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Obrazac ,Metodickih preporuka za ostvarivanje odgojno-obrazovnih ishoda predmetnih
kurikuluma i medupredmetnih tema za osnovnu i srednju skolu”

OSNOVNI PODACI

Ime i prezime

Goran Mlakar

Zvanje

Profesor fizicke kulture

Naziv Skole u kojoj ste trenutacno zaposleni

0S Stjepana Radi¢a, Caglin i OS Antuna
Kanizli¢ca, Pozega

Adresa elektronicke poste

mlakar.goran@gmail.com

Naslov metodickih preporuka

Pocetno provjeravanje antropometrijskih
obiljeZja (ATIVIS, ATITEZ, AITIMS) i
funkcionalnih sposobnosti (F 600/800 metara)

Predmet (ili medupredmetna tema)

Tjelesna i zdravstvena kultura

Za medupredmetnu temu obavezno navesti u

sklopu kojega nastavnoga predmeta se izvodi.

Dodatno moZe i sat razrednika ili izvannastavna
aktivnost, ali najmanje jedan nastavni predmet
je obavezan.

Razred

Peti (5.)

OBVEZNI ELEMENTI

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

0S TZK A.5.1. Izvodi strukture gibanja koje su
povezane s temeljnim kinezioloskim teorijskim i
motori¢kim znanjima.

0S TZK B.5.1. Sudjeluje u provjeravanju
morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti te obiljeZja pravilnoga tjelesnog
drzanja.

0S TZK C.5.1. Prati osobna motoritka
postignuca i njihov napredak.

Tijek nastavnoga sata

1. Uvodno pripremni dio sata (10 minuta)

Nasuprotno pretréavanje terena sa razlicitim
zadacima.

Kompleks vjezbi za razgibavanje i istezanje
misi¢a nogu.

2. Glavni dio sata (30 minuta)

Pocetno provjeravanje antropometrijskih
obiljezja (ATJVIS, ATITEZ, AITIMS).
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Pocetno provjeravanje funkcionalnih
sposobnosti (F 600/800 metara).

3. Zavr3ni dio sata (5 minuta)
Vrednovanje za ucenje:

Izlazna kartica: Prepoznajem li osam vjezbi za
razvoj fleksibilnosti?

Lista pracenja osobnog napretka rezultata
motorickih i funkcionalnih sposobnosti.

IzraCunavanje ITIMS pomoc¢u formule i uz
pomoc racunala.

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

1. Uvodno pripremni dio sata (10 minuta)
Ucitelj najavljuje i demonstrira vjezbe.

Ucenici se postave duzinom ivice igralista ili
prostora za vjezbanje. Na znak ucenici pretrée
na drugu stranu terena izvodedi slijedeée
zadatke: slobodno trée na prstima, trée
indijanskim poskocima, zakoracima,
prekoracima, dokoracima, kriznim koracima,
izvode niski i visoki skip, zabacivanje
potkoljenicama, izbacivanje potkoljenica,
poskocima na jednoj nozi, uz tréanje kruze
rukama naprijed i natrag, hodanje u ¢ucnju...

Ucenici u slobodnoj formaciji izvode vjezbe za
razgibavanje i istezanje misi¢a nogu:

- kruzenje kukovima

- slalom koljenima

- kruZenje stopalima

- vjeZbe za istezanje kvadricepsa

- vjeZbe za istezanje straznje loZe

- vjeZbe zaistezanje prepona

- vjeZbe zaistezanje lista

- vjeZbe zaistezanje unutarnje strane
natkoljenica

2. Glavni dio sata (30 minuta)

Ucitelj najavljuje i provodi pocetno mjerenje
antropometrijskih obiljezja (ATIVIS, ATITEZ) te
pocetno provjeravanje funkcionalnih
sposobnosti (F 600/800 metara), dok ucenici
izvode postavljene zadatke te upisuju u liste
osobnog napretka.
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3. Zavrsni dio sata (5 minuta)

Ucitelj u zavrSsnom dijelu sata sa ucenicima
provodi vrednovanje za u¢enje. Na kraju sata
ucitelj daje upute za izracunavanje ITIMS
pomocdu formule te internetsku stranicu na
kojoj u€enici mogu pronadi informacije o
znacenju samog broja indeksa tjelesne mase
kojeg trebaju sami istraZiti kod kuce na
racunalu.

Sadrzaji koji se koriste u aktivnostima

Atletika.

Kineziterapijske vjezbe istezanja.

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

Vrednovanje za ucenje:

Izlazna kartica: Prepoznajem li osam vjeZzbi za
razvoj fleksibilnosti?

Da. Ne. Nije mi bas jasno.

Lista pracenja osobnog napretka rezultata
motorickih i funkcionalnih sposobnosti.

Razradeni problemski zadaci, zadaci za
poticanje kritickog razmisljanja, kreativnosti
i/ili istrazivacki zadaci; ovisno o predmetu i
nastavnoj temi

Naziv problemskog/istrazivackog zadatka:
izracunaj indeks tjelesne mase uz pomoc
formule i racunala.

Cilj problemskog zadatka:

- Prepoznavanje uhranjenosti kroz
izraCunavanje indeksa tjelesne mase

- Biljeziti i mjeriti svoja antropometrijska
obiljezja te iz njih izvoditi zakljucke

- Poticati kriticko misljenje

- Koristiti razli¢ite izvore znanja

- Razvijati samostalnost i odgovornost za
svoje zdravlje

Odgojno- obrazovni ishodi koji se ostvaruju
izvedbom problemskog zadatka:

0S8 TZK C.5.1. Prati osobna motoricka
postignuca i njihov napredak.

Ciljna skupina: ucenici jednog razrednog odjela
petog razreda
Vremenik: tijekom Skolske godine, nakon
obrade navedenog ishoda (ucitelj treba odrediti
zadani rok npr. tjedan dana)
Pribor i materijal:

- Lista pradenja osobnog napretka

- Olovka
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Tablet ili racunalo

Mijesto izvodenja:

Kod kuce

Tijek izvedbe problemskog zadatka:

1.

Ucenici nakon mjerenja
antropometrijskih obiljezja i
funkcionalnih sposobnosti upisuju svoje
rezultate u listu osobnog napretka
Zadatak je izracunati ITIMS pomocu
formule ITIMS= TITEZ: (TIVISum *
TJVIS u m) te uz pomo¢ racunala
pronadi istu formulu na internetskim
stranicama
https://www.plivazdravlje.hr/zdravlje-
online/bmi-za-djecu

Ucenik treba zabiljeziti svoj rezultat u
listu osobnog napretka brojéano te
opisno
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DODATNI ELEMENTI?

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

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi.

ikt A.2.1. Ucenik prema savjetu odabire
odgovarajucu digitalnu tehnologiju za
obavljanje zadatka.

zdravlje A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu
aktivnost sukladno svojim sposobnostima,
afinitetima i zdravstvenom stanju.

Aktivnost u kojima je vidljiva
interdisciplinarnost

ikt A.2.1. Ucenik prema savjetu ucitelja odabire
odgovarajudu internetsku stranicu za obavljanje
zadatka.

osr A.2.1. Razvija sliku o sebi prilikom
izracunavanja ITJMS.

zdravlje A.2.2.B Primjenjuje pravilnu tjelesnu
aktivnost sukladno svojim sposobnostima,
afinitetima i zdravstvenom stanju u suradnji sa
uciteljem.

Aktivnosti koje obuhvacéaju prilagodbe za
ucenike s teSkocama

Ucenici mogu izvesti zadatak na satu uz pomo¢
ucitelja te upisati u listu osobnog napretka.

Aktivnosti za motiviranje i rad s darovitim
ucenicima

Ucenici mogu izracunati ITIMS svojim
ukucanima te ih na taj nacin educirati o
vaznostima pravilne prehrane i aktivnosti.

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

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

Poveznice na multimedijske i interaktivne
sadrzaje

https://www.plivazdravlje.hr/zdravlje-
online/bmi-za-djecu

Prijedlozi vanjskih izvora i literature

1 Sastavni elementi prijave koji omoguc¢uju dodanu vrijednost provedbi javnoga poziva. Nisu obvezni, ali nose
dodatne bodove u skladu s kriterijima procjene metodickih preporuka.




