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PRIJEDLOG PISANE PRIPRAVE

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

	Predmetno područje:
	B. Morfološka obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti
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 D.4.2.
Izvodi vježbe za aktivaciju sustava za kretanje.

	Razrada ishoda:
	Prepoznaje morfološka obilježja i motoričke sposobnosti i sudjeluje u njihovom provjeravanju.
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, u parovima.

	Međupredmetne teme:
	uku B.2.2. Praćenje
Na poticaj učitelja učenik prati svoje učenje i napredovanje tijekom učenja.
osr A.2.1.
Razvija sliku o sebi.

	Međupredmetna povezanost:
	Matematika: Jedinice za mjerenje duljine i mase

	Vrednovanje
	za učenje
	Učitelj procjenjuje jesu li rezultati mjerenja u skladu s razvojnom dobi učenika.

	
	kao učenje:
	Učenici procjenjuju vlastite rezultate i uspoređuju ih s rezultatima prošlogodišnjih finalnih mjerenja.



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

	Metodičko 
organizacijski oblici rada:
	· frontalni
· individualni
· rad u parovima

	Nastavna sredstva i pomagala:
	tamburin, 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 ZA VOĐOM 
	 
3 - 5 min

	
	1. Pripremni dio
OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
	
7 - 10 min

	
	1. Glavni  dio
INICIJALNO PROVJERAVANJE ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA I MOTORIČKIH SPOSOBNOSTI
	

25 - 30 min

	
	1. Završni dio
„MORE – BRIJEG“
	
3 - 5 min



	Nastavne aktivnosti

	Aktivnosti učitelja:
	Aktivnosti učenika:

	
Nakon uvodnog pozdrava objašnjava pravila uvodne aktivnosti. Dijeli učenike u parove.
Ritam kretanja određuje udaranjem u tamburin ili pljeskom.
	TRČANJE ZA VOĐOM 
Učenici slobodno hodaju i trče po dvorani. Jedan je vođa, a drugi ga slijedi i oponaša njegove pokrete. Vođa trči brže, sporije, na prstima, prelazi u hodanje, mijenja smjer kretanja itd. Na dogovoreni znak mijenjaju uloge.

	





Demonstrira svaku vježbu uz usmeno objašnjenje.

Tijekom izvođenja vježbe po potrebi korigira pogrešno izvođenje.
	OPĆE PRIPREMNE VJEŽBE U PAROVIMA
KOMPLEKSNA VJEŽBA
· Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena. Izvode sunožne poskoke tako da na svaki drugi promijene mjesta za 180°. (Poskakivanje s promjenom mjesta)
VJEŽBA VRATA
· Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugom. Prvi izvodi određene pokrete glavom, a drugi ga prati pogledom i oponaša. Zatim mijenjaju uloge. (Oponašanje suvježbača)
VJEŽBE RAMENOG POJASA I RUKU
· Stav spojeni, bokom su jedan do drugoga i drže se za ruke u priručenju. Pokretima slobodne ruke prema naprijed izvode bočne krugove. Zatim drugom rukom. (Bočno kruženje rukama)
VJEŽBE TRUPA
· Stav raskoračni, licem su okrenuti jedan prema drugome, ruke stave na ramena i nalaze se u pretklonu. Potiskuju rukama ramena i zibaju se u paru. (Zibanje u paru)
· Stav raskoračni, leđima su okrenuti jedan prema drugome na udaljenosti od pola metra, priručiti. Istodobno izvode pretklon trupa i gledaju se ispod nogu. Početni položaj. (Gledanje ispod nogu)
VJEŽBE ZDJELIČNOG POJASA I NOGU
· Stav spojeni, licem su okrenuti jedan prema drugome držeći se za ruke u predručenju. Prelaze u čučanj i vraćaju se u početni položaj. (Čučanj udvoje)
Stav spojeni, bočno su jedan uz drugoga držeći se za ruke. Izvode sunožne poskoke izmjenično naprijed – nazad. (Poskakivanje u paru)

	
Daje upute i vrši mjerenja.







Nakon provedbe mjerenja čita rezultate finalnih mjerenja na kraju 3. razreda te potiče učenike na samorefleksiju i samovrednovanje.
	INICIJALNO 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 školskih praznika. Izražavaju osobno zadovoljstvo/nezadovoljstvo napretkom/nazatkom te navode kojim su se tjelesnim aktivnostima bavili tijekom praznika.

	
Najavljuje igru i daje kratke upute, a učenike postavlja u vrstu ispred crte. Izdaje različite „zapovijedi“.




Inicira razgovor o ponašanju učenika u igri i o poštivanju pravila igre. Potiče učenike na razmišljanje o toj temi, omogućuje im iznošenje vlastitog mišljenja, stava.

Na kraju nastavnog sata slijedi završni pozdrav.
	
„MORE – BRIJEG“
Ispred učenika je crta, i to mjesto označava „brijeg“, a s druge strane crte je „more“. Na učiteljev uzvik: „More!“ svi učenici trebaju brzo preskočiti crtu i naći se u „moru“. Učenici moraju dobro slušati i paziti moraju li biti na „brijegu“ ili u „moru“. Pobjednik je učenik koji posljednji ostane u igri.
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