METODE VREM. UCINAK
Né‘?gfng NASTAVNE TEME CILJ SVRHA RADA TUEK (znanje, vjestine,
PROC. kompetencije)
e Upoznavanje s ku¢nim
redom dvorane ToCno i Izbjegavanje mogucih Metoda
UVODNI SAT eupoznavanje uéenika s | precizno nesporazuma, usmenog 1 sat
planom i programom informiranje nejasnoca i izlaganja
osvrt na kriterije uCenika nesuglasica. (objasnjavanje)
ocjenjivanje
e antropometrijskih Utvrdivanje
dimenzija: (tielesne inicijalnog
tezine, tjelesne visine, (pocetnog)
opseg podlaktice)) stanja:
efunkcionalne -antropometr. Dobivanje informacije o
TESTIRANJA: sposobnosti (tréanje 6 dimenzija stanju organizma, kao i
min.) -funkcionalne uvid u stanje
1. Testiranje: | ¢ motorickih sposobnosti cjelokupnog razreda, Metoda 8 sati
- inicijalnog karakteristika: - motorickih kako bi se mogao usmenog
stanja -statigke snage (izdrzaj | karakteristika odrediti opseg i izlaganja
u visu zgibom) (brzine, intenzitet rada na satu (opisivanje)
-fleksibilnosti (raznozni | €ksplozivne TZK. Metoda
pretklon) -brzine snage i demonstracije Dobiti sliku o
(tapping rukom) repetitivne sebi, svojim
-eksplozivne snage snage) mogucnostima i
(skok u dalj s mjesta) motorickim
-repetitivne snage Sredivan Utvrdivanje je li doslo sposobnostima
- finalnog (podizanje trupa) fO redivane do prom. stanja .
- inalnog stanja . 8 sati
stanja organizma organizma u odnosu'na
’ pocetak Skolske godine.
2.Provjera: Utvrditi stupan; .U_svojiti_osnovno znanje 3 sata
N ladano i |n.for.m_|ranost o
- motori¢kog savd. 9 pojedinim sportovima i
znanja Pogledati tablicu po gradiva. disciplinanama
razredima
N Utvrditi stupanj | Posti¢i maksimalnu
- motorickih S - .
. . motorickih motiviranost u¢enika
postignuéa 3 sata

postignuca.

radi ostvarivanja $to




Utvrditi stupanj

boljih rezultata. (Naime,
jo$ su uvijek ispitivanja i

- motorickih motorickih mjerenja veliki motiv i
sposobnosti . mjerenja velixi 3 sata
sposobnosti. izazov u€enicima).
. . Utvrditi stupan;j
- funkcionalnih funkcionalnih 2 sata
sposobnosti .
sposobnosti.
Odnos prema
predmetu, profesoru,
kolegama Dati priliku u€enicima
- redovan dolazak na R slabijih motor. Podizanje
o Nauciti u€enike . . . s .
- odgojnih nastavu, PR mogucnosti da svojim Pracenje na . samopouzdanja,
. disciplini i . . 70 sati R
efekata rada - aktivnost na satu, . zalaganjem, marljivim svakom satu Razvijanje
- ! odgovornosti. . . .
- higijenske navike, radom i odgovorno$c¢u odgovornosti
- izvan nastavne zasluze vecu ocjenu.
aktivnosti,
- moralna svojstva
3. Zakljuéivanje ocjena Dati jednu BrOJcano prikazati
. cjelokupan rad za 2 sata
ocjenu o
doti¢ni period.
- visoki start
- Niski start . o Poboljanje rada Metoda * Usvojiti
. - kontinuirano kretanje u | Povecanje respiratornod i usmeno osnovne
1). TRCANJE trajanju od 6 i viSe min. | anaerobnog i P 9 . 9 ; elemente
X . Kardiovask. Sustava, ali | izlaganja 8 sati N
- optr¢avanje dvorane aerobnog N . 2 pojedinih
. . i opcenito stanja (opisivanje, .
(jednom, dva puta) kapaciteta oraanizma objagnjavanje) sportova i
- kratke dionice (sprint) 9 Jasn) d sportskih
- Stafetno tr€anje disciplina
. Povecanje " — o Naugiti
- skok u dalj . Manji napori prilikom T
2). SKoKkovi - naskok u ¢ucanj na zrﬁ:plgijlggzn'e kretanja, odnosno veca m.gglrzgsg‘faci'a 2 sata ?anvmlj T
Svedski sanduk 9 1€ | izdrzljivost : I erminologiu |
nogu) pravila
- medicinke Jacanje ruku i M.opisivanje
3). BACANJA ramenog ’ 1 sat

pojasa

M.demonstracija




- stav o Sakama

4). 5 - kolut nap. i nazad Poboljsanje Sposobnost upravljanja M.opisivanje
RAVNOTEZNI -vaga ' akrobatskih viastitim tielom M.objaSnjavanje | 6 sati
POLOZAJ 9 sposobnosti ) M.demonstracija
- elementi ritmicke LjepSe dranje M.objaSnjavanja
5). PLESNE gimnastike Jaganje tijelai | elegancija mel;oéa M.demonstracije
STRUKTURE - elementi s vijatom : . - ’ ’ 8 sati
- : bolje drzanja zenstvenost
- plesni elementi
- vr$no odbijanje Metoda
6). - donj_e odbijanje usmenog
SPORTSKE - servis izlaganja
IGRE: - smec (opisivanje, '
- blok _ objagnjavanje) | 8 sati
_ -mmke@munmmmu Metoda
- odbojka obrani demonstracije
Usvajanje
- vodenje lopte lijevom i razlic“:Jitth L . | Metoda
desnom nogom clemenata PoboI_JsanJe_ motorickin i | usmenog
- primanje lopte tehnike, kao i funkc:lonaln!h izle_xganja
- nogomet - tehniciranje (kolienom, | pojedine sposobnosti (posebno | (opisivanje, 8 saf
stopalom, glavom) takticke koordlnacug) te y objasnjavanje) sati
- udarac na gol varijacije koncentracije, ali i _ | Metoda
- amortizacija lopte obrane i razvijanje kolektivizma i | demonstracije
napada zajedniStva
Metoda
- primanje i dodavanje usmenog
lopte (u mjestu, izlaganja
- rukomet kretanju) (opisivanje, 6 sati
- sedmerac objasnjavanje)
- Sut iz kretanja Metoda
- igra na dva gola demonstracije

¢ Usvojiti
osnovne
elemente
pojedinih
sportova i
sportskih
disciplina

¢ Naugiti
osnovnu




osnovni koSarkaski stav
- vodenje lopte s
promjenom pravca i

terminologiju i
pravila

tempa kretanja Metoda
- hvatanje i dodavanje usmenog
lopte izlaganja
- kosarka -pivotiranje (opisivanje, .
- dribling . objagnjavanie) 8 sati
- slobodna bacanja Metoda
- Sut /skok sut , demonstracije
- dvokorak (lijevi i desni)
- taktika napada
- taktika obrane
- igra (Covjek na
Covjeka, zone )
— o Metoda
- badminton - Pribliziti Spojiti ugodno s demonstracije 12 sati Naugiti osnove
uCenicima i korisnim, odnosno o e
. . . . ili poboljsati
neke druge djelovati na respiratorni postojece
- frizbi mogucnosti i kardiovaskularni M.demonstracije | 2 sata znanje
— zadovoljavanja | sustav, nauditi nesto - -
- klizanje potrebe za novo, a pri tome se i M.demonstracije | 6 sati
- pjesacenje kretanjem. zabavit M.demonstracije | 4 sata
7). DOPUNSKI
SPORTOVI: Ojacati Ispraviti ili barem
-korektivna najslabiju ublaziti nepravilnosti objasnjavanje .
. - . - . 6 sati
gimnastika muskulaturu rasta i razvoja, odnosno | demonstracija " .
tijela loSeg drzanja tijela. Nauciti onaj
: _ _ kompleks vjezbi
- stretch Istegnuti Ravnije drzanje, ljepSi demonstracije 8 sati koji najbolje
muskulaturu hod odgovara
- fitness - jaganje Pobgljsanje rqda demonstracije 8 sati individualnim
muskulature. respiratornog i potrebama,
- aerobic - podi.zanje. .kard’lov.ask. sqstav_a kao demonstracije 4 sata Zeljama '
funkcionalnih i op¢enito podizanje sklonostima
- pilates sposobnosti. stanja organizma na o
viSu razinu. Ali i (ono demonstracije 4 sata
-OKT ucenicama najvaznije) demonstracije 2 sata




povecanje misi¢ne
mase na ustrob
masnog tkiva.




