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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

	Nastavna jedinica:
	FINALNO PROVJERAVANJE
(visina, težina, opseg podlaktice, kožni nabor nadlaktice, taping rukom)

	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:
	[bookmark: _GoBack]Prepoznaje morfološka obilježja i motoričke sposobnosti i sudjeluje u njihovom provjeravanju. Prati osobna motorička i funkcionalna postignuća i uspoređuje ih s prošlogodišnjim.
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:
	Matematika: Jedinice za mjerenje mase i duljine.

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj upisuje rezultate finalnih mjerenja i procjenjuje jesu li u skladu s razvojnom dobi učenika.

	
	kao učenje:
	Učenici uspoređuju dobivene rezultate s rezultatima inicijalnog provjeravanja. Izražavaju 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:
	vaga, visinomjer, metalna mjerna traka, kaliper, daska za taping rukom

	Mjesto izvođenja:
	školska sportska dvorana ili učionica

	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
TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
	 
3 - 5 min

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

	
	1. Glavni  dio
FINALNO PROVJERAVANJE ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA I MOTORIČKIH SPOSOBNOSTI
	

25 - 30 min

	
	1. Završni dio
KAKO SE ZOVEŠ
	
3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	

Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Postavlja učenike iza crte. Daje znak za početak.
	
TRČANJE KOMBINIRANO S HODANJEM I ZAUSTAVLJANJEM
Iz slobodnog trčanja na dogovoreni se znak zaustavljaju, okreću prema učitelju i zauzimaju stav „pozor“. Na idući znak ponovno trče i tako naizmjenično.


	





Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE BEZ POMAGALA

KOMPLEKSNA VJEŽBA
•	Stav raskoračni. Kroz počučanj odručiti u lijevu stranu, a zatim u desnu. (Puše vjetar)
VJEŽBE VRATA
•	Stav raskoračni, priručiti. Spuštati glavu i izvoditi pokrete prema naprijed. (Kozlić se brani rogovima)
•	Stav spojeni, priručiti. Okretati glavu za 90° u desnu, pa u lijevu stranu. (Okretanje glave za 90°)
VJEŽBA RAMENOG POJASA I RUKU
•	Stav spojeni, odručiti. Izmjenično podizati i spuštati lijevo pa desno rame. (Let malih pataka)
•	Stav spojeni, odručiti. Izmjenično mahati rukama gore-dolje. (Let velikih pataka)
VJEŽBA TRUPA
•	Upor klečeći. Podizati tijelo i uvlačiti tijelo između ruku, a zatim se vratiti u početni položaj. (Kostriješenje mačke)
•	Ležeći položaj na leđima, priručiti. Podići noge s tla i naizmjeničnim grčenjem i opružanjem nogu „voziti bicikl“. (Vožnja bicikla u ležećem položaju)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
•	Stav  spojeni, priručiti. Trčati „na mjestu“ visoko podižući i zabacujući stopala. (Trka konjića)
•	Stav  spojeni, priručiti. Oponašati grebanje konja desnom,m a zatim lijevom nogom. (Konj grebe nogom)

	


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 ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA:
a) visina
b) težina
c) opseg podlaktice
                             d) kožni nabor nadlaktice
I MOTORIČKIH SPOSOBNOSTI:
                             e) taping rukom

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 krug. Odabire jednog učenika i stavlja mu povez na oči. Daje znak za zaustavljanje kretanja.



Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	KAKO SE ZOVEŠ
Svi učenici  hodaju u krugu laganim koracima slijeva u desno. Jedan je učenik zavezanih očiju u sredini kruga. Na dogovoreni znak „krug“ se zaustavlja, a učenik zavezanih očiju prilazi nekom od suigrača i pita „Kako se zoveš?“. Učenik kojem je upućeno pitanje odgovara izmijenjenim glasom. Ako onaj iz sredine pogodi tko je taj učenik, mijenja s njim mjesto i ulogu, ne pogodi li, ostaje i dalje u sredini kruga i igra se nastavlja.
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