima ili zaposlenima u Skoli pri Skolskim
dogadajima.
2. Ucenici izvode prethodno uvjezbane:
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- djecije plesove;

- narodno kolo iz rodnog kraja;

- moderni plesovi.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

v' Izvodenje narodnog kola zajedno sa prisutnima na dogadaju.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?

3. Sta smo nauc¢ili?

K/ K/ K/
L X X X4

K/
A X4

Praéenje napretka

Savladanost osnovnih koraka kola/plesova.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.
Postovanje pravila ponaSanja u igri.

PRACENJE POSTIGNUCA UCENIKA

Tema — OSNOVI GIMNASTIKE SARITMIKOM | PLESOVIMA

LEGENDA: + (Uspjesno savladava standarde ocjenjivanja)
+ — (UlazZe viSe napora da postigne standarde ocjenjivanja)

— (Potrebna mu/joj je podrska da postigne standarde ocjenjivanja)

Rezultati koje ucenici
treba da postignu
prema standardima
ocenjivanja

Standardi ocjenjivanja

GIMNASTIKA

Postavlja se
organizaciono,
kombinuje i pravilno
izvodi kompleksne
vjezbe za oblikovanje
tijela i kretanje, sa i bez
rekvizita.

Prepoznaje i izvodi
osnovne gimnasticke
elemente.

Postavlja se u jedan, dva i Cetiri reda i u
krug.

Izvodi vjezbe za oblikovanje tijela u
razli¢itim stavovima 1 polozajima, sa i
bez rekvizita.

Izvodi gimnasticko hodanje i tréanje u
ritmu.

Prepoznaje elemente parterne
gimnastike — akrobatike i uz pomoc¢
izvodi ,,svecu®, ,most®, ,Ceonu vagu®,
stav na Sakama, kolut naprijed i kolut
nazad.

Prepoznaje gimnasticke sprave i uz
pomo¢ izvodi penjanje, vjeSanje,
ljuljanje, doskakivanje na ripstolima,
niskom vratilu, obru¢ima, niskom
razboju.
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Prepoznaje preskok ,,kozlica* i Svedski
sanduk i uz pomo¢ izvodi preskakanje
primjenjuju¢i faze zaleta, odskoka,
upora, leta i doskoka.

Primjenjuje  gimnasticko  hodanje,
hodanje sa cuCanjem, okretanje za 180°
1 Ceona vaga na Svedskoj klupi i niskoj

gredi.

RITMIKA

Razlikuje i izvodi
ritmicke pokrete uz takt
i muziku.

Primjenjuje  koordinisane  ritmicke
pokrete u 2/4 taktu, bez i uz muziku.

Izvodi kombinovane ritmi¢ke pokrete u
hodanju i tréanju uz primjenu poskoka i
skokova.

Kreée se u ritmu takta 1 muzike sa
rekvizitima.

IIVIECOBH

Razlikuje i izvodi
tradicionalna kola,
savremene plesove,
korake i pokrete uz takt
i muziku.

Izvodi osnovne korake djecijih plesova,
tradicionalno narodno kolo iz rodnog
kraja, savremeni ples.
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3. TEMA: OSNOVI SPORTSKIH IGARA (56 ¢asova)

SADRZAJ: OSNOVI RUKOMETA/KOSARKE/ODBOJKE/FUDBALA

POJMOVI

STANDARDI OCJENJIVANJA

REZULTATI UCENJA

RUKOMET
- Osnovni rukometni stavovi
(paralelni i dijagonalni).
- Osnovno hvatanje/primanje i
dodavanje lopte (u visini grudi,
glave i kukova).
- Osnovno rukometno vodenje
(u mjestu i u hodu).
- Osnovni sut (udarac) na gol.

Postavlja se i primjenjuje oshovni
paralelni i dijagonalni rukometni stav u
mjestu.

Pravilno se postavlja pri izvodenju
hvatanja/primanja i dodavanja lopte u
mjestu, u visini grudi.

Izvodi pravolinijsko vodenje lopte u
mjestu i u hodu.

Izvodi osnovnu tehniku sutiranja na gol
iz mjesta.

KOSARKA
- Osnovni kosarkaski stavovi
(paralelni i dijagonalni).
- Osnovno hvatanje/primanje i
dodavanje lopte
(u visini grudi, glave i iznad
glave).
- Osnovno kosarkasko vodenje
(desna i lijeva ruka).
- Osnovni sut na kos.

Postavlja se i primjenjuje osnovni
paralelni i dijagonalni kosarkaski stav u
mjestu.

Pravilno se postavlja pri izvodenju
hvatanju/primanju i dodavanju lopte u
mjestu, u visini grudi.

Izvodi pravolinijsko vodenje lopte u
mjestu i u hodu.

Izvodi osnovnu tehniku Sutiranja u
nisko postavljeni kos iz mjesta.

ODBOJKA
- Osnovni odbojkaski stavovi
(paralelni i dijagonalni).
- Osnovna tehnika odbijanja
lopte prstima i
podlakticom (,,¢ekié”).
- Osnovi serviranja (Skolski
Servis).

Postavlja se i primjenjuje osnhovni
paralelni i dijagonalni odbojkaski stav.

Izvodi osnovno odbijanje lopte prstima i
podlakticom.

Izvodi osnovni $kolski servis.

FUDBAL
- Osnovno primanje i
dodavanje lopte.
- Osnovno fudbalsko vodenje.
- Osnovni $ut (udarac) na gol
unutrasnjim dijelom
stopala.

Izvodi primanje i dodavanje lopte u
mjestu unutra$njim i spoljnim dijelom
stopala.

Izvodi pravolinijsko vodenje lopte u
hodu sa unutrasnjim i spoljnim dijelom
stopala.

Izvodi Sutiranje na gol unutrasnjim
dijelom stopala.

Razlikuje sportske igre:
rukomet, kosarka, odbojka i
fudbal.

Ucestvuje U igranju
sportskih igara, postujuci
osnovna pravila.

PARALELNI | DIJAGONALNI RUKOMETNI STAV (2 CASA)

SADRZAJ: RUKOMET
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SADRZAJI | POJMOVI: Osnovni rukometni stavovi (paralelni i dijagonalni)

STANDARDI OCJENJIVANJA: postavlja i primjenjuje osnovni paralelni i dijagonalni
rukometni stav u mjestu.

SREDSTVA: rukometne lopte, markeri za podlogu u boji, zvizdaljka za nastavnika.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzinom kretanja i sl.).

v' Igra Zamrzni. Uc&enici slobodno tr¢e u prostoru. Na znak zamrzni, zastaju u
raskoracenom stavu rasirenih ruku i podignutih u visini ramena. Slijede uputstva kako
da se nastavi sa kretanjem: hodaju medvjedim korakom, skac¢u kao kenguri, zabe,
patke i sl. Pokrete objasnjava nastavnik dok uéenici stoje ,,zamrznuti”.

Na sljedecem linku je prikazana demonstracija aktivnosti koja moze da se primjenjuje u
uvodnom dijelu i na drugim casovima: https://rb.gy/nc9sv.

Pripremni dio
Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno uc¢enje

Prvi ¢as

=

Ucenici se upoznaju sa informacijama povezanim sa
sportskom igrom RUKOMET:

ekipnim sportom sa loptom;

takmice se dvije ekipe od po 7 igraca, od kojih je jedan
golman;

postizu se golovi rukom;

golovi su okruzeni zonom od 6 metara gdje je dozvoljen
pristup samo odbrambenom golmanu;

takmicenje traje 60 minuta, igra se 2 poluvremena, a jedno poluvrijeme traje 30
minuta;

pobjeduje ekipa koja postigne vise golova;

takmicenje moze da se zavrsi i nerijeSenim rezultatom (kada obje ekipe postignu isti
broj golova).

= = £+ ##

Osnovni pojmovi povezani sa rukometom:

rukometni stav (paralelni i dijagonalni);

primanje i dodavanje lopte;

rukometno vodenje;

Sut (udarac) na gol;

postizanje gola i uloga golmana u rukometnoj igri.

AN N NANEN

2. Nastavnik upoznaje ucenike sa pojmom rukometni stav — polozaj igra¢a u kome se za
vrijeme igre ostvaruje najveci broj pokreta. Stav obezbjeduje polaznu brzinu. U rukometu se
primjenjuje paralelni i dijagonalni stav.
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3. Ucenici pazljivo prate demonstraciju paralelnog i dijagonalnog rukometnog stava i
ponavljaju pokrete.

/ Paralelni rukometni stav \

Postavljaju stopala paralelno, u jednakom ili Sirem
stavu od Sirine ramena. Koljena i zglobovi u kuku su
malo savijeni naprijed. Tezina tijela je na prednjim
dijelovima stopala. Trup je ispravljen i malo nagnut
naprijed. Ruke su podignute i savijene u laktovima, a
dlanovi su okrenuti naprijed.

/ Dijagonalni rukometni stav

Stopala su u Sirini ramena, jedno stopalo je za
polovinu koraka naprijed u odnosu na drugo.

stopalo zadnje noge. Obje ruke se podizu —

grudi, prstima okrenutim u stranu.

A\

Koljena su savijena. Tezina tijela se rasporeduje na

prednjom rukom se pokriva lopta, a druga je u visini

»

4

4. Ucenici vjezbaju izvodenje dijagonalnog i paralelnog rukometnog stava na komandu

nastavnika, u mjestu i u pokretu:

v' iz paralelnog osnovnog stava, pokreti u lijevu i desnu stranu sa dvokorakom;
v’ kretanje u obliku trougla u osnovnom paralelnom stavu;
v’ iz ispravljenog polozaja, lahkim skokom, na uzvik STAV postavljaju se u paralelni

rukometni stav;

v" trée slobodno u prostoru i na uzvik STAV zastaju u paralelni rukometni stav;

<

iz dijagonalnog stava, kretanje polulijevo i poludesno koracima;

v’ iz osnovnog stava, kretanje naprijed desnom nogom, nazad lijevom i obratno.

Drugi ¢as

1. Ponavljaju se aktivnosti za uvjezbavanje osnovnih

stavova.
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2. Ucenici su poredani u 2 reda. Nastavnik vodi rukometnu loptu. Ako vodenjem ide
unaprijed, svi ucenici treba dijagonalnim stavom da se vra¢aju unazad. Ako ide unazad, oni
treba da idu unaprijed. Ako ide u lijevo, svi ucenici paralelnim stavom idu u desno i obrnuto.
Zatim ulogu preuzima ucenik.

3. Formiraju se trojke. Dvoje ucenika dodaju loptu medu sobom, a treci se krece ka lopti sa
paralelnim i dijagonalnim stavom. Zatim se mijenjaju uloge.

4. Igra: Senke. Formiraju se parovi. Jedan ucenik se krec¢e prostorom (terenom) paralelnim ili
dijagonalnim stavom, a drugi ucenik (senka) treba da imitira svako njegovo kretanje.

Zavr$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

v Ucenici su poredani u krug i medusobno dodaju loptu. Biraju se 2 do 3 uéenika koji
imaju zadatak da oduzmu loptu. Ucenici treba da se krecu dijagonalnim ili paralelnim
rukometnim stavom.

v Nastavnik objasnjava pravila igre. U ruci ima dva stalka u boji (na primjer: crveni i
plavi). Ako podigne crveni stalak, ucenici izvode paralelni stav, a ako podigne plavi,
ucenici izvode dijagonalni stav. Ako podigne oba stalka odjednom, ucenici treba da
skoknu visoko podignutih ruku. Ucenici koji pogrijese, izlaze iz igre.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo ugili danas?
2. Zasto je vazno da nam tijelo bude postavljeno u rukometnom stavu?
3. Koja igra vam je bila najzanimljivija sa primjenom rukometnog stava?
4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Pracenje napretka
% Savladanost paralelnog i dijagonalnog rukometnog stava.
» Prakti¢no izvodenje aktivnosti.
Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljucenost za vrijeme Casa.
» Postovanje pravila ponasanja u igri.

%

K/ X/ K/
* LCEIR X X4

’0

SADRZAJ: RUKOMET
2. PRIMANJE | DODAVANJE LOPTE (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovno hvatanje/primanje i dodavanje lopte (u visina grudi,
glave i kukova)

STANDARDI  OCJENJIVANJA: pravilno se postavlja prilikom izvodenju
hvatanja/primanja i dodavanja lopte u mjestu, u visini grudi.

SREDSTVA: lahke lopte, rukometne lopte, male plasti¢cne loptice, markeri u boji za
podlogu, konusi, obruci, zvizdaljka za nastavnika.
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Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v" Ucenici slobodno trée u prostoru, a nekoliko u¢enika ima lahku loptu u rukama. Na
znak zvizdaljkom dodaju loptu drugom uceniku. Ukoliko ima vise lopti, mogu da trce
i da dodaju loptu u parovima/trojkama. Lopta ne smije da padne.

* Varijante igre. Lopta moze da se dodaje kotrljanjem, odbijanjem o pod,
urucivanjem desnom ili lijevom rukom.

v Svaki ucenik ima malu plasticnu lopticu u ruci i kre¢e se (hodanjem ili laganim
tr¢anjem) u prostoru. Pri kretanju baca lopticu uvis desnom rukom i hvata je objema
rukama. Zatim isto radi i lijevom rukom. Nastavnik daje uputstva kojom rukom da
bace i uhvate lopticu (bacanje i hvatanje desnom rukom/lijevom rukom).

Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Prijedlog-aktivnosti za realizaciju ¢etri nastavna casa

1. Nastavnik upoznaje ucenike sa rukometnom loptom (velika i mala rukometna lopta).
Objasnjava razliku u velic¢ini lopti.

2. Ucenici slijede demonstraciju pravilno drZanje rukometne lopte:

v drzanje jednom rukom - lopta se obuhvata
rasirenih prstiju na dlanu (najznacajniju ulogu
imaju palac, kaziprst i mali prst);

v' drZanje objema rukama - lopta se drZi
dlanovima, a palCevi 1 kaziprsti treba da
formiraju jednu vrstu trougla;

v drzanje jednom rukom, pomoc¢u druge — jednom rukom se drzi lopta, a drugom se
pridrzava.

Ucenici podijeljeni u parove/male grupe, vjezbaju pravilno
drzanje lopte jednom i objema rukama.

3. Nastavnik poziva ucenika za demonstraciju primanja i
dodavanja lopte u visini grudi, glave i kukova.

/ Primanje lopte u visini grudi \
/ Dodavanije lopte u visini grudi \
Pri dodavanju lopte, ruka ide naprijed i dlanom
upucujemo loptu u Zeljenom pravcu. TeziSte se prenosi

na prednjoj nozi.

Jedna noga je iskoracena naprijed, a druga iza trupa.
\ / Ucenik pruza ruke prema lopti i povlaci je prema
Qrudima, a laktove savija. Povlaci se i prednja noga. /

Igrac¢ pruza ruke u pravcu iz kog dolazi lopta i
¢im dode u kontakt sa njom povlaci je prema
grudima. Ruka je savijena u predjelu lakta.
Tezina tijela je na zadnjoj nozi.
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4. Ucenici podijeljeni u parove izvode pravilan stav tijela pri drzanju lopte i pravilno
dodavanje i prijem:

v’ izvodenje pokreta bez lopte;

v' izvodenje dodavanja iz paralelnog stava visoko podignutom rukom;

v’ dodavanje iz mjesta i laganog kretanja;

v dodavanje u parovima.

5. Ucenici su postavljeni u 4 kolone (2 x 2) paralelno. Dvije kolone sa jedne strane imaju
malu rukometnu loptu. Na dati znak igrac¢i koji imaju loptu pravilno je dodaju u visini grudi
igraca na suprotnoj strani i vracaju se nazad u svoju kolonu. Aktivnost se ponavlja, ali igra¢
koji dodaje loptu pretrcava u suprotnu kolonu.

Aktivnosti za dodavanje lopte odbijanjem o podlogu i zid

6. Ucenici su poredani u 4 kolone (2 x 2) na odredenom rastojanju. Dodaju loptu odbijanjem
o0 podlogu:

ucenik dodaje loptu i vraca se posljednji u svojoj grupi;

ucenik dodaje loptu i pretréava u suprotnu grupu;

ucenik tr¢i i daje loptu uceniku direktno u ruku (polaganje);

dodaje se lopta kotrljanjem po podlozi lijevom/desnom rukom;

dodaje se lopta pogadanjem obruca postavljenog na podjednakom rastojanju od obje
grupe;

jedna grupa dodaje loptu u grudi, a druga vraca loptu odbijanjem o podlogu ili
kotrljanjem i sl.

AN NN NN

<

7. Ucenici su poredani u manje kolone jedni iza drugih. Prvi igra¢ baca loptu u zid i odlazi
posljednji u grupi. Sljede¢i igra¢ treba nakon odbijanja da uhvati loptu i da je baci u zid
(jednom ili objema rukama).
* Varijante aktivnosti odbijanjem lopte o zid (pravila igre):

v’ lopta treba da padne na zemlju najvise dva puta;

v’ da pokusaju da uhvate loptu bez padanje na zemlju;

v’ pogadaju nacrtani cilj ili postavljeni vertikalni obru¢ na zidu ili na podu.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka
1. Ucenici su podijeljeni u grupe postavljene kao kvadrat. Jedna grupa ima loptu i zapocinje
aktivnost:
- Prvi u¢enik dodaje loptu u visini grudi (prelazi u grupu gdje dodaje loptu). Igra se zavrsava
kad se svi ucenici vrate na pocetnu poziciju. * Varijante igre: dodavanje odbijanjem o
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podlogu, kotrljanjem, kombinovano dodavanje — prva grupa u grudi, druga o podlogu, treca
kotrljanjem.

2. Uzmi loptu. Ucenici su podijeljeni u male grupe od 4 do 5 ucenika. Jedan ucenik je u
krugu i treba da uzme loptu ostalima. Lopta se dodaje i odbijanjem o pod, ali da padne samo
jednom.

3. Ucenici su postavljeni u 2 do 3 kolone, u zavisnosti od broja ucenika u odjeljenju. Prvi
ucenik u svakoj koloni ima loptu. Na dati znak tr¢i, baca i hvata loptu ne dozvoljavajuci da
padne. Kruzi oko konusa koji je postavljen na odredenom rastojanju i vraca se nazad. Loptu
predaje sljedecem uceniku. Pobjeduje ekipa koja prva napravi izmjene.

* Varijante aktivnosti. Cim zavrsi kruzenje oko konusa, u¢enik dodaje loptu sljedeéem
uceniku: kotrljanjem, odbijanjem o podlogu, pogadanje horizontalno postavljenog obruca i sl.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjem:

1. Sta smo radili danas?

2. Kako vam je lakse da dodajete loptu, kad je dodajete u visini grudi ili odbijanjem o
podlogu? A kako vam je lakse da primite loptu?

3. Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?

4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Pracenje napretka

Savladanost hvatanja/primanja i dodavanja lopte.
Prakti¢no izvodenje aktivnosti.

Saradnja sa saucenicima pri izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljucenost za vrijeme Casa.

» Postovanje pravila ponaSanja u igri.

K/ K/ X/ R/
LS R X QIR X 4

DS

SADRZAJ: RUKOMET
RUKOMETNO VODENJE LOPTE (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovno rukometno vodenje (u mjestu i u hodu)
STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodi pravolinijsko vodenje lopte u mjestu i u hodu.

SREDSTVA: lahke gumene lopte, rukometne lopte, markeri za podlogu, konusi, zvizdaljka
za nastavnika.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Jurnjava sa loptom (lahka gumena lopta). Dvojica ucenika su lovci i love loptom i
treba da uhvate druge ucenike tako sto ¢e ih pogoditi loptom. Tokom igre nastavnik
moze da kaze: ,,ZAMRZNI!” Svi igra¢i zastaju, a oni Kkoji jure (gonioci) u tom
trenutku imaju pravo da pogode nekog od igraéa. Cim nastavnik kaze: ,,ODMRZNI!”,
igra se nastavlja. Ukoliko neko od igrac¢a uhvati loptu kada ga pogode, postaje lovac.
Igra se ponavlja dva puta.

* Varijanta igre. Prije nego sto pogode ucenika, lovci moraju jednom da udare loptu o
zemlju.
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v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

Pripremni dio
Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog-aktivnosti za realizaciju ¢etiri nastavna ¢asa

1. Nastavnik upoznaje ucenike sa vodenjem lopte u mjestu i u pokretu. Objasnjava da
vodenje lopte u rukometu ,,usporava” igru, ,,Ko¢i” igra¢e i usporava napad. Trenuci kada se
vodi lopta:

v' kada igra¢ ide u kontranapad i treba da istr¢i veci dio terena;
v kada igra¢ sa loptom mora da promijeni pravac kretanja da bi izbegao protivnika.

2. Nastavnik demonstrira tehniku vodenja lopte u mjestu, lijevom/desnom rukom (tijelo je
djelimicno ispravljeno, a lopta se vodi ispred tijela potiskivanjem odozgo nadolje ka podlozi).
3. Ucenici su poredani u kolone koje su postavljene paralelno, jedni nasuprot drugima.
Vjezbaju vodenje lopte u mjestu nekoliko puta lijevom/desnom rukom i naizmjeni¢no, a
zatim dodaju loptu saigracu iz suprotne grupe. Pretr¢avaju na suprotnu stranu.

4. Ucenici su podijeljeni u male grupe koje su postavljene paralelno. Na dati znak vode loptu
hodenjem/tréanjem. Cim &uju zvizdaljku, zastaju i vode loptu u mjestu. Na ponovljeni znak
nastavljaju da vode loptu hodanjem/tréanjem.

5. Na oznaceni prostor na rastojanju od 10 metara vodi se lopta hodanjem/tréanjem desnom
rukom. Ucenici se okre¢u oko konusa i vode loptu lijevom rukom. | obrnuto.

6. Vode pravolinijski desnom/lijevom rukom, okre¢u se oko konusa postavljenog na
odredenom rastojanju i dodaju loptu odbijanjem o pod ili kotrljanjem.

7. Ucenici izvode zmijoliko vodenje lopte u raznim pravcima (izmedu postavljenih prepreka,
razlicitom brzinom).

8. Ucenici izvode aktivnosti sa vodenjem u mjestu i pokretu, u parovima. Jedan ucenik iz
para vodi pravolinijski, a drugi ga prati licem okrenutim prema njemu, bez da mu oduzme
loptu/otme loptu.

9. Ucenici podijeljeni u parove vode i dodaju loptu u mjestu i pokretu.

Zavr$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

1. Ucenici su podijeljeni u nekoliko kolona. Prvi ucenici iz kolona imaju loptu. Na dati znak
ucenici treba brzo da vode loptu, da se okrenu oko 3 markera i da se vrate nazad. Mogu da
koriste naizmjeni¢no obje ruke. Pobjeduje kolona koja prva napravi izmjene.

2. Ucenici su poredani u kolone jedni nasuprot drugima. Prvi igraci zastaju u rukometni stav i
pravilno drze loptu. Zatim, na dati znak vode loptu u mjestu, desnom/lijevom rukom. Ponovo
slijedi znak zvizdaljkom i hodanjem pravolinijski vode loptu do centra. Daju loptu svom
saigracu i vracaju se nazad u svoju grupu. Istu aktivnost rade i tr¢anjem.

3. Ucenici su podijeljeni u male grupe, postavljeni jedni nasuprot drugima. Broj uéenika u
grupi zavisi od raspolozivog broja lopti (svaki ucenik iz grupe treba da ima loptu).

* Varijante aktivnosti:

- Prijelaze na drugu stranu vodenjem desnom/lijevom rukom, bez da se sudare i vracaju se
nazad;
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- Na sredini oznacenog prostora postavljen je konus. Na dati znak kre¢u sa vodenjem lopte,
okre¢u se oko konusa i vracaju se nazad. Vode desnom/lijevom rukom prema uputstvima
nastavnika.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koja vam je jaca ruka za vodenje rukometne lopte? Sta mislite, da li ¢e vam ta ruka biti
jaca i za izvodenje suta na gol?

3. Koja aktivnost vam je bila najteza za izvodenje?

4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Praéenje napretka

Savladanost pravolinijskog vodenja lopte u mjestu i hodu.
Prakti¢no izvodenje aktivnosti.

Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Postovanje pravila ponasanja u igri.

R/ X/ R/ X/ R/
A XS X R X IR X IR XY

SADRZAJ: RUKOMET
3. SUT NA GOL (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovni $ut (udarac) na gol.
STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodi osnovne tehnike Sutiranja na gol iz mjesta.

SREDSTVA: rukometne lopte, obruci, male plasti¢cne loptice, markeri za podlogu, veliki gol,
mali gol, zvizdaljka.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v Cetiri u¢enika su rasporedena u ograni¢enom prostoru i u ruci drze obrué¢. Ostali
ucenici imaju plasti¢ne loptice i slobodno trée u prostoru. Na dati znak zastaju i iz
mjesta treba da pogode obrué¢. Tokom igre mijenjaju se djeca koja drze obruce.

v’ Ucenici su podijeljeni u dvije grupe (da se razlikuju, grupe mogu da se podijele prema
boji majice (bijele/jednobojne i Sarene) ili markera za oblacenje. Jedna grupa
zapocinje dodavanje lopte, a druga grupa treba da im oduzme loptu. Pri dodavanju
mora najmanje jednom da vode loptu, zatim da je daju drugom uceniku iz grupe.
Lopta mora brzo da se dodaje i jedan ucenik ne smije da je drzi vise od 5 sekundi.
Nastavnik odbrojava: 1, 2, 3, 4, 5. Ukoliko je drze duze, lopta se oduzima i daje se
drugoj grupi. Pobjeduje grupa koja duze vrijeme ima loptu u posjedu/rukama.

* Varijante igre. Svaki uc¢enik iz grupe treba da pokusa da da gol rukama, ali prije
nego sto Sutne u prazan gol mora jednom da udari loptu o zemlju.

Pripremni dio
v’ Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
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Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog-aktivnosti za realizaciju ¢etiri nastavna ¢asa
Prvi ¢as

1. Nastavnik objasnjava ucenicima da je cilj rukometne igre da se postigne sto vise golova i
da se pobjedi protivni¢ki tim. Preko saradnje i primjene svih elemenata: vodenje, dodavanje i
primanje lopte omogucava da jedan igrac¢ postigne gol iz odredene pozicije.

2. Nastavnik demonstrira stav tijela pri Sutu na gol iz mjesta. Ucenici prate i vjezbaju
postavljanje tijela za sut na gol sa obiljezene linije (bez i sa loptom).

3. Ucenici izvode sut na veliki gol iz mjesta (jac¢om rukom, sa manje/vece udaljenosti).

4. Na veliki gol se postavlja mali gol ili 2 konusa kojima se ogranic¢ava prostor. Ucenik koji
Sutira uzima loptu i dodaje je sljede¢em igracu. Vjezba se preciznost suta.

5. Ucenici izvode sut na gol pogadanjem odredene mete jacom i slabijom rukom (viseci
obru¢, pogadanje konusa postavljenog u sredini gola).

Drugi ¢as

1. Ucenici su postavljeni u 3 do 4 kolone na razli¢itim pozicijama i na odredenom rastojanju
ispred velikog gola, bez golmana. Prvi ucenik iz svake kolone vodi loptu nekoliko puta u
mjestu i izvodi $ut na gol. Uzima loptu i dodaje je sljede¢em igracu.

2. Varijante aktivnosti:

- Sutiranje na mali gol postavljen u velikom golu ili postavljanje u¢enika u ulozi golmana na
velikom golu.

- Sut na mali gol sa takmicarskim karakterom. Pobjeduje tim koji prvi postigne 5 golova.

- Pogadanje konusa (valjka) postavljenog u sredini velikog gola. Tim koji tri puta obori konus
je pobjednik.

Tredéi ¢as

1. Ugenici podijeljeni u parove, vode i dodaju loptu. Cim stignu do oznacene linije, izvode
Sut na gol iz mjesta. Mijenjaju se uloge. Dva ucenika treba da imaju mogucnost da Sutiraju na
gol.

2. Ucenici su poredani u dvije kolone 3 do 4 metra udaljeni od zida. Rukometnom loptom
pogadaju prethodno obiljezeni krug na zidu. Ucenik koji prvi sutira u metu uzima loptu i
dodaje je sljede¢em igrac¢u. Aktivnost moze da bude sa takmicarskim karakterom.

3. Ucenici u mjestu i u pokretu dodaju rukometnu loptu u ogranicenom prostoru, a zatim
ucenik koji je najblize Sutira na gol.

4. Ucenici su poredani u kolonu. Pocinju pravolinijsko rukometno vodenje lopte, a zatim cik-
cak. Vodenje zavrsavaju sutom na gol.

Cetvrti &as

1. Ucenici su podijeljeni u tri grupe. Prva grupa Sutira iz mjesta na veliki gol, druga na mali
gol, a tre¢a treba da pogodi obru¢ postavljen visoko na zidu. Svaki igra¢ iz grupe vodi loptu
nekoliko puta u mjestu i zatim izvodi sut. Uzima loptu i dodaje je sljede¢em igracu. Ucenici
rotiraju preko aktivnosti u grupama.

2. Ucenici su postavljeni u kolone. Svaka kolona ima jednu loptu i jedan obru¢. Jedan uéenik
drzi obru¢ u vertikalnom polozaju na odredenoj visini, a drugi iz grupe treba da postignu gol
pogadanjem unutrasnjosti obru¢a. Svaki igra¢ treba da drzi obru¢. Na dati znak nastavnika
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Sutira se na gol. Ucenik koji Sutira uzima loptu i daje je sljede¢em igracu. Pobjeduje grupa
koja prva postigne pet gola.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

1. Ucenici su postavljeni u 2 do 3 kolone. Na dati znak prvi ucenik iz kolone brzo vodi loptu
jacom rukom/slabijom rukom /naizmjeni¢no objema rukama, krec¢e se cik-cak oko
postavljena 3 markera/konusa i Sutira na prazan veliki/mali gol. Uzima loptu i vraca je nazad
sljede¢em igracu. Pobjeduje ekipa koja ¢e prva napraviti izmjene, odnosno prva posti¢i 5
golova.

2. Ucenici su poredani u 2 do 3 kolone. Igraci koji Sutiraju su okrenuti ledima. Na dati znak
zvizdaljkom se okrecu i treba da Sutiraju iz mjesta. Uzimaju loptu i dodaju je sljede¢em
igracu koji Sutira na isti nacin. Pobjeduje ekipa koja postigne

najvise golova.

3. Igra: Hljepé&iéi: Cetiri ucenika su postavljena na &etiri strane ‘

u obiljezenom kvadratnom prostoru. Mogu da se krecu cijelom

©
duzinom oznac¢enog terena. Ostali ucenici su U unutrasnjosti. © © © A
Cilj je da se loptom pogode ucenici, a ukoliko neki uéenik A m ©
uhvati loptu, dobija jedan hljep¢i¢ (jedan zivot). Ucenik koji je © ©

prvi pogoden, vraca se u igru. Igra se zavrSava kada svi uéenici ‘
iz unutrasnjosti budu pogodeni.
Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja vam je jaca ruka za izvodenje Suta na gol?
3. Daliuigri Hljepcié¢a zelite da budete u ulozi onoga koji pogada ili onoga koji hvata
hllepci¢? Zasto?
4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Pracenje napretka
Savladanost na sut na gol iz mjesta.
Prakti¢no izvodenje aktivnosti.
Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.
» Postovanje pravila ponasanja u igri.

e

AS

X/ X/ X/
LXK X4

DS
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SADRZAJ: RUKOMET
OCJENJIVANJE NAUCENOG (1 CAS)

SADRZAJI | POJMOVI:
v' Paralelni i dijagonalni rukometni stav
v" Primanje i dodavanje lopte u visini grudi, glave i kukova
v" Rukometno vodenje u mjestu i u hodu
v Osnovni sut (udarac) na gol
STANDARDI OCJENJIVANJA:
e Postavlja se i primjenjuje osnovni paralelni i dijagonalni rukometni stav u mjestu.
e Pravilno se postavlja pri izvodenju hvatanja/primanja i dodavanja lopte u mjestu, u
visini grudi.
e lzvodi pravolinijsko vodenje lopte u mjestu i u hodu.
e lzvodi osnovnu tehniku Sutiranja na gol iz mjesta.
SREDSTVA: rukometne lopte, veliki gol, mali gol, markeri za podlogu, konusi, obruci,
zvizdaljka za nastavnika.
Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).
Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dva reda ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

Glavne aktivnosti — iskustveno uéenje

1. Nastavnik pravi izbor aktivnosti iz prethodnih ¢asova pomocu kojih moze da provjeri
savladanost osnovnih elemenata u rukometu.
2. Ucenici izvode stafetne i elementarne igre sa usvojenim elementima rukometa:

v dodavanje lopte jednom rukom i hvatanje lopte jednom i objema rukama;

v' vodenje lopte u mjestu i pokretu ja¢om/slabijom rukom/naizmjeni¢no objema rukama;

v" Sutiranje na gol iz mjesta i pogadanje mete/cilja.

Zavr$na aktivnost — izvlacenje zakljucka
Ucenici izvode vjezbe za rastezanje i opustanje ili neku igru po zelji u¢enika.
Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koje aktivnosti su vam bile najzanimljivije dok ste radili sadrzaje u vezi sa rukometom?
3. Sta ste naucili o rukometu kao sportskoj igri?
4. Da li bi zeljeli da igrate rukomet u nekom sportskom klubu?
Pracéenje napretka
% Rezultati ucenja:
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v' Razlikuje elemente sportske igre rukomet.
v Ucestvuje u igranju sportskih igara, po$tuju¢i osnovna pravila.

SADRZAJ: KOSARKA
1. PARALELNI | DIJAGONALNI KOSARKASKI STAV (2 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovni kosarkaski stavovi (paralelni i dijagonalni)

STANDARDI OCJENJIVANJA: postavlja se i primjenjuje osnovni paralelni i dijagonalni

koSarkaski stav u mjestu.

SREDSTVA: kosarkaske lopte, markeri za podlogu, konusi, zvizdaljka za nastavnika.
Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzinom kretanja i sl.).

v Igra Karioke. U¢enici su postavljeni na liniji. Na dati znak prijelaze sa jedne na drugu
stranu sa paralelnim stavom tijela. Vracaju se ukrstanjem nogu: lijeva noga ispred
desne, raskorak, lijeva noga iza desne, raskorak.

v Igra Pip — stoj! Biraju se tri uéenika koji se jure u ograni¢enom prostoru. Cim uhvate
nekog ucenika, uzvikuju: ,,Pip — stoj!” Ucenik moze da bude osloboden od drugog
ucenika ako ga dodirne i uzvikne: ,,Pip — tr¢i!”

Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno uéenje

Prvi ¢as
1. Uéenici se upoznaju sa informacijama povezanim sa sportskom igrom KOSARKA:

ekipni sport sa loptom;

takmice se dvije ekipe (5 igraca); |

postize se kos rukom; -

kosSarkasko igraliste; —

igraju se 4 ¢etvrtine od po 10 minuta; [|.-|«-ﬂ
||

R

pobjeduje ekipa koja postigne vise koseva.

Osnovni pojmovi povezani sa kosarkom:

4

—

s

v' kosSarkaski stav (paralelni i dijagonalni); | -
v' primanje i dodavanje lopte;

v’ koSarka$ko vodenje;

V' Sut na kos.

2. Nastavnik upoznaje ucenike sa pojmom kosarkaski stav — polozaj tijela koji omogucava

racionalno i brzo kretanje i djelovanje nad loptom da bi se osvojila, sacuvala, da bi se sutiralo
ili dodalo svom saigracu s ciljem da se spreci napad protivnickih igraca sa loptom.

PROSTOR BRANIMO NOGAMA,

DOK ,,PRITISAK NAD LOPTOM*“ OSTVARUJEMO RUKAMA.

U zavisnosti od polozaja stopala i smjera kretanja, osnovni kosarkaski stav moze da bude:
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% paralelni i dijagonalni.
U zavisnosti od visine tezista tijela:
% nizak, srednji i visok.

Smatra se da se paralelni stav najvise primjenjuje pri napadu, a dijagonalni kosarkaski stav u

odbrani.

3. Demonstracija paralelnog i dijagonalnog kesarkaskog stava.

ﬂraieli koSarkaski stav

Stopala su postavljena paralelno, Sire od ramena.
Pogled je naprijed, a teZina tijela rasporedena na
prednjem dijelu oba stopala. Noge su blago savijene

u koljenima, a karlica je blago povuéena nazad.

Kada protivnik ima loptu, jedna ruka se upucuje na

dodavanje ili Sutiranje.

Treba da se vodi racuna da ne dode do ukrstanja

nogu i priblizavanja stopala pri kretanju.
Kretanje tijela je u ¢eonoj ravni.

o

LI THHHITHE

Demonstracija paralelnog kosarkaskog stava

4. Ucenici izvode paralelni i dijagonalni
kosarkaki stav u mjestu.

a0

E

ﬁagonalni koSarkasski stav \

Stopala su postavljena dijagonalno (koso)
u odnosu na pravac kretanja. Postavljena
su Sire u odnosu na S$irinu ramena.
Zglobovi na kukovima, koljenima i
stopalima su savijeni, a tijelo je ispravljeno
i malo savijeno naprijed. Tezina tijela je na
zadnjoj nozi.

Na primjer, ako desna noga ide naprijed i
desna ruka ide naprijed 1 visoko je
postavljena iznad koljena sa dlanom
okrenutim prema protivniku. Dlan lijeve
ruke je iznad koljena na zadnjoj (lijevoj)
nozi.

Kretanje tijela je naprijed- nazad.

Iz normalnog pravilnog stava treba da se postave u paralelni ili dijagonalni stav.
5. Ucenici se slobodno krecu kroz prostor (hodanjem ili tréanjem) i na dati znak se

postavljaju u paralelni ili dijagonalni stav.
6. Igra u parovima bez lopte.
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Ucenici su okrenuti licima jedni prema drugima na odredenom rastojanju. Postavljaju se u
koSarkaskom stavu. Treba da pokusaju da dodirnu koljeno drugog ucenika, a svako od njih
treba da pokusa da ga zastiti. Pobjeduje ucenik koji 5 puta dodirne koljeno drugog ucenika.
https://www.youtube.com/watch?v=I11-0Qzj0Vck

7. Jedan ucenik iz para se kre¢e u prostoru (sa loptpom ili bez lopte), a drugi ga prati u
koSarkaskom stavu.

Drugi ¢as

1. Prijedlog-aktivnosti za uvjezbavanje kosarkaskog stava
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s (video materijal do 1 minuta i 40 sekundi)
(video materijal od 4:49 do 5:10).

2. Ucenici su poredani u 2 kolone. Nastavnik vodi kosarkasku loptu u mjestu. Ako se krece
naprijed, svi ucenici treba dijagonalnim stavom da se vrac¢aju unazad. Ako ide nazad, oni

treba da idu naprijed. Ako ide ulijevo, svi u¢enici paralelnim stavom idu udesno i obrnuto.

3. Ucenici podijeljeni u parove, okrenuti su jedni prema

drugima. Krecu se istovremeno u kosarkaskom stavu. Jedan — =
od njih ,,vodi”, a drugi slijedi i izvodi iste pokrete samo u HHapReTeTe e
suprotnom smjeru (,,Ogledalo”).

4. Ucenici su postavljeni u 3 do 4 kolone. Na odredenom

rastojanju je postavljen marker. Lijevo i desno od markera ¢ == o> -—) ¢

nalaze se 2 konusa. Nastavnik daje uputstva za izZVOdenje |, jiumeseerss sosomscor )

- - - - - - = . 2. [lapaneneH cTae A0 KOHYCOT
aktivnosti (opis aktivnosti na slici). C el e e
Startuje sljedeéi igra¢ iz kolone. s

Zavr$na aktivnost — izvlacenje zakljucka i

1. Ucenici su postavljeni u dvije kolone. Nastavnik upucuje u
kom pravcu da se kre¢u ucenici sa paralelnim stavom (lijeva ruka — kre¢u se udesno, desna
ruka — krecu se ulijevo, podignuta ruka nagore — skok u mjestu, obje ruke podignute, kruzno
kretanje rukom — tr¢anje do date ciljne linije).
2. Formiraju se grupe od po 4 ucenika. Tri ucenika su postavljena u obliku trougla, a cetvrti je
u sredini. On je u ulozi odbrambenog igraca, a ostali su u napadu. Tri u¢enika dodaju loptu na
razli¢ite nacine: dodavanje na grudi, odbijanje o pod, a u¢enik treba da im je oduzme, krecuci
se pravilnim kosarkaskim stavom. Ako oduzme loptu od jednog djeteta, zamjenjuju mjesta.
3. Naizmjeniéna stafeta. Ucenici su postavljeni u dvije kolone. Prvi iz kolone drzi loptu
objema rukama. Na dati znak dodaje loptu izmedu nogu ucenika iza sebe, drugi trecem... i
tako do kraja kolone (lopta ne smije da padne na podlogu). Zatim se okre¢u za 180° i
ponavljaju isto. Pobjeduje ona ekipa koja prva zavrsi zadatak.

Refleksija

1.Y4eHwKoT Tp4a NPaBOANHNCKA 40 NOCTABEHNOT Mapkep

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Koji kosarkaski stav vam je laksi, a koji tezi za izvodenje?

3. Sta ste naucili 0 kosarkagkim stavovima?

4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?
Pracenje napretka

Savladanost paralelnog i dijagonalnog kosarkaskog stava.

Prakti¢no izvodenje aktivnosti.

Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.

» Postovanje pravila ponasanja u igri.

7/
X

7/ K/
4 XA XA

.0
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SADRZAJ: KOSARKA
2. PRIMANJE | DODAVANJE LOPTE (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovno hvatanje /primanje i dodavanje lopte (u visini grudi,
glave i iznad glave).

STANDARDI  OCJENJIVANJA: Pravilno se postavlja prilikom izvodenju
hvatanja/primanja i dodavanja lopte u mjestu, u visini grudi.

SREDSTVA: lahke lopte, male plasti¢ne loptice, kosarkaske lopte, markeri za podlogu,
konusi, obruci.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v' Igra Lopta za spas. Dvoje ucenika jure. U igri je nekoliko lahkih lopti koje ucenici
mogu da dodaju na razli¢ite nacine. Ucenik Koji ima loptu u ruci ne moze da bude
uhvacen. Ali, loptu mogu da drze kod sebe samo kratko vrijeme (ne duze od 5
sekundi). Dodaju loptu da bi pomogli da ne bude uhvaéen drugi ucenik. Imaju
vremena 2 minuta da uhvate s$to veci broj ucenika. Zatim se bira drugi par koji ¢e
juriti.

v" Ucenici se sa lopticama u ruci krecu u prostoru hodaju/trée i hvataju/bacaju loptu
lijevom/desnom rukom ili objema rukama uvis ili udalj.

Pripremni dio
v" Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog-aktivnosti za realizaciju cetiri nastavna ¢asa

1. Nastavnik demonstrira tehniku drzanja lopte objema rukama. Objasnjava da je drzanje
lopte objema rukama najsigurnije i omoguc¢ava potpunu kontrolu nad njom i najlakse
nastavljanje bilo koje akcije u igri.

T - Gornje drzanje (lopta se drzi objema rukama koje

su postavljene na gornjem dijelu lopte).

- Donje drzanje (lopta se drzi objema rukama koje
su postavljene ve¢im dijelom na donjem dijelu
lopte).
- Bo¢éno drzanje (dlanovi su postavljeni na bo¢nim
dijelovima lopte).

S BgEFE;
ELFERFE:

3 e S - Lopta moze da se drzi u visini grudi, iznad glave,

E. X - na kukovima i kollenima, u zavisnosti od situacije u
R S = 1gri.

2. Ucenici u kosarkaskom stavu drze loptu objema rukama i izvode kruzne pokrete loptom
oko tijela, glave i nogu.
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3. Tandem nastavnika ili nastavnik i uéenik pokazuju pravilno dodavanije i bacanje lopte
objema rukama u visini grudi, u visini glave i iznad glave.

Dodavanije lopte u visini grudi

4. Ucenici su postavljeni u dvije kolone na odredenom
rastojanju i okrenuti su jedni prema drugima. Ucenici iz
jedne kolone imaju kosarkaske lopte. Na dati znak povlace
basket prema grudima da bi se napeli zglobovi dlanova,
nakon ¢ega pocinje guranje lopte naprijed. Prave iskorak
jednom nogom naprijed i u pravcu dodavanja prenose tezinu
tijela i na iskoracenu nogu. Izbacuju loptu dlanovima preko
prstiju i ispruzeni prate kretanje basketa.

Hvatanje lopte u visini grudi

+ Niski stav (polozaj) tijela, noge su savijene u koljenima i kukovima, tijelo

i glava su ispravljeni.

<+ Pri hvatanju lopte ruke se pruzaju prema lopti.

# Prvi dodir sa loptom je vrhovima prstiju, a dlanovi su okrenuti u pravcu
lopte.

+ Ruke se zajedno sa loptom povlace nazad ka tijelu.

5. Ucenici su postavljeni u 4 kolone (2 x 2) postavljene paralelno. Dodaju loptu po datom
uputstvu (u visini grudi, glave ili iznad glave) i vrac¢aju se nazad u svoju kolonu ili nakon
dodavanja prijelaze u suprotnu kolonu.

6. Nastavnik priprema poligon. Ucenici su postavljeni. Ucenik iz kolone tr¢i izmedu
postavljenih markera za podlogu ili izmedu konusa, zastaje na odredenom mjestu i dodaje
loptu (u visini grudi, glave i iznad glave) uceniku koji se nalazi na suprotnoj strani. Mijenja
grupu ili se vra¢a u svoju. Isto radi i uéenik koji prima loptu.

Aktivnosti za dodavanje lopte odbijanjem o podlogu

1. Nastavnik pokazuje tehniku dodavanja lopte odbijanjem o podlogu.
2. Ucenici podijeljeni u parove, izvode dodavanje i primanje lopte odbijanjem o podlogu na
blizem i daljem rastojanju.
3. Ucenici su poredani u 4 kolone (2 h 2) na odredenom rastojanju. Dodaju loptu odbijanjem
0 podlogu:
ucenik dodaje loptu i vraca se posljednji u svoju kolonu;
ucenik dodaje loptu i pretréava u suprotnu kolonu;
dodaje se lopta kotrljanjem po podlozi lijevom/desnom rukom;
dodaje se lopta pogadanjem obruca koji je postavljen na podjednakom rastojanju od
obje kolone;

v’ jedna grupa dodaje loptu u visini grudi, a druga vraca loptu odbijanjem o podlogu ili

kotrljanjem i sl.

4. Ucenici su postavljeni u parovima na poblizem rastojanju okrenuti jedni prema drugima.
Tijelo postavljaju u paralelnom kosarkaskom stavu i dodaju loptu u pokretu odbijanjem o
podlogu. (Video materijal od 5 minuta i 50 sekundi do 6 minuta i 30 sekundi.)

AN NI NN
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Aktivnosti za dodavanje lopte odbijanjem o zid

1. Ucenici su poredani u male grupe u zavisnosti od broja lopti kojima raspolaze nastavnik.
Prva grupa se postavlja u jednoj liniji na odredenom rastojanju od zida u sali ili $kolskom
dvoristu. 1z pravilnog kosarkaskog stava vjezbaju dodavanje i hvatanje lopte odbijanjem o
zid. Nakon nekoliko bacanja zamijenjuju se grupe u izvodenju aktivnosti.
2. Ucenici su postavljeni u 2 do 3 kolone u blizini zida (prvi uéenici imaju loptu). U¢enici Su
postavljeni u paralelni kosarkaski stav i pravilno drze loptu objema rukama. Na dati znak
bacaju loptu prema zidu. Ona treba jednom da padne na zemlju, hvataju je i predaju u¢eniku
iza sebe. Nekoliko puta uvjezbavaju bacanje i hvatanje lopte odbijene o zid.
* Varijante aktivnosti:

+ Loptu bacaju prema zidu i treba da je uhvate bez da padne na zemlju.

+ Prvi igra¢ baca u zid, a sljedeci igra¢ treba nakon odbijanja da uhvati loptu i da je baci

u zid (jednom ili objema rukama).

+ Pogadaju nacrtanu metu ili postavljeni vertikalni obru¢ na zidu.
3. Ucenici su poredani u kolone. Prvi uc¢enik vodi loptu oko postavljenin markera ili konusa i
baca prema oznacenoj vertikalnoj meti na zidu (nacrtani krug ili postavljeni obruc), hvata
loptu i istu dodaje u visini grudi/odbijanjem o podlogu sljedecem igracu.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka
1. Ucenici su podijeljeni u grupe postavljene u obliku kvadrata. Jedna grupa ima loptu i
zapocinje aktivnost. Prvi u¢enik dodaje loptu u visini grudi (prelazi u grupu kojoj dodaje
loptu). Igra se zavrsava kad se svi ucéenici vrate na pocetnu poziciju.
* Varijante igre. Dodavanje uz odbijanje o podlogu, kotrljanjem, kombinovanjem dodavanja
(prva grupa u visini grudi, druga o podlogu, treca kotrljanjem).
2. Lopta u pokretu. Ucenici formiraju dva kruga. Jedan ucenik ima loptu i zapocinje igru.
Dodaje loptu prema igracu po izboru, ali da ne bude igra¢ koji stoji sa njegove leve ili desne
strane. Tréi prema mjestu gdje dodaje loptu. Igra¢ koji prima loptu odmah treba da je doda i
da napusti svoje mjesto. Ucenici treba da vode ra¢una da svako dijete uéestvuje u igri, da
prima i dodaje loptu. Lopta moze da se dodaje na razlicite nacine.
3. Ugenici su podijeljeni u 2 do 3 grupe postavljene u kolone. Svaka grupa ima kosarkasku
loptu. Na dati znak prvi ucenik iz kolone ide, a oko struka okrec¢e kosarkasku loptu koja ne
smije da mu padne. Okreée se oko konusa i sa 0zna¢enog mjesta dodaje loptu na nacin Koji
odreduje nastavnik.
4. Elementarna igra Dobacivanje. Ucenici podijeljeni u parove se okrecu jedni prema
drugima. Jedan ucenik iz para drzi loptu u visini grudi, a drugi uéenik se drzi objema rukama
za usi. Ucenik koji drzi loptu treba da je ispusti iz ruku, bez ikakvog znaka ili upozorenja, a
drugi ucenik treba da je uhvati prije nego sto padne na zemlju. Zatim mijenjaju uloge.
Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost dodavanjem i primanjem lopte vam je bila najzanimljivija?
3. Da li je bilo aktivnosti koja vam je bila teska za izvodenje? Zasto?
4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?
Pracenje napretka

+ Savladanost hvatanja/primanja i dodavanja lopte.

%+ Prakti¢no izvodenje aktivnosti.

% Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
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+«+ Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.
% Postovanje pravila ponasanja u igri.

SADRZAJ: KOSARKA
3. KOSARKASKO VODPENJE LOPTE (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovno kosarkasko vodenje desnom i lijevom rukom
STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodenje pravolinijskog vodenja lopte u mjestu i u hodu.
SREDSTVA: kosarkaske lopte, markeri za podlogu, konusi.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v' Igra za zagrijevanje Lanac. U¢enici su slobodno rasporedeni u prostoru. Jedan u¢enik
se bira za ,,prvog lovca” u ,lancu” i ima zadatak da ,,lovi” ostale ucenike. Svaki
ucenik koga ,,ulovi” lovac hvata se za ruku sa lovcem i postaje lovac zajedno sa njim.
Na taj nacin ,,lanac” lovaca se povecava, a ucenik koji ostane posljednji ,,neulovljen”
je pobjednik u igri.

Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno uc¢enje

Prijedlog-aktivnosti za realizaciju etiri nastavna c¢asa

1. Nastavnik objasnjava ucenicima da se vodenje lopte izvodi u svim kosarkaskim polozajima
(paralelni, dijagonalni — niski, srednji, visoki), ali se najcesce primjenjuje dijagonalni polozaj,
jer omogucava najvecu pokretljivost naprijed-nazad.

+ Vodenje lopte moze da bude nisko i visoko.
2. Nastavnik demonstrira stav tijela pri vodenju lopte. Jednom rukom vodi loptu. Slobodnu
ruku postavlja u stranu polusavijenu u laktu i objasnjava da sluzi za ,,gradenje” (Cuvanje)
lopte.

3. Ucenici Se upoznaju sa tehnikom:

<+ visoko i nisko vodenje u mjestu (desnom rukom,
lijevom rukom, naizmjeni¢no lijevom i desnom
rukom);

%+ Vvisoko i nisko vodenje sa hodanjem (desnom
rukom, lijevom rukom, naizmjeni¢no lijevom i
desnom rukom);

+ visoko i nisko vodenje tré¢anjem (desnom rukom,
lijevom rukom, naizmjeni¢no lijevom i desnom
rukom);

+ kombinirano vodenje: nisko, visoko.

4. Ucenici postavljeni u kolonu uvjezbavaju vodenje lopte u mjestu, hodanjem i tréanjem
lijevom ili desnom rukom i naizmjeni¢no.
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s (Video
materijal od 2:50 do 4:40.)

+ Pravo i nisko vodenje lopte izmedu markera za podlogu §
ili konusa lijevom ili desnom rukom.
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4+ Ucenici su postavljeni u kolone. Vode loptu jednom rukom, okre¢u se oko konusa,
mijenjaju ruku i vodenjem se vra¢aju nazad.
4+ Ucenici izvode zmijoliko vodenje lopte i u raznim pravcima (izmedu postavljenih
prepreka, razlicitom brzinom).
4+ Rad u parovima, trojkama i malim grupama — kombinovanje vodenja, primanje i
dodavanje lopte u pravilnom kosarkaskom stavu.
5. Prijedlog-aktivnosti sa vodenjem lopte. Moze da se iskoriste ideje sa sljedeceg linka:
https://www.youtube.com/watch?v=HxecRUGkafc.
Zavrs$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

1. Jurnjava sa loptom. Dva ucenika se jure sa vodenjem lopte u ogranicenom prostoru.
Ucenik koji bude uhvacen preuzima ulogu onoga koji juri. Broj onih koji jure moze da se
poveca kako bi se pojacao intenzitet igre.

Aktivnosti sa ucenicima koji su postavljeni u kolone jedni nasuprot drugih

2. Ucenici sa jedne strane imaju lopte. Na znak zvizdaljkom
zapocinju sa vodenjem u mjestu nekoliko puta i iz kosarkaskog
stava dodaju loptu u visini grudi, odbijanjem o podlogu igraca
sa suprotne strane. Ucenik se vraca svojoj grupi ili prijelazi
tréanjem u drugu grupu.

3. Lopta se vodi hodanjem/tréanjem pravolinijski, cik-cak i
' dodaje se igra¢u sa suprotne strane.

4. Na dati znak ucenici vode loptu u mjestu (nisko/visoko
vodenje). Na dati znak tr¢anjem vode loptu do druge grupe.

5. Ucenici su postavljeni u grupe u obliku kvadrata. Na dati
znak pocinje vodenje lopte u smjeru strelice na satu. Sljedeca
faza je dodavanje lopte sa visine grudi, glave i odbijanja o podlogu. Igra se nadgraduje
povecanjem broja lopti.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koja aktivnost sa vodenjem lopte vam je bila najzanimljivija?
3. Sta vam je bilo najteze da napravite? Zasto?
4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?
Praéenje napretka

Savladanost pravolinijskog vodenja lopte u mjestu i hodu.
Prakti¢no izvodenje aktivnosti.

Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Postovanje pravila ponaSanja u igri.

K/ K/ X/ K/
RS X X i X4

7/
X4

L)

SADRZAJ: KOSARKA
4. SUT NA KOS (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovni sut na kos

STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodi osnovnu tehniku Sutiranja u nize postavljeni kos iz
mjesta.

SREDSTVA: kosarkaske lopte, niski kosevi, obruci, markeri za podlogu.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
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v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v Ucenici rukama drze plasticne loptice i slobodno se kreéu u prostoru (hodanje i
tr¢anje). Bacaju i hvataju loptice desnom, lijevom rukom i na dogovoreni znak
nastavnika zastaju i bacaju lopticu prema najblizem obruc¢u (horizontalno ili
vertikalno) postavljenom u tom prostoru. Broje koliko puta ¢e uspjeti da pogode
obruc.

Pripremni dio
v" Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog-aktivnosti za realizaciju ¢etiri nastavna ¢asa

1. Nastavnik objasnjava uc¢enicima da je cilj kosarkaske igre da se postigne sto vise koseva i
da se pobjedi protivnicki tim. Preko saradnje i primjene svih elemenata: kosarkaski stav,
vodenje, dodavanje i primanje lopte omogucava se igracu da postigne kos iz odredene
pozicije.

2. Ucenici prate demonstraciju Suta lopte na kos iz mjesta:

+ nastavnik se postavlja u stavu za Sut iz mjesta;

+ objaSnjava da za uspjesno izvodenje Suta lopta treba dobro da se drzi, da se zastiti od
protivnika (demonstracija sa drugim nastavnikom sa kojim radi u tandemu ili sa
ucenikom);
prije nego sto izvede Sut treba da uspostavi vizuelni kontakt sa kosem;
da procijeni rastojanje za Sut;
ako se sutira desnom rukom, desna noga je unaprijed i obrnuto. Tijelo je spusteno,
koljena su savijena, a tezina je na prednjoj nozi. Lopta se drzi objema rukama savijena
u laktovima i podize se malo iznad glave. Ruka kojom se Sutira je ispruzena naprijed
prema kosu.

3. Ucenici su poredani u kolone. Prvi igraci u koloni imaju loptu. Vjezba se Sutira na nisko
postavljeni kos iz mjesta. Nakon Suta uzima se lopta i daje se sljede¢em igracu.

4.  Sa odredenog rastojanja  ucenici vode loptu
hodanjem/tréanjem. Zastaju na ozna¢enom mjestu i Sutiraju na
kos. Igrac koji Sutira tréeéi vraca loptu.

R

5. Na markerima oznacenom poligonu ucenici treba
pravolinijski, cik-cak da vode loptu i iz odredenog mjesta da
Sutiraju na kos. Sutira se sa razlicite udaljenosti koje su -
oznacene markerima.

6. Ucenici podijeljeni u parove, dodaju loptu u pokretu i sa odredenog mjesta
Sutiraju na kos.

7. Ucenici su postavljeni u kolone. Na odredenom rastojanju je postavljen obruc¢
sa loptom. Ucenik treba da uzme loptu, vodenjem da stigne do ozna¢enog mjesta
i da Sutira iz mjesta na kos. Lopta se vrac¢a nazad u obrug.

8. Jedan par ucenika ima loptu, a drugi par treba da spreci da Sutnu na kos. Par sa loptom
treba vodenjem i dodavanjem da iskoristi napad i da izvede Sut na Kos.
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9. Prijedlog ideje za aktivnosti sa primjenom elemenata kosarke (kosarkaski stav, vodenje i
Sutiranje na kos) mogu da se iskoriste iz sljedec¢eg video materijala:
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s. (Video materijal od 7 minuta do 8 minuta
i 20 sekundi.)

Zavrs$na aktivnost — izvlacenje zakljucka
1. Ucenici su podijeljeni u 2 kolone i stoje na podjednakom rastojanju od nisko postavljenog
koSa. Na dati znak nastavnika sutiraju na kos iz mjesta. Ucenik Kkoji Sutira uzima loptu nakon
Suta, vodenjem je nosi sljedecem igracu i zastaje posljednji u koloni. Pobjeduje grupa koja
prva postigne 5 koseva.
2. Ucenici su postavljeni u 2 do 3 kolone. Na dati znak prvi ucenik iz kolone brzo vodi loptu
jacom rukom/slabijom rukom/naizmjeni¢no objema rukama, krece se cik-cak oko
postavljenih 3 markera/konusa i sutira na mali kos. Uzima loptu i vraca je nazad sljede¢em
igracu. Pobjeduje ekipa koja prva napravi izmijene, odnosno prva postigne 5 koseva.
3. Ucenici izvode stafetne i elementarne igre sa usvojenim elementima kosarke (dodavanje,
primanje, vodenje, Sut na kKos).
4. Elementarna igre Brojanica. Sa 6 konusa ili markera za podlogu formira se krug sa
precnikom od 3 metra i u njegov centar se stavlja obru¢. Svaki konus/marker predstavlja
stanicu. Prvi igra¢ zastaje na stanici br. 1 i otuda baca loptu u metu. Ako uspije, ide na stanicu
br. 2 i otuda baca loptu i tako redom, od stanice do stanice dok ne pogrijesi, kada isti zadatak
zapocinje sljede¢i ucenik. Ucenik Koji pogrijesi ¢eka ponovo svoj red i nastavlja na stanici na
kojoj je pogrijesio. Zadatak je da svako sto brze prede svih 6 stanica.
Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Sta je najvaznije da uradimo prije nego $to sutiramo na kog?
3. Koja aktivnost sa Sutiranjem na ko§ vam je bila najzanimljivija, a koja najmanje
zanimljiva?
4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?
Praéenje napretka

e

AS

Savladanost suta na kos.

Prakti¢no izvodenje aktivnosti.

Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Postovanje pravila ponasanja u igri.

K/ X/ K/ X/
LSRR X QI X 4

SADRZAJ: KOSARKA
OCJENJIVANJE NAUCENOG (1 CAS)

SADRZAJI | POJMOVI:
v" Osnovni kosarkaski stavovi (paralelni i dijagonalni)
v/ Osnovno hvatanje/primanje i dodavanje lopte (u visini grudi, glave i iznad glave)
v Osnovno kosarkasko vodenje (desnom i lijevom rukom)
v Osnovni sut na kos
STANDARDI OCJENJIVANJA:
e Postavlja se i primjenjuje osnovni paralelni i dijagonalni kosarkaski stav u mjestu.
e Pravilno se postavlja prilikom izvodenju hvatanja/primanja i dodavanja lopte u
mjestu, u visini grudi.
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e lzvodi pravolinijsko vodenje u mjestu i hodu.

e lzvodi osnovnu tehniku Sutiranja u nize postavljen kos iz mjesta.
SREDSTVA: kosarkaske lopte, nizak kos, markeri za podlogu, konusi, obruci,
lahke lopte, zvizdaljka za nastavnika.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzinom kretanja i sl.).
Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Nastavnik pravi izbor aktivnosti sa prethodnih ¢asova kojima moze da
provjeri savladanost osnovnih elemenata kosarke:

v’ paralelni i dijagonalni stav;

v’ dodavanje i hvatanje lopte objema rukama u mjestu i pokretu;

v' vodenje lopte u mjestu i kretanje lijevom, desnom rukom i

naizmjeni¢no objema rukama;
v" Sutiranje na kos iz mjesta.
Zavr$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

Ucenici izvode vjezbe za rastezanje i opustanje ili neku igru po zelji
ucenika.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koji elementi kosarke su vam najlaksi, a koji najtezi za izvodenje?
3. Sta ste naugili?
4. Kako mozete nau¢eno da koristite u svakodnevnom zivotu?
Praéenje napretka

% Rezultati ucenja:
v Razlikuje elemente sportske igre kosarke.

v UcCestvuje u igranju sportske igre, poStuju¢i osnovna pravila.

SADRZAJ: ODBOJKA
1. PARALELNI | DIJAGONALNI ODBOJKASKI STAV (2 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovni odbojkaski stavovi (paralelni i dijagonalni)
STANDARDI OCJENJIVANJA: Postavlja se i primjenjuje osnovni paralelni i dijagonalni
odbojkaski stav.
SREDSTVA: lopte za odbojku, obruc¢i, markeri za podlogu, crveni i plavi marker za
podlogu, marame (trake).
Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).
v" Jurnjava na odbojkaskom igralistu. Ucenici su podijeljeni u dvije ekipe. Svaka
ekipa se postavlja na linije odbojkaskog igralista. Bira se lovac iz svake ekipe. Na dati
znak nastavnika lovac pokusava da uhvati saigrace tr€anjem i bo¢nim koracima na
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liniji terena (mora da se kre¢e samo po linijama). Druga djeca pokusavaju da
pobjegnu od lovca takode tréanjem bo¢nim koracima po linijama. Kada lovac dodirne
jednog od svojih saigraca, to dijete postaje lovac.

v Sakupljanje repa. Svako dijete nosi mahramu (traku) oko pojasa. Ucenici treba da
pokusaju da oduzmu trake od vrsnjaka i da ih okace na svoj pojas. Pritom se jure u
prostoru odbojkaskog igralista i ne treba da izadu iz linija.

Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Prvi ¢as

1. Ucenici se upoznaju sa informacijama koje su povezane sa sportskom igrom ODBOJKA
na nivou koji privlaci njihov interes i razumijevanje (objasnjenje se odvija na obiljezenom
odbojkaskom igralistu u sali, skolskom dvoristu ili na posteru/plakatu/fotografiji/video
materijalu):

takmice se dvije ekipe (6 igraca);

odbojkasko igraliste;

odbojkaska mreza postavljena na sredini igralista;

lopta se prebacuje rukom preko mreze;

poen se dobija kada lopta padne u polje protivnicke ekipe,
ako protivnic¢ka ekipa ne uspije pravilno da prebaci loptu
nazad;

+ igra zapocinje servisom lopte;

4+ pobjeduje ekipata koja pobijedi u tri seta;

+ U jednom setu treba da se osvoje 25 poena.

FEEEE

Osnovni pojmovi povezani sa odbojkom:

v" odbojkaski stavovi (paralelni i dijagonalni);

v" odbijanje lopte prstima i podlakticom (,,ceki¢”);

v' $kolski servis.
2. Nastavnik objasnjava ucenicima da je osnova svih odbojkaskih elemenata postavljenost
tijela (odbojkaski stav). Objasnjava i demonstrira paralelni i dijagonalni stav.

Prema tezistu tijela pokazuje visok, srednji i nizak odbojkaski stav.

- Nizak odbojkaski stav. Stopala se postavljaju nesto Sire u odnosu na
ramena. Tijelo je nagnuto naprijed, a ruke su pored tijela.

- Visok odbojkaski stav. Noge i tijelo su malo ispravljene.

Prijedlog-aktivnosti za odbojkaski stav

3. Ucenici vjezbaju odbojkaski stav (izvode skok u mjestu i na dati znak
postavljaju tijelo u odbojkaski stav).

4. Ucenici se krecu po uputstvima nastavnika: lijevo, desno, naprijed,
nazad, a tijelo je postavljeno u odbojkaskom stavu. Pri kretanju nastavnik moze da zada
uputstvo da uéenici ¢uénu ispruzenih ruku ili da legnu i brzo ustanu.

Ideje za aktivnosti mogu da se dobiju i da se prisposobe uzrastu ucenika na sljedecem linku:
https://www.youtube.com/watch?v=ZSb7yZ750ak&t=29s.

Drugi ¢as
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nici imaju loptu u rukama. Krecu se u prostoru i okre¢u loptu oko struka.
nici kotrljaju loptu po podlozi lijevom ili desnom rukom.

1. Uce
2. Uce

3. Ucenici su poredani u koloni na odredenom rastojanju. Ruke su im ispruzene i drze loptu
prstima. Na dati znak cijela kolona se krece u paralelni stav ulijevo i udesno na obiljezenom
prostoru.

4. Svaki ucenik ima loptu. Baca loptu uvis objema ruukama i hvata je objema rukama vodeci
racuna o odbojkaskom stavu tijela.

5. Jedan ucenik baca loptu preko niske mreze, a drugi treba da je uhvati u vazduhu. U¢enici
pokusavaju da bace i uhvate loptu sa postavljenoscu tijela u odbojkaskom stavu. Uéenik koji
hvata loptu moze da drzi obru¢ u horizontalnom polozaju. Pri prebacivanju lopte, treba da
drzi obru¢ tako da lopta prode kroz njega.

6. Jedan ucenik baca loptu objema rukama iznad mreze, a drugi vraca loptu kotrljanjem ispod
mreze. Tijelo treba da je postavljeno u odbojkaskom stavu.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

1. Nastavnik u ruci ima dva markera u boji (crveni marker u desnoj ruci i plavi marker u
lijevoj ruci). Ako podigne crveni marker, ucenici se kre¢u nadesno u odbojkaskom stavu, a
ako podigne plavi, ulijevo. Ako podigne oba markera zajedno, ucenici treba da istr¢e do
centra sale.

2. Ucenici su podijeljeni u dvije grupe. Ispred svake grupe postavljena su dva konusa na
odredenom rastojanju. Ucenik tr¢i i zastaje na sredini izmedu njih. Zatim se postavlja u
odbojkaski stav i kre¢e se udesno da dodirne jedan konus i ulijevo da dodirne drugi konus.
Tréanjem se vraca nazad u grupu i startuje sljede¢i igrac.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Zasto je vazno da nam tijelo bude postavljeno u odbojkaskom stavu?
3. Koja aktivnost vam je bila najlaksa, a koja najteza za izvodenje?
4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Praéenje napretka

+ Savladanost paralelnog i dijagonalnog odbojkaskog stava u mjestu i pokretu.
+«+ Prakti¢no izvodenje aktivnosti.
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% Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
%+ Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.
% Postovanje pravila ponasanja u igri.

SADRZAJ: ODBOJKA
2. ODBIJANJE LOPTE (4 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovna tehnika odbijanja lopte prstima i podlakticom (,.éeki¢”)
STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodi osnovno odbijanje lopte prstima i podlakticom.
SREDSTVA: lopta za odbojku, niska mreza.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).
Ucenici se kre¢u u prostoru hodanjem/laganim tr¢anjem sa loptom u ruci (ukoliko ima
moguénosti za sve uc¢enike). Nastavnik daje uputstva:
lopta se baca i hvata objema rukama (ne smije da padne);
lopta se baca, tapse se dlanovima ispred/iza tijela i hvata se (ne smije da padne);
lopta se baca, ucéenici se okre¢u za 360° i hvataju loptu (ne smije da padne);
lahko podbacivanje lopte uvis iz sjedeceg polozaja;
vodenje lopte i na dati znak se hvata lopta i skace nekoliko puta sa visoko podignutom
loptom.

<

ek R ok R

Pripremni dio
v" Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog-aktivnosti za realizaciju éetiri nastavna ¢asa

Prvi i drugi ¢as

1. Nastavnik objasnjava uc¢enicima da se tehnika odbojkaske igre sastoji od:

+ ,servisa”, kao prvog ili pogetnog udarca;

+ primanja lopte, tj. servisa;

+ dodavanja lopte u svom polju do 3 puta;

+ odbijanje lopte preko mreze u protivnickom polju.

2. Tandem nastavnika demonstrira pravilno dodavanje/odbijanje lopte prstima. Prsti su Siroko
otvoreni, a palci se skoro dodiruju. Ruke su savijene u laktima i postavljene u visini ramena.
Laktovi se pruzaju naprijed da bi se lopta odbila. Najvec¢i kontakt imaju palcevi, a zatim
ostali prsti. Lopta ne smije da se dodaje dlanovima.

3. Aktivnosti za dodavanje lopte prstima, bez lopte i sa loptom

+ Ucenici bez lopte vjezbaju dodavanje lopte iznad glave tzv. dizanje ili igranje prstima
koje se koristi za dodavanje lopte saigracu za vrijeme igre. Rasporeduju se na terenu u
osnovnom odbojkaskom stavu. Ispruzeni prsti dlanova formiraju ,,korpu”, a palcima i
kaziprstima trougao iznad cela. Gledaju kroz trougao koji su oblikovali dlanovima.
Nastavnik objasnjava da loptu treba da sacekaju sa savijenim koljenima i laktovima, a
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dlanove da postave ispred lica. Pogled treba stalno da bude usmjeren na loptu, a tezina
tijela treba da bude ravnomerno rasporedena na obje noge.
%+ (https://www.youtube.com/watch?v=uwZwOIM1bB)

4+ Ucenici individualno izvode podbacivanje lopte
prstima iznad glave.

4 Aktivnost izvode u parovima, sa loptom. Jedan
ucenik iz para dodaje loptu prema saigracu, a on
treba da je odbije, postavljajuci tijelo prema
prethodnim uputstvima. Nakon nekoliko izvodenja
mijenjaju uloge.

+ UCcenici izvode odbijanje lopte prstima o
zid, individualno i u parovima. Vjezba se |

izvodi tako $to ucenici drze loptu na zidu i najprije pravilno postavljaju

tijelo, a zatim sa manjeg rastojanja vjezbaju odbijanje lopte o zid. Rastojanje |
se povecava s ciljem da uvjezbavaju i pravilni stav tijela pri odbijanju lopte. |

+ Jedan ucenik izvodi odbijanje lopte o zid, a drugi broji koliko dugo moze da
odbija loptu prstima, bez da padne. Zatim mijenjaju uloge. i

4 Ucenici su postavljeni u parove. Iz neposredne blizine dodaju/odbijaju loptu h
prstima iznad glave, bez da im padne.

+ |zmedu parova na odredenom rastojanju je postavljen obru¢. Ugenici treba da prebace
loptu uvis i da pokusaju prstima da odbiju loptu prema obrucu.

4+ Ucenici podijeljeni u grupe, postavljaju se u krug na manjem rastojanju i izvode
odbijanje lopte prstima.

Tredi ¢as

1. Tandem nastavnika demonstrira odbijanje lopte podlakticom.
Nisko odbijanje odbojkaske lopte tzv. ,,cekicem” se izvodi da bi se
primila ,,08tra” lopta.

- Ucenici postavljaju tijelo prema datim uputstvima: zastaju rasirenih
nogu malo savijenim u koljenima, ruke spajaju kod dlanova
pal¢evima isturenim naprijed.

2. Ucenici podbacuju loptu uvis, lopta se jednom odbija o podlogu i odbija tehnikom ,,ceki¢”
postavljeni u odbojkaskom stavu.

3. Ucenici podijeljeni u parove izvode odbijanje lopte podlakticom sa manjeg ili veceg
rastojanja. Jedan ucenik baca loptu objema rukama odozdo, a drugi odbija podlakticom.
Nakon nekoliko izvodenja mijenjaju uloge.

4. Ucenici podijeljeni u male grupe postavljeni u krug, izvode odbijanje lopte prstima i
podlakticom.

Cetvrti ¢as

1h
1. Tandem nastavnika demonstrira odbijanje lopte prstima i
podlakticom preko niske mreze.
2. Ucenici podijeljeni u parove uvjezbavaju dodavanje i
odbijanje lopte: .
4+ preko niske mreze: bacanje i hvatanje objema ¢ ‘ +
rukama; ¥
+ ispod niske mreze kotrljanjem;
FEN PR <

77


https://www.youtube.com/watch?v=uwZwOIM1bB

+ dodavanje i odbijanje lopte prstima i podlakticom preko niske mreze;
+ dodavanje lopte prstima preko niske mreze, a par sa druge strane ,hvata” loptu
pomocu obruca.

3. Ucenici su podijeljeni u grupe i postavljeni u krug. U sredini kruga postavlja se jedan
ucenik. Dodaje loptu podbacivanjem u vazduh i odbijanjem prstima prema svakom uceniku u
krugu. Ucenici odbijaju loptu prstima ili podlakticom. Svaki uc¢enik ulazi u krug.
H. 4. Ucenici su podijeljeni u male grupe postavljene na
Y%\ odredenom rastojanju sa obje strane konopca koje predstavlja
mrezu. Uvjezbavaju odbijanje lopte prstima i podlakticom preko
niske mreze.

« Ideje za aktivnosti mogu da se dobiju i da se prisposobe uzrastu ucenika :
na sljedecim linkovima:

https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsVqg
https://www.youtube.com/watch?v=84mo3t90jNQ
https://www.youtube.com/watch?v=uht- d6djDA

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka
1. Formiraju se ekipe od po 7 do 8 ucenika rasporedenih u krug. Svaka ekipa ima loptu.
Ucenici treba da prenesu loptu jedni na druge, dodajuci je prstima. Lopta treba da ostane sto
duze u vazduhu. Lopta ne smije da padne.
2. Ucenici su podijeljeni u tri do ¢etiri grupe od po sest igraca. Svaka grupa ima loptu. Na
dati znak prvi u¢enik mora da baci loptu prema svom saigracu sa desne strane objema rukama
odozdo. Ucenik koji hvata loptu od saigraca mora da dodade loptu sljede¢em uceniku sa
njegove desne strane na isti nacin. Grupa koja napravi cio krug sa loptom, prva dobija poen.
3. Ucenici su podijeljeni u 2 grupe (ekipe) na odredenom prostoru. Na odredenom prostoru za
svaku ekipu ima obru¢. Saigraci dodaju loptu jedni drugima objema rukama. Cilj igre je da se
baci lopta u obru¢ protivnicke ekipe. Ako lopta padne na pod dok je saigra¢i dodaju jedni
drugima, ta ekipa gubi loptu. Sa napadom nastavlja sljedec¢a ekipa. Nije dozvoljeno tréanje sa
loptom u rukama.
4. Formiraju se grupe od po 5 igraca. Igraci su rasporedeni u cetvorouglu oznacenom
markerima za podlogu. U sredini svake strane cetvorougla okacen je obru¢. Na tri ugla
cetvorougla ima po jedan ucenik, a na cetvrti ima dva ucenika. Prvi u¢enik baca loptu iznad
glave s ciljem da pogodi u obru¢. Nakon bacanja tr¢i prema suprotnom uglu iz mjesta gdje je
dodao loptu. Sljedeci igra¢ hvata loptu i baca je u obru¢ sa druge strane. Ucenici Se krecu u
smjeru strelica na satu.
Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Kako postavljamo ruke i dlanove pri odbijanju lopte prstima, a kako podlakticom?
3. Kako su vam se dopale igre?
4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?
Praéenje napretka
» Savladanost postavljanja i osnovna tehnika odbijanja lopte prstima i podlakticom.

Prakti¢no izvodenje aktivnosti.
% Saradnja sa sauc¢enicima prilikom izvodenju aktivnosti.

DS
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% Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

SADRZAJ: ODBOJKA
3. SKOLSKI SERVIS (3 CASA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovi serviranja (8kolski servis)
STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodi osnovni skolski servis.
SREDSTVA: lopta za odbojku, niska mreza, obrugi.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzinom kretanja i sl.).

v’ Igra Hvatad¢i lopte. Biraju se dvojica ,,hvataca lopte”. Pri jurenju uéenika loptu mora
medusobno da dodaju ili da je vode. Ucenici mogu da budu uhvaceni samo
pogadanjem lopte. Uhvaceni ucenik izlazi iz igre. Za vrijeme od 2 do 3 minuta
mijenjaju se igraci koji jure i igra pocinje od pocetka. Cilj je da se promijeni sto vise
ucenika u ulozi hvataca lopte.

Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog-aktivnosti za realizaciju tri nastavna c¢asa

1. Nastavnik pokazuje izvodenje skolskog servisa. Lopta se drzi u jednoj ruci, podbacuje se
ispred sebe, a drugom se udara stegnutim dlanom ili unutrasnjim dijelom pesnice. Lopta je
postavljena na dlanu jedne ruke. U trenutku kada se lopta odbacuje, druga ruka uzima zamah,
krece se nazad pa naprijed i izvodi udarac na loptu donjim dijelom zamahnute ruke.

2. Ucenici individualno izvode skolski servis na manjem i ve¢em rastojanju sa odbijanjem o
zid.

3. Ucenici podijeljeni u parove, izvode skolski servis na manjem
I ve¢em rastojanju preko niske mreze.

4. Ucenici su postavljeni u kolone sa obje strane niske mreze. dla
Prvi ucenik iz prve kolone izvodi skolski servis, a prvi ucenik iz ; 162
druge kolone treba da odbije loptu prstima ili podlakticom. & ‘/ [

Zatim mijenjaju uloge. y .8 /

Prijedlog-aktivnosti za uvodenje ucenika U Skolski servis (na _‘}
sljedecem linku):
https://www.youtube.com/watch?v=F1tullnpPbY.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka
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https://www.youtube.com/watch?v=F1tu1InpPbY

1. Ucenici su podijeljeni u grupe. Svaka grupa izvodi Skolski servis, ali treba da pogodi obru¢
postavljen na protivnickoj polovini. Pobjednik je ekipa koja pogodi vise puta.

2. Formiraju se grupe od po 7 do 8 igraca koji su rasporedeni u krug. Svaka grupa ima loptu.
Na znak nastavnika saigra¢i mora da prenesu loptu jedni drugima, igrajuci prstima i
pokusavaju¢i da zadrze loptu u vazduhu, §to je moguce duze. Pobjeduje ekipa koja najduze
zadrzi loptu u vazduhu.

3. Ucenici su podijeljeni u grupe od po 4 igraca. Svaka grupa ima loptu. Jedan igra¢ je u
sredini, a ostali su postavljeni u obliku trougla. Oni dodaju loptu medu sobom, a igra¢ u
sredini treba da uhvati/presece loptu. Ako uhvati loptu, mijenja mjesto sa igratem koji je
posljednji bacio loptu.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Kakav servis smo u¢ili na ¢asu?

2. Sta vam je teze za izvodenje, §kolski servis ili odbijanje lopte podlakticom?
3. Sta ste naugili?

4. Kako mozete nau¢eno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Pracenje napretka
Savladanost skolskog servisa stegnut dlan ili unutrasnjim dijelom pesnice.
Prakti¢no izvodenje aktivnosti.
Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.
Postovanje pravila ponasanja u igri.

K/ X/ K/ X/ R/
RIS IR X QIR X G X4

SADRZAJ: ODBOJKA
OCJENJIVANJE NAUCENOG (1 CAS)

SADRZAJI | POJMOVI:
v Osnovni odbojkaski stavovi (paralelni i dijagonalni)
v Osnovna tehnika odbijanja lopte prstima i podlakticom (,,ceki¢”)
v Osnovi serviranja (Skolski servis)
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STANDARDI OCJENJIVANJA:

e Postavlja se i primjenjuje osnovni paralelni i dijagonalni odbojkaski stav.

e lzvodi osnovno odbijanje lopte prstima i podlakticom.

e lzvodi osnovni skolski servis.
SREDSTVA: odbojkaske lopte, markeri za podlogu, konusi, obruci, niska mreza, konopac,
zvizdaljka za nastavnika.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

Pripremni dio
v Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.

Glavne aktivnosti — iskustveno u¢enje

Nastavnik pravi izbor aktivnosti sa prethodnih ¢asova kojima
moze da provjeri savladanost osnovnih elemenata u odbojci.
Ucenici izvode stafetne i elementarne igre sa usvojenim
elementima odbojke:

igrovne aktivnosti sa primjenom odbojkaskog stava;
odbijanje lopte prstima i podlakticom;

Skolski servis preko niske mreze;

igra u malim grupama — odbojka.

ANENENEN

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka
Ucenici izvode vjezbe za istezanje i opustanje.

Refleksija
Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Sta smo radili danas?
2. Koji elementi odbojke su vam bili najlaksi, a koji najtezi za izvodenje?
3. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?
Pracenje napretka

% Rezultati ucenja:
v Razlikuje elemente sportske igre odbojka.

SADRZAJ: FUDBAL
1. PRIMANjE I DODAVAN;E LOPTE (5 CASOVA)

v UcCestvuje u igranju sportskih igara, po$tuju¢i osnovna pravila.

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovno fudbalsko vodenje (unutrasnjim i spoljnim dijelom
stopala)

STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodi pravolinijsko vodenje lopte u hodu unutrasnjim i
spoljnim dijelom stopala.

SREDSTVA: fudbalske lopte, markeri za podlogu, konusi, niske prepone.
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Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanije,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v" Svi ucenici imaju loptu. U prostoru ozna¢enom za igru vode loptu lijevom ili desnom
nogom, izbegavajuci kontakt medu sobom.

* Varijanta igre. Ucenici se kre¢u prostorom, vode loptu gornjim ili spoljnim dijelom
stopala i dodaju unutrasnjim dijelom stopala.

v’ Igra Pauk. Dva ucenika su uhvacéena za ruke bez lopte — ,,pauk”. Svi ostali uéenici
imaju svoju loptu. Ucenici vode loptu spoljnim dijelom stopala, izbegavajuci ,,pauka”.
,,Pauk” treba da izbaci loptu svakom uéeniku van prostora za igru. U¢enik Koji je bez
lopte hvata se za ruke ,,paukom” i nastavljaju da jure ostale.

Pripremni dio
v" Ucenici se postavljaju u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanje tijela.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prvi ¢as

1. Nastavnik zajedno sa jednim uéenikom pokazuje/demonstrira vodenje
lopte unutrasnjim dijelom stopala.

2. Ucenici su podijeljeni u kolone jedna nasuprot drugoj. Uvjezbavaju
pravolinijsko vodenje na manjem i na ve¢em rastojanju lijevom ili desnom
nogom, sa promjenom kolone.

3. Ucenici su podijeljeni u parove. Jedan ucenik iz para vodi loptu
pravolinijski, a drugi ga prati bez lopte. Zatim mijenjaju uloge.

Drugi ¢as

1. Ucenici izvode zmijoliko vodenje lopte u raznim pravcima lijevom ili desnom nogom
(izmedu postavljenih prepona, razli¢itom brzinom).

2. Ucenici su podijeljeni u grupe. Na rastojanju od 10 metara nalazi se konus. U¢enik vodi
loptu do konusa gornjim dijelom stopala, a vraca je dodavanjem
unutra$njim dijelom stopala.

3. U prostoru je postavljeno vise malih golova od konusa/stalaka i
prepona male visine. Ucenici izvode vodenje lopte po uputstvima
nastavnika:

+ vodenje lopte kroz male golove samo desnom ili samo
lijevom nogom, naizmjeni¢no vodenje, provlacenje lopte
ispod prepreke;

+ vodenje kroz male golove i promjenu lopte izmedu ugenika,
preskakanje prepreke i sl.

Tredi ¢as

1. Ucenici su postavljeni u kolone. Ispred svake kolone nastavnik je postavio konus/marker
na rastojanju od 10 metara. Prvi ucenik pravolinijski vodi loptu do konusa/markera,
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zaustavlja loptu i tr€anjem se vraca nazad u kolonu. Drugi ucenik tr¢anjem ide do lopte i
vodenjem je vrac¢a nazad do treceg ucenika. Igra se zavrsava kad zavrse svi ucenici u koloni.
2. Ucenici su postavljeni u kolone. Ispred svake kolone nastavnik je pravolinijski postavio 5
konusa/markera na rastojanju od 3 metra. Ucenici imaju zadatak da vode loptu zmijoliko kroz
konuse/markere i ponovo da se vrate u kolonu. Nastavnik daje naredbu za vodenje lopte
desnom ili lijevom nogom, naizmjeni¢no vodenje.

* Varijanta aktivnosti. Ispred svake kolone nastavnik ukrsteno postavlja konuse/markere.
Ucenici vode loptu kroz njih i ponovo se vracaju u kolonu (vodenje desnom ili lijevom
nogom, naizmjeni¢no vodenje).

Cetvrti ¢as

1. U prostoru su 4 mala gola razlicite boje. Na dati znak ucenici
vodenjem lopte treba da produ najbrze sto mogu kroz golove (gol
bijelim, crvenim, plavim ili zutim markerima). Nastavnik kazuje
kroz koju boju gola treba da se vodi lopta.

2. Prostor je podijeljen na 4 mala terena u obliku kvadrata. U
svakom kvadratu su postavljeni konusi/markeri. U svakom
kvadratu ima po isti broj u¢enika. Svaki uc¢enik ima loptu i krece se
u prostoru oko konusa/markera vodenjem lopte lijevom, desnom
nogom ili naizmjeni¢no. Na znak nastavnika svaka grupa se
pomjera u lijevi kvadrat.

Peti ¢as

1. Igranje mini fudbala na 2 gola. Igranje fudbala sa primjenom osnovnih pravila igre, a
postignuti gol se smatra samo ako uc¢enik vodenjem lopte prede kroz protivnicki gol.

2. Igranje mini fudbala na 4 gola. Nastavnik oznacava /
prostor za igru na 4 gola. Svaka ekipa ima po dva gola na
svoju stranu i dva protivni¢ka gola na suprotnu stranu. U
ovoj igri postignutim golom smatra se samo ako ucenik
vodenjem lopte prede kroz jedan od dva protivnicka
gola.

Zavr$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

1. Ucenici su postavljeni na krajnjoj liniji od prostora ozna¢enog za igru. Svaki od njih ima
loptu. U sredini prostora nalazi se ,,lovac”, koji ima zadatak da uhvati uc¢enike. Ucenici treba
da vode loptu do suprotne strane od prostora bez da budu uhvaceni od ,,lovca”.

2. Igra Policajac i lopov loptama. Svako ima svoju loptu. Policajac vodenjem lopte treba da
uhvati lopova, a on vodenjem lopte treba da pobjegne policajcu. Mijenjaju uloge.

Refleksija
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Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo radili danas?

2. Kojim dijelom stopala vodimo loptu?

3. Kako su vam se dopale aktivnosti u zavrsnom dijelu casa?
4. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Pracenje napretka

R/
A X4

Savladanost pravolinijskog vodenje lopte hodanjem i tr¢anjem.
Prakti¢no izvodenje aktivnosti.

Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

Postovanje pravila ponasanja u igri.

¢

o
A5

3

S

X/
°

7
X4

D)

SADRZAJ: FUDBAL
3. SUT NA GOL (5 CASOVA)

SADRZAJI | POJMOVI: Osnovni $ut (udarac) na gol unutra$njim dijelom stopala
STANDARDI OCJENJIVANJA: izvodenje sutiranja na gol unutrasnjim dijelom stopala.
SREDSTVA: fudbalske lopte, veliki gol, obruci, markeri za podlogu, mali golovi,

konusi, niske prepreke.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

v Organizovano postavljanje i kretanje u koloni po jedan (hodanje, poskoci, skakanje,
lagano tr¢anje sa promjenom pravca i brzine kretanja i sl.).

v' U ograni¢enom prostoru za igru svaki ucenik ima svoju loptu. Jedan ucenik sa
markerom ima zadatak Sutiranjem svoje lopte da pogodi lopte drugih ucenika. Ostali
ucenici vodenjem lopte izbegavaju sutove. Igra se zavrsava otkako budu pogodene
sve lopte.

Pripremni dio
v" Ucenici su postavljeni u dvije kolone ili u krug i izvode vjezbe za oblikovanije tijela.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Prijedlog aktivnosti za realizaciju pet nastavnih ¢asova
Prvi ¢as
1. Nastavnik demonstrira pravilni Sut (udarac)
na gol unutrasnjim dijelom stopala iz mjesta.
2. Ucenici izvode Sut (udarac) na gol
unutrasnjim dijelom stopala iz mjesta, lijjevom
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ili desnom nogom, na male golove na rastojanju od 7 ili 10 metara.
3. Ucenici izvode sut (udarac) na gol unutrasnjim dijelom stopalo iz mjesta, lijevom ili
desnom nogom, pogadanjem odredene mete (obruc¢, marker).

Drugi ¢as

1. U€enici izvode sut (udarac) na standardni rukometni gol 3 x 2 metra. Postavljaju se konusi
na razli¢itim mjestima na golu. Ucenici imaju zadatak da pogode konus za vjezbanje
preciznosti u sutiranju).

2. Ucenici su podijeljeni u 3 grupe postavljene lijevo, desno i na sredini gola. U¢enik vodi
loptu spoljnim ili gornjim dijelom stopala i izvodi Sut (udarac) na gol unutra$njim dijelom
stopala, bez golmana. Grupe mijenjaju mjesta.

3. Ucenici su poredani u koloni. Po¢inju pravolinijskim vodenjem lopte, a vodenje zavrsavaju
sutom (udarcem) na gol unutrasnjim dijelom stopala.

Tredéi ¢as

1. Ucenici su podijeljeni u grupe. Na precki gola su postavljeni obruci koji vise. Ucenici
Sutiraju na gol i imaju za clji da pogode obruce. Pobjednik je grupa koja ¢e pogoditi najvise
obruca.

2. Nastavnik postavlja poligon sa preckama. Ucenici su podijeljeni u grupe. Svaki uéenik
treba da preskoci preko prepreka tr¢anjem, da se provuce kroz obrué, a zatim da vodi loptu
spoljnim ili gornjim dijelom stopala i da Sutira na mali gol. Ucenik koji Sutira vraca loptu da
produzi sljedeci ucenik.

3. Dvije ekipe se takmice jedna protiv druge. Na rastojanju od 10 metara postavljen je konus
izmedu dva stalka. Cilj je da se pogodi isti. EKipa koja vise puta pogodi konus je pobjednik.
4. Ucenici su podijeljeni u dvije grupe. Jedna grupa sa loptom treba da pogodi igrace iz druge
grupe prije nego §to predu sa jedne na drugu stranu. Otkako budu pogodeni svi igradi,
mijenjaju se uloge ekipa.

Cetvrti Cas

1. Ucenici su podijeljeni u male grupe. Igraju fudbal 2 : 2, 3: 3, 4 : 4, s tim §to loptu smiju da
dodaju iskljucivo desnom ili lijevom nogom, unutrasnjim dijelom stopala.

2. Mini fudbal sa 4 gola. Nastavnik oznac¢ava prostor za igranje sa 4 gola. Svaka ekipa ima
po dva gola na svojoj strani i dva protivnicka gola na suprotnoj strani. U ovoj igri postignuti
gol se smatra samo ako ucenik Sutom (udarcem) unutrasnjim dijelom stopala postigne gol u
jednom od dva protivnicka gola.

* Varijanta igre. Gol se vrednuje samo ako je postignut sutom (udarcem) gornjim dijelom
stopala.

Peti ¢as

Mini fudbal sa 2 gola. Nastavnik oznacava prostor za igru sa 2 gola. Igranje fudbala sa
primjenom osnovnih pravila igre, a postignuti gol se vrednuje samo ako je postignut sutom
(udarcem) unutras$njim dijelom stopala.

* Varijanta igre. Gol se vrednuje samo ako je postignut
sutom (udarcem) gornjim dijelom stopala.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

1. Igra Finale Lige $ampiona. Ucenici su podijeljeni u dvije
ekipe. Ime ekipe sami biraju. Sutiraju penale od 7 metara na
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rukometni gol. Pobjednik je ekipa koja postigne vise golova. Obavezno je Sutiranje
unutrasnjim dijelom stopala.

2. Dvije ekipe se takmice jedna protiv druge. Na rastojanju od 10 metara postavljene su lopte
preko 5 markera za podlogu. Cilj je da se izbace sve lopte iz markera. Ekipa koja najbrze
pogodi je pobjednik.

3. Obje ekipe se takmice jedna protiv druge. Na
rastojanju od 10 metara postavljen je konus izmedu dva
stalka. Cilj je da se pogodi isti. Ekipa koja vise puta
pogodi konus je pobjednik.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:
1. Kojim dijelom stopala ste sutirali na gol?
2. Koliko ste bili precizni u pogadanju golova? Od ¢ega zavisi preciznost udarca?
3. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Praéenje napretka
Savladanost suta na gol unutrasnjim dijelom stopala.
Prakti¢no izvodenje aktivnosti.
Saradnja sa saucenicima prilikom izvodenju aktivnosti.
Aktivna ukljuéenost za vrijeme casa.
Postovanje pravila ponaSanja u igri.

X3

S

K/ X/ 7
L X X X4

X/
X4

L)

SADRZAJ: FUDBAL
OCJENJIVANJE NAUCENOG (1 CAS)

SADRZAJI | POJMOVI:
v Osnovno primanje i dodavanje lopte (unutrasnjim i spoljnim dijelom stopala)
v Osnovno fudbalsko vodenje (unutrasnjim i spoljnim dijelom stopala)
v Osnovni $ut (udarac) na gol unutrasnjim dijelom stopala
STANDARDI OCJENJIVANJA:
e lzvodi primanje i dodavanje lopte u mjestu sa unutrasnjim i spoljnim dijelom stopala.
e lzvodi pravolinijsko vodenje lopte u hodu unutrasnjim i spoljasnjim dijelom stopala.
e lzvodi Sutiranje na gol unutra$njim dijelom stopala.
SREDSTVA: fudbalske lopte, veliki gol, obruci, markeri/konusi, mali golovi.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Nastavnik pravi izbor aktivnosti sa prethodnih casova kojima moze da provjeri savladanost
osnovnih elemenata u fudbalu:

v primanje i dodavanje lopte (unutrasnjim i spoljnim dijelom stopala);

v' fudbalsko vodenje (unutrasnjim i spoljnim dijelom stopala);

v" Sut (udarac) na gol unutra$njim dijelom stopala;
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v" igranje fudbala sa primjenom osnovnih pravila igre.

1. Ucenici su poredani u 2 ili 3 kolone. Na dati znak Sutiraju na gol iz mjesta. Uzimaju loptu i
daju je sljedec¢em igracu koji Sutira na isti nacin. Pobjeduje ekipa koja prva postigne 10
golova.

* Varijanta igre. Sut (udarac) sa zaletom od nekoliko koraka.

2. Ucenici su postavljeni u 2 ili 3 kolone. Na dati znak prvi ucenik iz kolone brzo vodi loptu
jacom nogom, kre¢e se pravolinijski izmedu postavljenih markera za podlogu i Sutira na
prazan mali gol. Vraca loptu sljedecem igracu. Pobjeduje ekipa koja prva napravi izmjene ili
prva postigne 5 golova.

3. Takmicenje izmedu ucenika u udarcu (Sutu) na gol, pogadanjem konusa koji su postavljeni
na gol-liniju.

Zavrsna aktivnost — izvlacenje zakljucka

Ucenici su postavljeni u dvije kolone. Na odredenom
rastojanju od kolona postavljeno je 9 markera (u 3 reda
po 3). Prvi igra¢, na dati znak, treba da uzme loptu i da
je postavi na marker, vraca se nazad, dodiruje sljedeceg
igrac¢a po ramenu i on kreée sa loptom. Pobjednik je ona
kolona koja prva pokrije sve markere sa loptom.

Refleksija

Diskusija u vezi sa pitanjima:

1. Sta smo naugili o fudbalu kao sportskoj igri?

2. Koji element fudbala vam se najvise dopada i Zelite da ga izvodite?
3. Kako mozete nauceno da koristite u svakodnevnom zivotu?

Pracenje napretka
% Rezultati uc¢enja:
v’ Razlikuje elemente sportske igre fudbal.
v UcCestvuje u igranju sportskih igara, po$tuju¢i osnovna pravila.
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PRACENJE POSTIGNUCA UCENIKA

Tema: OSNOVI SPORTSKE IGRE

LEGENDA: + (Uspjesno savladao/la standarde ocjenjivanja)
+ - (Ulaze vise napora da postigne standarde ocjenjivanja)
- (Potrebna mu je /joj je podrska da postigne standarde ocjenjivanja)

Rezultati koje ucenici
treba da postignu
prema standardima
ocjenjivanja

Standardi ocjenjivanja

+

RUKOMET

Razlikuje elemente
sportske igre rukomet.

Ucestvuje U igranju
sportskih igara,
postujuci osnovna
pravila.

Postavlja se i primjenjuje osnovni paralelni i
dijagonalni rukometni stav u mjestu.

Pravilno se postavlja pri izvodenju
hvatanja/primanje i dodavanja lopte u mjestu, u
visini grudi.

Izvodi pravolinijsko vodenje lopte u mjestu i
hodu.

Izvodi osnovnu tehniku sutiranja na gol iz
mjesta.

KOSARKA

Razlikuje elemente
sportske igre kosarka.

Ucestvuje U igranju
sportskih igara,
postujuci osnovna
pravila.

Postavlja se i primjenjuje osnovni paralelni i
dijagonalni kosarkaski stav u mjestu.

Pravilno se postavlja pri izvodenju
hvatanja/primanja i dodavanja lopte u mjestu, u
visini grudi.

Izvodi pravolinijsko vodenje lopte u mjestu i
hodu.

Izvodi osnovnu tehniku Sutiranja na nize
postavljeni kos iz mjesta.

ODBOJKA

Razlikuje elemente
sportske igre odbojka.
Ucestvuje U igranju
sportskih igara,
postujuci osnovna
pravila.

Postavlja se i primjenjuje osnovni paralelni i
dijagonalni odbojkaski stav.

Izvodi osnovno odbijanje
podlakticom.

lopte prstima i

Izvodi osnovni skolski servis.

FUDBAL

Razlikuje elemente
sportske igre fudbal.
Ucestvuje U igranju
sportskih igara,
postujuci osnovna
pravila.

Izvodi primanje i dodavanje lopte u mjestu
unutra$njim i spoljasanjim dijelom stopala.

Izvodi pravolinijsko vodenje lopte u hodu
unutras$njim i spoljasnjim dijelom stopala.

Izvodi Sutiranje na gol unutrasnjim dijelom
stopala.

KAKO moze digitalna tehnologija da nade primjenu i na ¢asovima

Fizickog i zdravstvenog obrazovanja?
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Mnoge digitalne alatke mogu da se iskoriste za kreiranje sadrzaja preko kojih
ucenici na zanimljiv i zabavan nacin provjeravaju koliko su savladali sadrzaje i pojmove iz
nastavnih programa.

Nastavnik moze da razmijeni digitalne alate:

+ sa ucenicima koji iz razli¢itih razloga ne mogu da izvode fizicke aktivnosti, a prate
casove,;

+ saucenicima koji iz razli¢itih opravdanih razloga ne prate ¢asove;

+ kada nema mogucnosti da se aktivnosti realizuju u sportskoj sali, iz razli¢itih
razloga i aktivnost se izvodi u ucionici;

+ U domacim uslovima nakon savladivanja teme ili odgovarajucih sadrzaja;

+ takmicenja u znanju (kvizovi) izmedu ucenika i sl.

Aktivnosti iz digitalnih alatki mogu da se realizuju na nivou odjeljenja, u malim grupama,
parovima ili individualno.

Prijedlog-aktivnosti za ucenike izraden sa primjenom VORDVOL (WORDWALL)

SADRZAJI | POIJMOVI 1Z KOSARKE

https://wordwall.net/resource/63609484

KakBa Tonka e npurka)kaHa Ha civkaTta?

A B
oa6ojkapcka ¢dyabancka
TOoMKa TOomKa
& D
pakomeTHa KollapKapcka
Tonka Tonka

Kakva lopta je prikazana naslici?

odbojkaska lopta fudbalska lopta rukometna lopta koSarkarska lopta


https://wordwall.net/resource/63609484

POJMOVI SPORTSKIH IGRI
https://shorturl.at/ituT X

fudbal cekic

T
dolylalo]al e

g ilelx]alnl 5 s

2

SADRZAJI | POJMOVI FUDBALA
https://wordwall.net/resource/63699504

ayT

TepeH 3a
¢y.q6an

@asHeH yaap | Yysap Haron| Wrpau Ha Lyt Ha
BO dpyaban Bo dpyaban dyaban ron co..
fonka 3a Ce v3seayBsa CnopT Koj ce AoAaaalse
oA ayT vHWja | Urpa co Hora | Ha Tonka co..

aut

Kazneni udarac u fudbalu
Lopta za fudbal

Cuvari gola u fudbalu
Izvodi se sa aut linije
Igrac fudbala

Sport koji se igra nogom
Sut na gol...

Dodavanje lopte...

Teren za fudbal
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https://shorturl.at/ituTX
https://wordwall.net/resource/63699504

Fudbalska ekipa

SADRZAJI | POJMOVI RUKOMETA
https://wordwall.net/resource/63700301

> [=]
rpay Ha -
pakomeT [w]
rlplpfkfalalelm|o]
Igrac rukometa rukometas

/ Postovani nastavnici! \

Nadamo se da ¢ée vam Priruénik pomoéi u planiranju aktivnosti sa vasim
ucenicima. Ovo je samo mali dio ideja za sportske aktivnosti i svaku od njih mozete da
modificirate u zavisnosti od tehnic¢kih, prostornih i materijalnih uslova, imaju¢i u vidu,
prije svega, psihofizicke sposobnosti vasih ucenika.

\ )

KORISCENI LINKOVI I LITERATURA — OSNOVI SPORTSKE IGRE

<> RUKOMET
https://rb.qy/nc9sv

< KOSARKA

https://www.youtube.com/watch?v=I1-00zj0Vck
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH s
https://www.youtube.com/watch?v=HxecRUGkafc

<+ ODBOJKA
https://www.youtube.com/watch?v=ZSb7yZ750ak&t=29s
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https://rb.gy/nc9sv
https://www.youtube.com/watch?v=ll-oQzj0Vck
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s
https://www.youtube.com/watch?v=HxecRUGkafc
https://www.youtube.com/watch?v=ZSb7yZ75qak&t=29s
https://wordwall.net/resource/63700301

https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsVq

https://www.youtube.com/watch?v=84mo3t90jNQ

https://www.youtube.com/watch?v=uht- d6djDA

https://www.youtube.com/watch?v=F1tullnpPbY

% Kuviz-aktivnosti - VORDVOL (WORDWALL)
https://wordwall.net/resource/63609484
https://shorturl.at/ituTX
https://wordwall.net/resource/63699504
https://wordwall.net/resource/63700301

v' Priruénik za trenere i nastavnike — CEV skolski projekat ,,Igraj odbojku i rasti sa
njom”. https://rb.gy/att5It
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https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsVg
https://www.youtube.com/watch?v=84mo3t90jNQ
https://www.youtube.com/watch?v=uht-_d6djDA
https://www.youtube.com/watch?v=F1tu1InpPbY
https://wordwall.net/resource/63609484
https://shorturl.at/ituTX
https://wordwall.net/resource/63699504
https://wordwall.net/resource/63700301
https://rb.gy/att5lt

NATASA TODOROVSKA
KIRE GRBEVSKI

TRECI
RAZRED

» ‘
MATERIJALI ZA UCENJE

IZ PREDMETA FIZICKO I
ZDRAVSTVENO
OBRAZOVANJE
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-
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DIGITALNI SVIJET U SPORTU

Mnoge digitalne alatke mogu da vam omoguée da na zanimljiv i zabavan nacin
provjerite koliko ste savladali sadrzaje i pojmove iz Nastavnog programa za treci razred.

Zapamtite! Fizicki razvoj i tjelesne vjezbe su najvaznije. Svaki slobodan trenutak
koristite za bavljenje sportom, kretanje u prirodi, Setnje, voznju bicikla, kao i za pracenje
sportskih takmicenja u sali ili na otvorenom prostoru.

Digitalna alatka omogucava da za kratak vremenski period ,,prosetate” po sportskim
terenima i da odigrate neku sportsku igru ili da odgovorite na pitanja koja su povezana sa
odredenim sportom. Takmicite se sami sa sobom da provjerite koliko ste zapamtili od
sadrzaja i pojmova koje ste ucili na casovima. Ili jos bolje, takmicite se sa sauc¢enikom koji
bolje, sa ve¢om koncentracijom i vjestinom moze da odgovori na pitanja.

Evo nekoliko zanimljivih kviz igara izradenih primjenom alatki u VORDVOL-u
(WORDWALL).

Postovani treéi razrede,

Neka pocne takmiéenje!

KOLIKO POZNAJEM GIMNASTICKE SPRAVE?
https://rb.gy/yz0pot

Gameshow quiz

Konky rv nosHaBam
rTMMHacTUYKnNTE cnpasu?

A multiple choice quiz with time
pressure, lifelines and a bonus round.
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SADRZAJI 1 POJMOVI IZ RUKOMETA

https://wordwall.net/resource/63700301

Igrac
rukometa

[T]plp]c]alalelu]o]

[=]
[=]

SADRZAJI I POJMOVI 1Z KOSARKE

https://wordwall.net/resource/63609484

Quiz
CoApXuHU 1

NOMMM O/ KOLLIApKa

A series of multiple choice questions.
Tap the correct answer to proceed.
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https://wordwall.net/resource/63609484
https://wordwall.net/resource/63700301

SADRZAJI I POJMOVI 1Z FUDBALA

https://wordwall.net/resource/63699504

ayT

Uysap Haron| Wry
BO ¢yaban

Ce usseaysa | Cnopt kojce | [JopaBame 7 C
0p ayT MHWja | Urpa co Hora || Ha Tonka co... | ekuna |

POJMOVI 1Z SPORTSKIH IGARA
https://shorturl.at/ituTX

7 11
R R el Rl Bl 3

gilelrialu] s 6

-
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https://shorturl.at/ituTX
https://wordwall.net/resource/63699504
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