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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	FINALNO PROVJERAVANJE
(skok udalj s mjesta, pretklon raznožno, poligon natraške)

	Predmetno područje:
	B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
C. Motorička postignuća
D. Zdravstveni i odgojni učinci tjelesnog vježbanja

	

Ishodi:
	OŠ TZK B.4.1.
Sudjeluje u provjeravanju morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te obilježja pravilnoga tjelesnog držanja.
OŠ TZK C.4.1.
Prati osobna motorička postignuća i njihovo unaprjeđenje.
OŠ TZK D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje motoričke sposobnosti i sudjeluje u njihovom provjeravanju.  Prati osobna motorička i funkcionalna postignuća i uspoređuje ih s inicijalnim.
Koristi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje i pravilno držanje tijela, vježbe aktivacije trupa, uspostave pravilnog obrasca disanja te aktivacije mišića gornjih i donjih udova bez upotrebe pomagala.

	Međupredmetne teme:
	zdr A.2.2.B
Primjenjuje pravilnu tjelesnu aktivnost sukladno svojim sposobnostima, afinitetima i zdravstvenom stanju.
uku B.2.4. Samovrednovanje/samoprocjena
Na poticaj učitelja, ali i samostalno, učenik samovrednuje proces učenja i svoje rezultate te procjenjuje ostvareni napredak.

	Međupredmetna povezanost:
	Priroda i društvo: Tijelo
Sat razrednika: Zdravstveni odgoj – korektivne vježbe

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj upisuje finalne rezultate te procjenjuje jesu li oni u skladu s razvojnom dobi učenika.

	
	kao učenje:
	Učenici uspoređuju dobivene rezultate s rezultatima inicijalnog provjeravanja. Izražavaju svoje zadovoljstvo/nezadovoljstvo vlastitim rezultatima.



	Metode učenja i poučavanja:
	metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda razgovora

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni

	Nastavna sredstva i pomagala:
	2 strunjače, metar, štoperica, švedski sanduk, okvir švedskog sanduka

	Mjesto izvođenja:
	školska sportska dvorana 

	Literatura:
	Findak, V.: Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, priručnik za nastavnike tjelesne i zdravstvene kulture, Školska knjiga, Zagreb, 1999.
Živičić Marković,S., Breslauer N.: Opis nastavnih tema i kriteriji ocjenjivanja – TZK u razrednoj nastavi, LIP PRINT, Zagreb, 2011.



	Prilagodbe za učenike s teškoćama:
(učitelj prilagođava sadržaje prema liječničkim naputcima)
	

	Aktivnosti za rad s darovitim učenicima:
	Učitelj odabire učenike koji će pomagati pri mjerenju i/ili bilježenju rezultata mjerenja u tablice.



	

Tijek nastavnog sata:
	Razrada aktivnosti:
	Trajanje:

	
	1. Uvodni dio
HVATANJE U TROJKAMA
	 
3 - 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
	
7 - 10 min

	
	1. Glavni  dio
FINALNO PROVJERAVANJE MOTORIČKIH SPOSOBNOSTI
	

25 - 30 min

	
	1. Završni dio
TRAŽENJE SKRIVENOG PREDMETA
	
3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenike u skupine po troje. 

	
HVATANJE U TROJKAMA
Dva se učenika drže za ruke i hvataju trećega. Kada ga uhvate, on zamijeni mjesto s učenikom koji ga je dotaknuo, a ovaj postaje slobodan i igra se nastavlja.


	






Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav spojeni, priručiti. Izvoditi sunožne poskoke izmjenično naprijed-nazad. (Poskakivanje naprijed-nazad)
VJEŽBA VRATA
•	Stav spojeni, priručiti. Pokretima glave u desnu i lijevu stranu pokazati susjede. (Pokazivanje glavom desnog i lijevog susjeda)
•	Stav spojeni, priručiti. „odgovor“ na pitanje izvoditi glavom; „znam“ pokretima glavom naprijed, „ne znam“ pokretima glave desno-lijevo. (Znam – ne znam)
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, priručiti. Lijevom rukom dizati desnu do uzručenja, a zatim je spustiti. Nakon toga desnom rukom dizati lijevu. (Podizanje jedne ruke pomoću druge)
•	Stav spojeni, priručiti. Spojiti šake tako da se jedna ruka savije odozgo (preko ramena), a druga odozdo. (Spajanje šaka)
VJEŽBA TRUPA
•	Stav sjedeći raznožno, priručiti. Iz sjeda prelaziti u ležanje na leđima, vratiti se u sjed. 
(Laku noć ‒ dobar dan)
•	Ležeći položaj na leđima, priručiti. Prijeći u sjed i podignuti ruke iznad glave, a zatim se opet vratiti u početni položaj. (Buđenje i protezanje)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav spojeni, priručiti. Čučnuti i vratiti se u početni položaj. (Učenici su „mali“ pa „veliki“)
KOREKTIVNE VJEŽBE
•	Učenici su u turskom sjedu. Prste jedne ruke isprepletu s prstima druge ruke držeći ih na glavi. Ruke dižu iznad glave, a pogled prati ruke. Vraćamo u početni položaj. (Kifoza)
•	Učenici su u turskom sjedu, ruke spojene iza glave. Lijevim laktom dotaknuti lijevo koljeno, vratiti u početni položaj i isto ponoviti  desnim laktom. (Skolioza)
•	Učenici su u uporu klečećem, glavu savijaju prema prsnom košu, kralježnica se savija prema gore, a nakon toga glavu savijati prema leđima dok se kralježnica istodobno savija prema dolje. (Lordoza)

	
Priprema dvoranu i sprave za finalno provjeravanje.

Daje upute i vrši mjerenja.

Nakon provedbe mjerenja čita rezultate inicijalnih mjerenja  te potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje i usporedbu vlastitih inicijalnih s finalnim rezultatima.

	
FINALNO PROVJERAVANJE:
a)	skok udalj s mjesta
b)	pretklon raznožno
c)	poligon natraške

Vrednovanje kao učenje:
Učenici procjenjuju osobni napredak/nazadak tijekom školske godine. Izražavaju osobno zadovoljstvo/nezadovoljstvo napretkom/nazatkom.


	

Najavljuje igru i daje kratke upute.
Učenike postavlja u vrstu s jedne strane i potiče ih da se okrenu prema zidu. Odabire učenika koji skriva predmet. Objašnjava učenicima o kojem se predmetu radi.


Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
TRAŽENJE SKRIVENOG PREDMETA

Odabrani učenik odvaja se od vrste i prelazi u drugi dio dvorane kako bi skrio određeni predmet. Za to vrijeme učitelj objašnjava ostalim učenicima koji je to predmet. Na dogovoreni znak, svi učenici traže skriveni predmet. Pobjeđuje onaj učenik koji prvi pronađe predmet i preda ga učitelju.
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