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Obrazac Metodickih preporuka za ostvarivanje odgojno-obrazovnih ishoda predmetnih kurikulumai

medupredmetnih tema za osnovnu i srednju Skolu

OSNOVNI PODATCI

Ime i prezime

Irena Rupi¢ Pietri

Zvanje

prof. tjelesne i zdravstvene kulture (profesor savjetnik)

Naziv skole u kojoj
ste trenutacno
zaposleni

Tehniéka $kola, Sibenik

Adresa
elektronicke poste

irena.rupic-pietri@skole.hr

Naslov Metodickih
preporuka

Nordijsko hodanje u nastavi TZK

Predmet (ili
medupredmetna
tema)

TZK

Za
medupredmetnu
temu navesti u
okviru kojeg
nastavnoga
predmeta, sata
razrednika ili
izvannastavne
aktivnosti se
izvodi.

Razred

Prvi (1.)

OBVEZNI| ELEMENTI

Odgojno-obrazovni
ishod (oznaka i
tekst iz kurikuluma
predmeta ili
medupredmetnih
tema objavljenih u
NN )

SS TZK G.D.1.2.
Primjenjuje motori¢ke aktivnosti u slobodno vrijeme.

Sudjeluje u organiziranim motori¢kim aktivhostima u slobodno
vrijeme.

Tijek nastavnog
sata

1. Uvodno-pripremni dio sata (10 min.)
Zagrijavanje s nordijskim Stapovima.

2. Glavni dio sata (30 min.)
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Metodika u€enja nordijskog hodanja.
3. Zavrsni dio sata (5 min.)

Vjezbe istezanja s nordijskim Stapovima.

Opis svih aktivnosti
(Sto rade ucenici, a
sto
ucitelj/nastavnik)

1.) Uvodno-pripremni dio sata (10 min.) — vjezbe zagrijavanja s
nordijskim Stapovima. Nastavnik za poCetak opisuje i demonstrira
podesavanje Stapova, a u€enici moraju svoje Stapove podesiti s
obzirom na svoju visinu. Zatim opisuje i demonstrira svaku zadanu
vjezbu, uoCava i ispravlja pogreske ucenika.

Uéenici izvode sljedece vjezbe:

1. raskoracni stav, podizu se na nozne prste, te istovremeno uzruée sa
Stapovima 10x

2. raskoracéni stav, ruke su u uzruc€enju sa Stapovima, povlace Stapove iza
ramena 10x

3. raskoracni stav, izvode boc¢ne krugove s paralelno postavljenim rukama
sa Stapovima u priruenju, u jednu i drugu stranu 7x

4. Stapovi su iza ramena, izvode zasuke tijela u jednu i drugu stranu, blagi
raskoracni stav 7x

5. raskoracéni stav, u pretklonu su, ruke u uzru€enju sa Stapovima, prelaze
s jedne na drugu stranu u pretklonu, raskoracni stav 7x

6. raskoracni stav, ruke su im u uzru€enju sa Stapovima, izvedu duboki
pretklon i dotaknu Stapovima stopala 10x

7. raskoracni stav, ruke su im u predru€enju sa Stapovima, iskorak jedne
noge naprijed i ruke sa Stapovima idu u uzrucenje, vraéaju se u pocetni
polozaj te drugom nogom ponove isto 7x

8. raskoracni stav, ruke su im u priru¢enju sa Stapovima, izvedu bocni
iskorak s predru¢enjm u jednu stranu, vracaju se u pocetni polozaj te
ponove isto s drugom nogom na drugu stranu 7x

9. raskoracni stav, ruke su im ispruzene sa Stapovima oslonjenim o pod,
izvode iskorak natrag jednom zatim drugom nogom 7x

10. raskoracni stav, podizu koljena visoko gore i dotaknu Saku sa Stapom
suprotne ruke 7x

2.) Glavni dio sata (30 min.) — specificne metodicke vjezbe za
nordijsko hodanja s prikazom video klipa (5 koraka do pravilnog
nordijskog hodanja)

Nastavnik, nakon prikaza video klipa (2 min.), postavlja u¢enike u 3
kolone, zapocinje s metodskim vjezbama ucenje nordijskog hodanja, a
uCenici ih ponavljaju. Nastavnik uocava i ispravlja pogreske prilikom
hodanja.



https://www.youtube.com/watch?v=9nOud-C9Hrs&t=32s
https://www.youtube.com/watch?v=9nOud-C9Hrs&t=32s
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Uéenici izvode sljedece vjezbe:

1. stav raskoracni, sa Stapovima u rukama izvode pokrete naprijed-natrag
10x

2. stav raskoracni, sa Stapom u jednoj ruci izvode pokret prema natrag i
otvore dlan, zatim druga ruka; 10x

3. stav raskoracni, naizmjeni¢no sa Stapovima u rukama izvode pokret
prema natrag uz otvaranje dlana 10x

4. stav raskoracni, podiZzu koljena visoko gore, naizmjeni¢no dotaknu dlan
suprotne ruke sa Stapom 10x

5. stav raskoracni, zabace potkoljenicu prema natrag i unutra, te dotaknu
Saku sa Stapom suprotne ruke, naizmjeni¢no 10x

6. stav raskoracni, naizmjeni¢no podizu jedno koljeno visoko gore i
suprotnu ruku sa Stapom, zatim druga strana 10x

7. 8tapove uhvate po sredini, rukama zamahuju naprijed-natrag uz
hodanje, suprotna ruka, suprotna noga 10x

8. pravilno uhvate Stapove i postave vrh Stapa natrag o pod, hodaju i vuku
Stapove za sobom 10x

9. hodaju, suprotnom rukom zabodu Stap izmedu koraka, i tako nastave
zabadati Stapove kontinuirano

10. hodaju, suprotnom rukom zabodu Stap izmedu koraka, i odgurnu se o
Stap kada dode u najudaljeniju toc¢ku iza tijela

Za vrileme izvodenja ucenickih vjezbi, nastavnik vrednuje za uéenje
ucenike metodom palac gore.

Nakon odradenih metodickih vjezbi, nastavnik ¢e u€enicima objasniti
metodu vr$njaékog vrednovanja kao uéenja, te im podijeliti listu za
procjenu. Vrileme potrebno za izvodenje zadatka, te usporedivanje
rezultata je 5 min.

Nakon vrdnjacke procijene slijedi istraziva¢ki zadatak pronalazenja
prednosti nordijskog hodanja nad klasi¢nim hodanjem u ukupnom
trajanju od 8 min.

Ucenici ¢e na kraju glavnog dijela sata moc¢i razumijeti i usvojiti pravilnu
tehniku izvodenja nordijskog hodanja, drzanja Stapova i njihova
podeSavanja, a moci Ce i primjenjivati nordijsko hodanja u svoje slobodno
vrijeme, te usvojiti prednosti nordijskog hodanja.

3.) Zavrsni dio sata (5 min.) — vjezbe istezanja s nordijskim
Stapovima.

Nastavnik opisuje i demonstrira svaku vjeZbu, s naglaskom na vaznost
istezanja nakon ovakve vrste aktivnosti.
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Uéenici izvode sljedece vjezbe:

1. istezanje ruku 40 sek

. istezanje ruku i leda 40 sek

. istezanje ruku, bocne strane leda i straZznje strane natkoljenice 40 sek

. istezanja unutarnje i straznje strane natkoljenice 40 sek

ga A W N

. Istezanje prednje strane natkoljenice 40 sek

Nakon istezanja nastavnik ¢e provesti metodu vrednovanja za uéenje
kroz aktivnost 3-2-1 kroz razgovor s ucenicima.

Sadrzaji koji se
koriste u
aktivnostima

Nordijski Stapovi, digitalni obrazovni sadrzaji, digitalni alati, interaktivni
zadatci

Primjeri
vrednovanja za
ucenje,
vrednovanja kao
ucenje ili naucenog
uz upute

Vrednovanje za uéenje — palac gore.

Nastavnik u glavhom dijelu sata vrednuje svakog ucenike tako da mu
metodom palac gore ukaze je li u€enik dobro izveo zadatak.

Vrednovanje za u€éenje — aktivnost 3-2-1.

Aktivnost se provodi na kraju zavrSnog dijela sata, kao razgovor ucenika s
nastavnikom o :

- 3informacije za koje su mislili da znaju o nordijskom hodanju
- 2informacije koje su im nejashe
- linformacija u koju su potpuno sigurni

Vrednovanje kao uéenje — lista procjene.

Na kraju metodi¢kog ponavljanja vjezbi u glavnom dijelu sata ucenici su
podijeljeni u parove, hodaju kra¢om dionicom od 10 metara, te kroz listu za
procjenu ocjenjuju jedan drugog. Nastavnik upucuje uéenike na §to moraju
obratiti paznju kako bi vrSnjacko vrednovanije bilo Sto kvalitetnije. Vrijeme
potrebno za izvodenje zadatka i usporedivanje rezultata je 5 min.

ELEMENT - nordijsko | JA PARTNER
hodanje

Pravilno drzi Stapove

Pravilno zabada
Stapove

Ima ujednacen ritam
ruku i nogu

Razradeni
problemski zadaci,

Istrazivacki zadatak — prednosti nordijskog hodanja.
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zadaci za poticanje
kritickog
razmisljanja,
kreativnosti i/ili
istrazivacki zadaci;
ovisno o predmetu
i nastavnoj temi

Ucenici su podijeljeni u Cetiri grupe. Svaka grupa mora putem internetskih
portala pronaci i zapisati 8to viSe prednosti nordijskog hodanja u odnosu na
klasi¢no hodanje. Na kraju koordinator svake grupe javno iznosi prednosti
nordijskog hodanja, te ujedno prate koja je grupa imala viSe pronadenih
prednosti.

Vrijeme potrebno za podjelu grupa i davanje uputa 1 min., internetsko
pretrazivanje 5 min. i 2 min. €itanje pronadenih prednosti. Ukupno trajanje
za istrazivacki zadatak je 8 min.

Ucenici ¢e kroz ovaj istraZivacki zadatak:
- Razvijati vjestine aktivnog slusanja
- Aktivnog suradivanja u grupi
- Razumijeti ulogu pojedinca u grupi
- Shvatiti vaznost nordijskog hodanja
- Shvatiti bitnost tjelesnog vjezbanja na vlastito zdravlje

Poveznice na vise
odgojno-
obrazovnih ishoda
razli¢itih predmeta
ili ocekivanja
medupredmetnih
tema

uku A.4/5.1.

1.Upravljanje informacijama

Ucenik samostalno trazi nove informacije iz razlicitih izvora, transformira ih
U novo znanje i uspjesSno primjenjuje pri rieSavanju problema.

uku B.4/5.4.

uku D.4/5.2.

2. Suradnja s drugima

Uc&enik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspjesSno suraduje u
razli€itim situacijama i spreman je zatraziti i ponuditi pomoc.

A4.2.D

Prepoznaje vaznost odrzavanja tjelesnih potencijala na optimalnoj razini.
osr A.3.3.

Razvija osobne potencijale.

ikt C.4.4.

Uc€enik samostalno i odgovorno upravlja prikupljenim informacijama.

odr B.4.1. Djeluje u skladu s nacelima odrzivoga razvoja s ciliem zastite
prirode i okolisa.

pod B.4.2. Planira i upravlja aktivhostima.

Aktivnost u kojima
je vidljiva
interdisciplinarnost

FIZ SSB.1.2.

Primjenjuje I. Newtonov zakon.

FIZSS C.1.1.

Analizira pravocrtna gibanja.

BIO S$B.1.2.

Analizira odrzavanje uravnotezenoga stanja u prirodi povezujuéi vlastito
pona$anje i odgovornost s odrzivim razvojem

INFC.1.1

Nakon prve godine u¢enja predmeta Informatika u srednjoj $koli u domeni
Digitalna pismenost i komunikacija u¢enik pronalazi podatke i informacije,
odabire prikladne izvore informacija te ureduje, stvara i objavljuje/dijeli
svoje digitalne sadrzaje.

Aktivnosti koji
obuhvacaju

Uéenicima s teSko¢ama, nastavnik ¢e prilagoditi sat kroz smanjeni broj
ponavljanja pojedine vjezbe i smanjenim amplitudama izvodenja pojedine
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prilagodbe za
ucenike s
tesko¢ama

vjeZzbe u uvodno-pripremnom i zavrSnom dijelu sata. U glavnom dijelu sata,
ucenici Ce u sporijem tempu izvoditi svaku pojedinu vjeZzbu za nordijsko
hodanje. Nastavnik ¢e obratiti ve¢u paznju na same ucenike, viSe im puta
demonstrirati svaku vjezbu, te ih €edce ispravljati.

Aktivnosti za
motiviranjeirad s
darovitim
ucenicima

Darovitim ucenicima, nastavnik ¢e u glavhom dijelu sata dodatno
demonstrirati nordijsko tr€anje, koje ¢Ce biti samo nastavak na nordijsko
hodanje, a daroviti ¢e ga u€enici bez problema moéi savladati.

Upute za
kriterijsko
vrednovanje
kompleksnih i
problemskih
zadataka i/ili
radova esejskoga
tipa

Projektni zadaci (s
jasnim scenarijima,
opisima aktivnosti,
rezultatima
projekta,
vremenskim
okvirima)

PROJEKTNI ZADATAK - Uéenike podijelimo u &etiri grupe.
Zajedno moraju odraditi etiri ture nordijskog hodanja u prirodi.
Odredi se start i cilj. Svaka tura trebala bi trajati oko 45 min.
nordijskog hodanja. U€enici ¢e pratiti preko mobilne aplikacije broj
koraka u tom vremenu, vrijeme za odradivanje zadane ture, mjerit
¢e puls na kraju odradene ture, te sakupljati smeée na ruti kojom se
kre€u. Na kraju se svi rezultati sakupljaju, interpretiraju, stavljaju na
stranice Skole zajedno s fotografijama.

Razrada projekta:

NAZIV PROJEKTA: BRZIM PULSOM DO ZDRAVLJA I CISCEG
OKOLISA

odgojno-obrazovni ishodi nastavnog SS TZK G.A.1.1.

Napredno usavrSava
teorijska i motori¢ka
Znanja.

SS TZK G.B.1.1.

Provjerava i vrednuje
rezultate morfoloskih
obiljezja, motorickih i
funkcionalnih
sposobnosti.
SSTZK G.C.1.1.

Prati osobna motoricka
postignuca.

SS TZK G.D.1.2.
Primjenjuje motoricke
aktivnosti u slobodno
vrijeme.




Ministarstvo
znanostii
obrazovanja

¥ & —
SKOLASS
?f N b= =5

za tivot d_]

oCekivanja medupredmetnih tema

goo C.4.2.

Dobrovoljno sudjeluje u
drustveno korisnom radu.

ikt A.4.2.

Udenik se koristi
druStvenim mrezama i
mreznim programima uz
upravljanje razli€itim
postavkama
funkcionalnosti.

osr C.4.3.

Prihvaéa drustvenu
odgovornost i aktivho
pridonosi drustvu.

uku D.4/5.2.

2. Suradnja s drugima
Uc&enik ostvaruje dobru
komunikaciju s drugima,
uspjesno suraduje u
razli¢itim situacijama i
spreman je zatraZziti i
ponuditi pomoc.

A.4.3.

Objasnjava utjeca;j
pravilne osobne higijene i
higijene okoline na
oCuvanje zdravlja.
B.4.2.A

Procjenjuje situacije koje
mogu izazvati stres i
odabire primjerene nacine
oslobadanja od stresa.
odr B.4.1. Djeluje u skladu
s nacelima odrzivoga
razvoja s ciliem zastite
prirode i okolisa.

sudionici projekta i njihova zaduzenja

Nositelji projekta su
ucenici prvog razreda
srednje Skole te
nastavnica tjelesne i
zdravstvene kulture.
Uc€enike podijelimo u Cetiri
grupe. Zajedno moraju
odraditi Cetiri ture
nordijskog hodanja u
prirodi. Odredi se start i
cilj. Svaka tura trebala bi
trajati 45 min. nordijskog
hodanja, uz pra¢enje
broja koraka u tom
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vremenu, vremena za
odradivanje zadane ture,
te mjerenja pulsa na kraju
odradene svake ture. U
prvoj turi hodanja prva
grupa ima nekoliko
vre€ica za smece, te ga
ujedno sakuplja i
fotografira. U sljede¢im
turama grupe mijenjaju
uloge po pitanju
sakupljanja smeéa, dok i
posljednja grupa ne obavi
taj zadatak. Nastavnik je
uvijek prisutan i samo
mentorira kad je potrebno.
Nakon odradenih
zadataka i tura, na
sljedeéem satu
usporedujemo i
komentiramo rezultate
svakog u€enika u grupi, te
usporedujemo i
komentiramo rezultate
samih grupa. Podatke
grupa povezemo i javno
prezentiramo. Nastavnica
mentorira njihov rad.

Na stranice Skole
postavljamo fotografije
naseg nordijskog hodanja
i nase akcije €iS¢éenja
okolisa, u kojem
provodimo svoje slobodno
vrijeme.

nacin vrednovanja/predstavljanja projekta | Nakon mjerenja,
sakupljanja, fotografiranja,
interpretacije rezultata i
pisanja izvjeSca, izraduje
se poster i/ili prezentacija.
Rezultati se javno
prezentiraju u razredu i
objavljuju se na mreznim
stranicama Skole. Ukoliko
je moguce, organizirati
predstavljanje u skoli,
drugim Skolama,
knjiznici...
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Uc€enici samostalno biraju
alat u kojem ¢e
prezentirati rezultate
svoga projekta.

planirano vrijeme za realizaciju projekta Tijekom jedne Skolske
godine

oblici i metode rada Frontalni sad, rad u
parovima, rad u grupama,
istrazivacko uéenje,
prakti¢an rad, graficko
prikazivanje rezultata
istraZivanja, izrada
prezentacije, izrada
postera, izlaganje...

Poveznice na
multimedijske i
interaktivne
sadrzaje

*vjezbe u uvodno-pripremnom i zavrSnom dijelu sata izvodi u€enica uz dozvolu
roditelja

VjeZbe zagrijavanja s nordijskim Stapovima (uvodno-pripremni dio sata)

Metodika osnovnih vjezbi za uéenje nordijskog hodanja (glavni dio sata)

Vjezbe istezanja s nordijskim Stapovima (zavrsni dio sata)

PodeSavanje Stapova

Osnovne tehnike i istezanja u nordijskom hodanju

3 koraka do zdravlja

4 koraka do nordijskog hodanja

Nordijsko tréanje

Prijedlozi vanjskih
izvora i literature

Novi kurikulum TZK

Nastavni zavod za javno zdravstvo - Nordijsko hodanje

Transformacijski efekti programa nordijskog hodanja na antropoloski status
osobe s pretiloSéu lll. stupnja

Udinci treninga nordijskog hodanja na razinu kondicijske pripremljenosti
rekreativaca

Hrvatski savez nordijskog hodanja



https://www.youtube.com/watch?time_continue=30&v=c5C-Xc8B9Sk
https://www.youtube.com/watch?v=VpNcFVFP9fM
https://www.youtube.com/watch?time_continue=51&v=qGGm06E4lUc
https://www.youtube.com/watch?v=fJY6_DLJ2Kg
https://www.sikana.tv/en/sport/learn-to-nordic-walk/learn-nordic-walking-basic-techniques
https://www.youtube.com/watch?v=Xwvta3jkg9I
https://www.youtube.com/watch?v=Yg3QMD4dtlM
https://www.youtube.com/watch?v=Ni5CvKK-SCI&t=2s
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019_03_27_558.html
http://www.stampar.hr/hr/nordijsko-hodanje
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kif%3A65
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kif%3A65
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kif%3A596
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kif%3A596
http://nordijsko-hodanje.com/

