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A/ OPIS PREDMETA

Primarna svrha nastavnog predmeta Tjelesna i1 zdravstvena kultura je poduditi i motivirati
ucenike za cjelozivotnu, sa zdravljem povezanu tjelesnu aktivnost (ZTA) i druge elemente
zdravog zivotnog stila. Time se tezi dugoro¢no povecati vjerojatnost boljeg zdravlja (stanja
potpunog tjelesnog, mentalnog i socijalnog blagostanja) i veceg Zzivotnog zadovoljstva.
Zdravlje je temeljna vrijednost Tjelesne i zdravstvene kulture, ali krajnja svrha predmeta je
cjelozivotno zadovoljstvo 1 sretan ucenik. Tjelesna i1 zdravstvena kultura moze djelovati 1 na
poboljsanje samopercepcije (slike o sebi) te kvalitete odnosa s drugima, Sto sa zdravljem ¢ini
bitne preduvjete zivotnog zadovoljstva. ZTA, Sportske igre, druzenja, zabava i natjecanje
trenutno djeluju izrazito pozitivno na raspolozenje, ali 1 dugoro¢no bitno doprinose znatno
vecem zivotnom zadovoljstvu u svim zivotnim dobima. Tjelesna i zdravstvena kultura moze
uvelike doprinijeti i brojnim drugim pozeljnim promjenama, djelujué¢i pojedinac¢no i
integrativno na sve segmente antropoloSkog statusa. Tjelesna i zdravstvena Kkultura,
promocijom zdrave, cjeloZivotne i raznolike tjelesne aktivnosti ucenika:

e pozitivno djeluje na prevenciju pretilosti i ve¢ine drugih suvremenih bolesti (posebno
kardiovaskularnih 1 metaboli¢kih); ve¢e radne sposobnosti; bolji op¢i Skolski uspjeh;
kvalitetu sna; skladan rast i razvoj; pravilno drzanje; samopouzdanje, samopoimanje,
samopostovanje, upornost, odlu¢nost i druga pozitivna psihicka obiljezja

e potice zdrave prehrambene navike; pozeljne ekoloske navike; ¢est boravak u prirodi;
redovite lije¢niCke kontrole; nekonzumiranje opijata; primjenu raznih antistresnih
tehnika; solidarnost, osjecaj odgovornosti promice primjereno ponaSanje i prihvacanje
etickih vrijednosti; nenasilno rjeSavanje sukoba; nacela fair-playa i u svakodnevnom
zivotu; formiranje korzeta prema ostalim neprimjerenim oblicima ponasanja; stjecanje
i razvijanje optimalnih higijenskih navika; razvijanje moralnih vrijednosti; razvoj
emocionalne inteligencije formiranje pozitivnog stava prema tjelesnom vjezbanju i
zdravlju

e pridonosi upoznavanju s pozitivnim vrijednostima olimpizma i S$porta, razvoju
nacionalnog identiteta, oCuvanju tradicijske kulture i razvoju socijalne kohezije i
povjerenja; prihvacanju razliCitosti, boljoj socijalnoj inkluziji i skladnom razvoju
osobnosti uc¢enika

e omogucava razumijevanje 1 prihvacanje vaznosti cjelozivotne tjelesne aktivnosti za
ocuvanje i unapredenje zdravlja; ucinkovitu prilagodbu novim radnim i Zivotnim
uvjetima; radost, tjelesno izrazavanje, sudjelovanje, druStvenost, opustanje, razigrano
natjecanje, ulaganje truda i pomaganje drugima; pravodobno prepoznavanje i
usmjeravanje uéenika u odgovarajuce izvannastavne i izvanskolske Sportske i druge
kinezioloske aktivnosti (rekreacija i kineziterapija); pozitivniju percepciju svog tijela;
bolji osjecaj vlastitog identiteta u razvoju.

Iz svih iznad navedenih ucinaka Tjelesne i zdravstvene kulture, jasno proizlazi i njezina
povezanost s drugim predmetima (npr. utjecaj na Skolski uspjeh) i medupredmetnim temama,




kao i doprinos razvoju kljuénih kompetencija (motoricka pismenost); specificni doprinos viziji,
svrsi i ciljevima obrazovanja (npr. zdravstveni odgoj); predmetno specifi¢ne kompetencije i
opc¢e vrijednosti koje razvija kod ucenika (npr. motoricka inteligencija i rad u timu).

Dodatno, nastava Tjelesne i zdravstvene kulture omogudéit ¢e ucenicima da dozive radost,
inspiraciju i osjecaj uspjesnosti kroz tjelesnu aktivnost i interakciju s drugima. Pomaze im
dijagnosticirati i razumjeti ideal pozeljne grade tijela i zdrave tjelesne aktivnosti, §to moze
utjecati na njihove pozitivnije stavove o zdravlju, prehrani, treningu i nacinu zivota. Ucenici
¢e nauciti i razumjeti da im vlastiti napori mogu pomoc¢i da postignu svoje ciljeve.

Pored ekoloskog osvjesS¢ivanja, nastava, kroz boravak u prirodi, razvija vjeStine potrebne za
sigurno obavljanje aktivnosti u prirodi i uvid u vrijednost boravka u prirodnom okoliSu.

Covjek nije samo bi¢e kojem je nuzno dovoljno kretanja, on je i bi¢e igre. Stoga je svrha
Tjelesne 1 zdravstvene kulture, osim ZTA, zadovoljiti 1 potrebu ucenika za igrom, ali 1
nadmetanjem, koje ith moZe pripremiti i za druge zivotne borbe. Svrha je 1 poduciti ucenike
sudjelovanju u aktivnostima u raznim okruzenjima pri kojima su osjetila i motoricke funkcije
stavljene na kusnju.

Pozornost treba posvetiti lokalnoj kinezioloskoj tradiciji na otvorenom, koriStenju lokalnog
okolisa te nacinu orijentacije 1 ponasanja u prirodi tijekom razli¢itih godisnjih doba. Da bi
ucenici cuvali prirodu trebaju je voljeti, a da bi je voljeli trebaju provoditi vrijeme u njoj.

Tjelesna i zdravstvena kultura, kao dio Tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog
podrucja, treba omoguciti Sto brojnije tjelesne aktivnosti. Za poducavanje se odabiru samo
sigurni zadatci, primjereni razvojnom stupnju ucenika, tako da ucenici uvjezbavaju svoje
vjeStine promatranja i pronalaZzenja rjeSenja u situacijama vjezbanja (npr. vjezbanje na
otvorenom i igre s loptom). Time razvijaju ravnotezu i stabilizaciju, lokomotorne i
manipulativne vjestine u razli¢itim godisSnjim dobima i okruzenjima za ucenje kroz svestrane
oblike vjezbanja. Npr. vjezbanje na ledu, snijegu ili u prirodi, te osnovne glazbene i plesne
vijezbe i kroz razne druge Sportove i tjelesne aktivnosti. Poducavanje plivanja, vodenih
Sportova, spasavanja na vodi i zimskih Sportova ukljuceno je u nastavu Tjelesne 1 zdravstvene
kulture.

Nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture ne treba ubrajati u ukupno nastavno optereéenje kojem
je ucenik izloZzen buduci da je opustajuca i u biti je dodatni aktivni odmor.

Zdrav razvoj 1 dijagnostika motori¢kih sposobnosti, stjecanje kvalitetnih 1 zivotno korisnih
motorickih znanja (uz igru i zabavu) su glavni 1 dominantno zastupljeni sadrZaji 1 klju¢ne
kompetencije za postizanje svrhe ovog predmeta. Bitno je naglasiti da su oni samo moguca
sredstva, a nisu krajnja svrha predmeta. Npr. ako neki u¢enik iz opravdanih razloga ne uspije
dovoljno razviti svoje motoricke sposobnosti i znanja, moZze i dalje ostvariti svrhu predmeta
ako je dovoljno tjelesno aktivan i zivi zdravim zivotnim stilom. Ako ucitelj/nastavnik ne uspije
motivirati pojedinog u€enika na zdrav i aktivan zivotni stil, na nastavi razvijene motoricke
sposobnosti i steCena motoricka znanja ne¢e imati dugoro¢nu korisnost.



Nastava Tjelesne i zdravstvene kulture provodi se na svim odgojno-obrazovnim razinama i
razredima. Ovaj nastavni predmet je, osim za ucenika, vazan i za drustvo i drzavu. AKo
nastavnik uspije pridobiti u¢enike za zdrav zivotni stil, to ¢e imati ogromne financijske koristi
jer zdrav zivotni stil gradana smanjuje enormno troskove zdravstva i bolovanja, a potice vece
radne sposobnosti, zivotnu energiju i motivaciju za rad te utje¢u na ekonomsku, ali i kulturnu
razvijenost drustva i drzave. Proracunske ustede od u¢inka Tjelesne i zdravstvene kulture mogu
biti ogromne ako se uciteljima omoguci prije svega veca satnica predmeta kroz sve razrede.
Trenutnih 3 sata u razrednoj i 2 u predmetnoj nastavi je premalo!



B/ CILJEVI UCENJA 1 PODUCAVANJA PREDMETA

Nastavni predmet Tjelesna i zdravstvena kultura ima brojne mogucénosti i ciljeve pozitivnog
djelovanja na ucenike (detaljno su navedeni u prethodnom poglavlju). Sest ispod
nabrojanih najvaznijih odgojno-obrazovnih ciljeva Tjelesne i zdravstvene kulture nisu
hijerarhijski navedeni po svojoj vaznosti. Nedvojbeno, najvazniji cilj je stjecanje navike
cjelozivotnog redovitog, sa zdravljem povezanog tjelesnog vjezbanja ili aktivnosti kod Sto
veéeg postotka ucenika.

1. Kuvalitetno usvojiti za svakodnevni zivot korisna kinezioloska motoric¢ka i teorijska
znanja s ciljem samostalne cjelozivotne primjene u redovitom tjelesnom vjezbanju.

2. Osposobiti ucenike za samostalno praéenje i razvoj zdravstveno i estetski
bitnih morfoloskih karakteristika, sa zdravljem povezanih motoric¢kih sposobnosti i
posturalne kontrole, a u svrhu cjelozivotnog unapredivanja i odrzavanja pozeljne
razine zdravstvenog fitnesa, tjelesne kondicije i izgleda.

3. Osposobiti i motivirati ucenike za samostalnu provedbu sa zdravljem
povezanih kinezioloSkih sadriaja i trenaznih programa usmjerenih na sudjelovanje u
raznim natjecateljskim S$portovima, fitnesu, rekreativnom vjezbanju, prevencijskom i
rehabilitacijskom (kineziterapijskom) vjezbanju, a s ciljem podizanja razine zdravlja,
motorickih sposobnosti i postignuca, uz naglasak na cjeloZivotnu tjelesnu aktivnost i
vjezbanje U prirodi te ostalim odgovaraju¢im otvorenim i zatvorenim Sportskim i
drugim prostorima. Usmjeravati ucenike da kretanje i tjelesno vjezbanje provode na
raznolike nacine u razli¢itim oblicima ucenja i okruZenjima koja nude raznolike
izazove u razli¢itim godi$njim dobima i situacijama.

4. Razviti poZeljne stavove prema KinezioloSkim aktivnostima, te usvojiti navike
redovitoga tjelesnog vjeZbanja radi podizanja razine zdravlja i1 kvalitete zivljenja.
Usmjeriti 1 motivirati ucenika da preuzme odgovornost za cjelozivotno motoricko
ucenje, te razvoj 1 odrzavanje poZeljne razine kinantropoloskih obiljezja i najvaznije
dovoljne koliCine, sa zdravljem povezane, tjelesne aktivnosti.

5. Usvojiti poZeljne odgojne vrijednosti pri tjelesnom vjezbanju i primjenjivati ih u
svakodnevnim Zivotnim situacijama. Usmjeriti ucenika da radi s drugima i pri tomu
kontrolira svoje postupke i emocionalno izraZzavanje u situacijama vjezbanja uzimajuci
u obzir op¢a pravila, vlastite potrebe, ali 1 Zelje i prava drugih.

6. Krajnji cilj ovog nastavnog predmeta iz kuta onih koji ga financiraju (drustvo i
drzava) je dosti¢i barem 50 % ili poZeljno 80 % tjelesno aktivnih uc¢enika, mladih ljudi
1 odraslih gradana koji su prosli obrazovanje u okvirima ovog kurikula te dugoro¢no
postici isti cilj 1 u kompletnoj populaciji. Time osigurati ogromne proracunske uStede
na troSkovima zdravstva, bolovanja, ali i boljim radnim sposobnostima.

Vazno je postaviti ovako kvantitativan i time lako provjerljiv cilj zato §to je dosadaSnja nastava
Tjelesne 1 zdravstvene kulture polucila vrlo mali postotak tjelesno aktivnih gradana u
populaciji. Mozda zato $to u dosadasnjim planovima i programima to uopce nije navedeno
sudionicima nastavnog procesa (ufenicima, uciteljima/nastavnicima 1 roditeljima),
a najvazniji 1 krajnji je cilj s glediSta drustva u cjelini.




C/ PREDMETNO PODRUCJE KURIKULA

A/ Kinezioloska znanja

Usvajanje motorickih znanja ¢e zbog raznovrsnosti i kompleksnosti zauzeti najveci postotak
vremena u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture. Bez kvalitetnih i odgovaraju¢ih motorickih
znanja je tesko ocekivati vjerojatnu cjelozivotnu primjenu brojnih slozenih kinezioloskih
aktivnosti (npr. sportovi s loptom) i transformacija. S druge strane, ¢esto je pogresno
razmiSljanje nastavnika Tjelesne 1 zdravstvene kulture u praksi, kako je stjecanje motorickih
znanja najvazniji cilj ili krajnja svrha, previdajuéi da su motori¢ka znanja samo sredstvo, a ne
svrha predmeta. Naime, samo stjecanje motoric¢kih znanja bez poticanja 1 motiviranja njihove
buduce primjene u kinezioloskim aktivnostima i motorickim i morfolo§kim transformacijama
ucenika, upitne je svrhovitosti. Stoga je vazno da profesor Tjelesne i zdravstvene kulture pri
odabiru motorickih znanja koje ¢e poducavati ima na umu njihovu potencijalnu buducu i
cjelozivotnu vjerojatnost primjenjivosti od strane ucenika, ali i zdravstvene koristi.

Visoka razina kvalitete motorickih znanja ne samo da povecava vjerojatnost primjene tih
znanja u kinezioloSkim aktivnostima 1 unapredenje zdravlja, nego osigurava 1 manju
vjerojatnost povreda 1 oSteCenja lokomotornog sustava. Npr. motoricki 1 morfoloski
transformacijski sadrzaji iz podruc¢ja zdravstvenog fitnesa kao Sto su npr. vjezbe jakosti ili
sadrzaji za razvoj aerobne izdrZljivosti (npr. tréanja) ako se izvode nepravilnom
tehnikom mogu dovesti do povreda. Usvajanje Kineziterapijskih prevencijskih sadrzaja i
poticanje u¢enika za njihovu redovitu primjenu omogucava zastitu od povreda 1 bolnih stanja.
Zdravstveni fitnes, rekreacijsko vjezbanje i1 kineziterapijski sadrzaji ne smiju biti zanemareni
na Stetu natjecateljskog Sporta. Trendovi nedvosmisleno pokazuju da postotak gradana koji se
bave fitnesom i rekreacijom je puno veéi od onih u sustavu natjecateljskog Sporta. Poduc¢avanje
elemenata natjecateljskih Sportova je vazan dio Tjelesne i zdravstvene kulture, ali treba imati
na umu da nije jedini 1 da nisu svi ucenici u stanju usvojiti tehnike kompleksnih Sportova na
potrebnoj razini za njihovu uspjesnu 1 motiviranu primjenu, te je forsiranje tih sadrzaja kod
takvih ucenika neefikasno.

U Tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi od velike je vaznosti i usvajanje teoretskih znanja. Nazalost,
u praksi je i ovdje Cesta pogreSka da se pod stjecanje teoretskih znanja od strane
ucitelja/nastavnika ovog predmeta, u prvom redu forsiraju znanja o pravilima nekih Sportova
ili dimenzija igraliSta i sl., a zanemaruju se znanja o utjecaju tjelesne (ne)aktivnosti na zdravlje,
ali i vaznosti drugih dijelova zdravog zivotnog stila (prehrana, san, stres, opijati,...). Bez
poznavanja 1 prihvacanja znanstvenih spoznaja o Stetnom utjecaju tjelesne neaktivnosti na
ljudski organizam u cjelini, tesko je o€ekivati cjeloZivotnu motiviranost ucenika za zdravstveni
fitnes ili tjelesno aktivan zivotni stil. Pored usvajanja i usavrS§avanja raznovrsnih znanja, vazno
je istovremeno raditi i na poticanju za njihovu redovitu primjenu u slobodnom vremenu.
Motori¢ka pismenost bez primjene u svakodnevnom zivotu je i beskorisna.

Individualizacija u pristupu poducavanju motori¢kih znanja je od izrazite vaznosti. Spektar
razlika od darovitih u¢enika, koje treba usmjeriti u njima odgovarajuce Sportske klubove, do
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Sirokog spektra razliCitih interesa prosje¢nih ucenika, do ucenika s posebnim potrebama,
zahtijevaju od ucitelja/nastavnika da prilagodi izbor i dubinu obuke motorickih znanja
potrebama, moguénostima, ali i Zeljama pojedinog ucenika te u prvom redu vjerojatnosti
primjene tih znanja u svakodnevnom i buduéem zivotu ucenika.

B/ Motoricka i morfoloska dijagnostika i transformacija

Ucenici moraju svladati tehnike koristenja mjernih instrumente za procjenu svog morfoloskog
1 motorickog statusa 1 znati vrednovati rezultate s gledista u¢inkovitosti transformacijskih
procesa, odnosno razvijenosti motorike i morfoloskih obiljezja te rizika ili dobrobiti po vlastito
zdravlje. Postavljanje osobnih ciljeva (rezultata), njihovo dostizanje i stjecanje osjecaja
uspjesnosti 1 izvrsnosti odlican su motivator mnogima da ustraju u cjelozivotnoj tjelesnoj
aktivnosti.

Razvoj motorickih sposobnosti, posebno onih vezanih uz zdravstveni fitness (aerobna
izdrZljivost, jakost, pokretljivost-fleksibilnost) omogucavaju zdravstvene koristi i stoga su jako
bitan dio Tjelesne i zdravstvene kulture. Ucitelj/nastavnik i u¢enik su duzni sustavno raditi na
razvoju ili odrzavanju u¢enic¢kog zdravstvenog fitnesa. Ipak je pri tomu vazno imati ha umu da
ako ucenik, iako se trudio i redovito trenirao, nije uspio u dovoljnoj mjeri razviti motoricke
sposobnosti (najces¢e zbog genetskih, ali i drugih ograniCenja) ne smije to dozivjeti kao
neuspjeh! Znanstvena istrazivanja pokazuju da tjelesna aktivnost i tjelesno vjezbanje/trening
blagotvorno djeluju na zdravlje i onda kada s njima nisu na visokoj razini dostignuti mjerljivi
parametri za procjenu njihove razvijenosti. Stoga, u¢itelj/nastavnik mora poslati uéeniku jasnu
poruku da je vazno njegovo redovito vjezbanje i Sirok spektar redovite tjelesne aktivnosti i ako,
usprkos tomu, izostane rezultat u motorickom testu, to nije pokazatelj neuspjeha.

U slucaju da ucenik i1 pored duge, redovite i opsezne tjelesne aktivnosti i zdrave prehrane i
generalno zdravog zivotnog stila, ne uspijeva reducirati svoju povisSenu razinu potkozne masti,
treba ga podrzati da ustraje i jasno mu ukazati da takav njegov Zivotni stil sprjeCava negativne
zdravstvene rizike uslijed njegove pretilosti. Prema zdravstvenim istrazivanjima osoba koja
redovito trenira aerobnu izdrZljivost ima jednake zdravstvene rizike kao osoba koja nije
pretila.

Motoricke sposobnosti nemaju jednak utjecaj na zdravlje Covjeka i stoga je vazno najveci
naglasak dati na, za zdravlje najvazniju, aerobnu izdrzljivost. Ogroman broj znanstvenih
istraZivanja je nedvojbeno dokazao daleko najvecu vrijednost aerobne izdrzljivosti za zdravlje
covjeka u odnosu na ostale motoricke sposobnosti. Jakost, stabilnost i kontrola, pokretljivost
zglobova i fleksibilnost mekog tkiva su takoder jako bitne sastavnice zdravstvenog fitnesa i
treba sustavno raditi na njihovu razvoju te motivirati u¢enike da kroz cijeli Zivot drze svoj
zdravstveni fitnes na visokoj razini. Sastavnice skill fitnesa (brzina, snaga, agilnost,
koordinacija) su s gledista zdravlja direktno znatno manje vazne, ali su bitne u u¢inkovitosti
kod participiranja u sportskim igrama. Stoga, njihov razvoj u nastavi Tjelesne i zdravstvene
kulture ima ulogu omoguciti u¢enicima da budu uspje$ni u raznim eksplozivno brzinskim
Sportovima kako bi se povecala vjerojatnost ucenicke participacije u rekreativnom ili klupskom
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natjecateljskom Sportu. S tim da trening pliometrije (tipa preskakanje vijace) povoljno
dugoroc¢no djeluje na gustocu kostiju kod Zena i prevenira osteoporozu.

S gledista morfologije vazno je pracenje stanja potkoznog masnog tkiva (prekomjerne tjelesne
mase 1 pretilosti). Pretilost je bolest i zato je borba protiv uceni¢ke trenutne ili potencijalne
pretilosti u budu¢em zivotu, jedan od primarnih ciljeva ovog nastavnog predmeta. U¢enik mora
nauciti pratiti svoje stanje pretilosti nekim od parametara (BMI, kozni nabori, uredaji za
mjerenje postotka masti u tijelu koji rade na principu metode bioelektricne impedance, omjer
opsega struka i kukova) i znati interpretirati rezultate, te usvojiti naviku redovitog pracenja
svoje tjelesne mase u odrasloj dobi kako bi na vrijeme reagirao ako dode do obi¢nim okom
neprimjetnih promjena.

Takoder, vazno je da ucenici usvoje znanja 1 vjeStine za samo pracenje vlastite posture
(pravilnog tjelesnog drzanja), ali i tehnike prevencije, te ako dode do potrebe i korekcije.
Kineziterapija (terapija vjezbanjem) je jedan od cCetiri dijela kineziologije (uz Tjelesnu i
zdravstvenu kulturu, rekreaciju i Sport), u praksi u nastavi je najviSe nezasluzeno zapostavljena.
Obuciti 1 pridobiti uCenike da redovito rade vjezbe pokretljivosti, stabilnosti i kontrole, te
jakosti u svrhu prevencije povreda i1 posturalnih deformacija mora imati vazno mjesto u nastavi
Tjelesne i zdravstvene kulture.

Radi iskoriStavanja rezultata mjerenja u nastavi (za analizu stanja zdravlja djece 1 mladezi, za
prepoznavanje talenata i usmjeravanje u natjecateljski Sport i Sportske klubove, ali i za
olakSavanje  prikupljanja i mogucnosti  komparacije rezultata ucenicima i
uciteljima/nastavnicima) potrebno je kreirati na meduzupanijskoj razini centralnu bazu
podataka o motorickim sposobnostima i morfoloskim obiljeZjima pojedinog ucenika.

C/ Primjena kineziolo$kih sadrzaja i igara

Ovo predmetno podruéje se odnosi na primjenu u prvom podruéju usvojenih motori¢kih i
teoretskih znanja i u drugoj razvijenih motori¢kih sposobnosti pri participiranju u¢enika u
razli¢itim kinezioloSkim aktivnostima na nastavi, ali 1 izvan nastave te izvan Skole. Te
aktivnosti mogu biti 1 ¢esto jesu iz podrucja kineziologije Sporta, ali 1 iz podrucja rekreativnog
vjezbanja i kineziterapijskih sadrzaja. Konkretnije, u ovo podrucje spadaju sve Sportske igre i
drugi sportovi koji se koriste kao nastavne jedinice u nastavi, zatim trenazni sadrzaji i trenazni
programi za samostalno tjelesno vjezbanje ucfenika u nastavi i svakodnevnom Zivotu
usmjerenih na podizanje ili odrZavanje motorickih postignu¢a. Dodatno je tu i primjena
motoric¢kih znanja i sposobnosti za pravilnu izvedbu prirodnih oblika kretanja u svakodnevnom
zivotu, u Sto spada i plivanje 1 druge sli¢ne kinezioloske aktivnosti vazne za Zivot covjeka
(rolanje, planinarenje, skijanje, jahanje,...).

Vazno je osim nastavne primjene poticati uCenike i za cjelozivotnu redovnu primjenu

kinezioloskih aktivnosti. U samoj nastavi vazno je ne zanemariti zadovoljavanje ucenicke
potrebe za igrom i natjecanjem. Ali i obrnuto, ne zanemariti i sve ostale dijelove nastave i
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ciljeve Tjelesne i zdravstvene kulture, na racun preceste ili gotovo iskljucivo primjene
Sportskih igara i natjecateljskih aktivnosti u nastavi.

Potrebno je redovito (bar jednom mjese¢no) podsjecati ucenike na cjelozivotnu primjenu
kinezioloskih aktivnosti, ali i naglasavati im kako kinezioloske aktivnosti nisu same sebi svrha
ili da nisu samo tu za zadovoljavanje potrebe za igrom i nadmetanjem, nego da su ona bioloska
nuznost u zadovoljavanju ¢ovjekove potrebe za kretanjem, ali i potrebe za poboljSanjem
zdravlja i prevencijom bolesti. Ucenicima treba jasno kazati kako tjelesno aktivan i zdrav
zivotni stil koji promovira Tjelesna 1 zdravstvena kultura nisu stvar samo izbora ili volje
pojedinca, nego su njegova duznost kao gradanina da brine o svom zdravlju i dobrobiti jer u
suprotnom ¢e kroz troskove lijeCenja, bolovanja, smanjenih radnih sposobnosti biti na teret
drustvene zajednice.

D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveno odgojni efekti kinezioloskih aktivnosti

Predmetu Tjelesna i zdravstvena kultura cilj je odgojiti tjelesno i zdravstveno kulturnog
ucenika 1 buducu odraslu osobu. Stoga je sadrzaj ovog podrucja krajnji cilj predmeta i njen
najvazniji dio je kinezioloski odgojen ucenik. Ovaj nastavni predmet ima i Siru ulogu od
kinezioloskog odgoja uc¢enika, odnosno treba osigurati odgoj ucenika za tjelesno aktivan, ali i
generalno zdrav zivotni stil. U to spada, pored primjerene tjelesne, aktivnosti i zdrava prehrana,
nekonzumiranje laks$ih (alkohola i nikotina) 1 tezih droga, poznavanje 1 primjena antistresnih
tehnika, boravak u prirodi, kvalitetan drustveni Zivot i lije¢nicke kontrole. I sve ostalo §to
trenutno ¢ini ili ¢e u buducnosti Ciniti bitan dio zdravog Zivotnog stila ¢ovjeka. Stoga
ucitelj/nastavnik mora povremeno, ali sustavno (npr. u prosjeku jednom mjesecno) poticati
ucenike na generalno zdrav zivotni stil.

Ovo podrucje osigurava razumijevanje utjecaja tjelesnog vjezbanja, kvalitetne prehrane, vjezbi
opustanja i pravilnog abdominalnog disanja na zdravlje. Potice kod ucenika svijest o vaznosti
njegova zdravlja, ali i vaznosti zaStite prirode za zdravlje i opstanak ljudske vrste.
Tjelesne aktivnosti u prirodi, osim §to su zdrave dodatno razvijaju ekolosku svijest.

Ovo podrucje treba potaknuti uceni€¢ku odluku o nuznosti usvajanja cjelozivotne navike
primjerenog i pravilnog tjelesnog vjezbanja zbog izrazito pozitivhog utjecaja na kvalitetu
Zivota.

Cilj ovog podrucja je formiranje pozitivnih stavova i vrijednosti, samostalnosti i odgovornosti
prema potrebi tjelesno aktivnog i zdravog Zivotnog stila, stvaranja cjeloZivotnih navika

redovne tjelesne aktivnosti.

Brojne su 1 opée odgojne vrijednosti koje Tjelesna i zdravstvena kultura moze potaknuti i
ojacati kod ucenika (vidi poglavlje Svrha predmeta)

13



D/ ODGOJNO-OBRAZOVNI ISHODI

OSNOVNA SKOLA
1. razred /102 nastavna sata godiSnje/

PREDMETNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

hoda po razli¢itim podlogama
hoda na razli¢ite na¢ine po zadanim linijama
hoda i tr¢i u razli¢itim smjerovima
izvodi cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do
A.1.1 U€enik izvodi zadane pokrete pri jedne minute
svladavanju prostora. hoda i tr¢i oponasajuéi Zivotinje
tréi brzo do 20 m iz visokog starta
puze lezeéi na trbuhu ispod prepreka
koluta se u razli¢itim smjerovima
izvodi povaljke u lezanju
e izvodi kolut naprijed niz kosinu.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

hodanja - tr¢anja
puzanja
kolutanja
valjanja
premetanja
skakanja
padanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Kroz provodenje raznovrsnih prirodnih oblika kretanja, potrebno je primjenjivati §to raznovrsnije zadatke kako bi ucenici
usvojili slozenije motoricke vjestine korisne za daljnji napredak.

Igra kombiniranog tréanja, hodanja i zaustavljanja odli¢na je za koordinaciju pokreta kod djeteta. Npr. recite djetetu
neka slobodno tréi po prostoru u smjeru kojem njemu odgovara. Na va$ znak neka zauzme stav mirno, opusti ruke niz tijelo
1 ispruzi laktove. Na novi znak neka krene hodati, a na sljede¢i ponovno trcati.

U radu s djecom najprimjerenija je sintetiCka metoda uc¢enja. Ona se smatra najprirodnijom, jer se pokret uci u cijelosti, tj.
onako kako se vidi i kako ¢e se primjenjivati.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguée je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Ravne, zakrivljene 1
izlomljene crte), Likovna kultura (Tocka i crta) i Priroda i drustvo (SnalaZenje u prostoru i Zivotinje).

Odgojno-obrazovni ishod u¢enja Razrada ishoda

e skace sunozno i jednonozno u razli¢itim smjerovima
i oznacenim prostorima

e izvodi jednostavne pokrete uz glazbu

e izvodi saskoke, naskoke i poskoke s manjih
povisenja

e preskace kratku vijacu u mjestu

e preskace niske prepreke do 20 cm visine na razlicite
nacine

e provlaci se ispod razlicitih prepreka

e penje se i silazi po Svedskim ljestvama

® penje se i silazi po Svedskom sanduku.

A.1.2 UCenik izvodi zadane pokrete pri svladavanju
prepreka.
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Poveznice sa ZJNPP | TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

poskoci

skokovi

preskoci

naskoci

saskoci

penjanja

spustanja (silaZenja)
provlacenja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Prije izvodenja vjezbi provijeriti ispravnost i valjanost sprava za vjezbanje.

Objasniti ucenicima nacin silazenja kako ne bi doslo do ozljedivanja.

Poligon prepreka se moze koristiti u svim dijelovima sata s razli¢itim namjenama.

U radu je najprimjerenija sinteticka metoda uc¢enja. Ona se smatra najprirodnijom, jer se pokret uci u cijelosti, tj. onako
kako se vidi i kako ¢e se primjenjivati.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguée je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Odnosi medu
predmetima, Ravne i zakrivljene plohe), Priroda i drustvo (SnalaZenje u prostoru), Likovna kultura (Ploha) i Glazbena
kultura.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
e dize i nosi razlicite laganije predmete
e krece se u uporu na rukama
e vuce strunjacu u skupini
A.1.3 Ugenik svladava ofpor. ° izvodiv yiéenje na §VeQSl.<im ljestvama
e povlaci konop u skupini
e gura i potiskuje Sportske rekvizite razli¢itim
dijelovima tijela.
Poveznice sa ZJNPP TzP-1.2.1
Kljuc¢ni sadrzaji

e dizanja

e nosenja

e guranja

e vucenja

e upiranja

e viSenja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

UCcenici ne bi smjeli dizati i nositi teSke predmete pa je optimalna tezina od jednog do dva kilograma.

Poticati u¢enike na ispravno dizanje predmeta iz ¢ucnja.

U radu je najprimjerenija sinteticka metoda ucenja. Ona se smatra najprirodnijom, jer se pokret uéi u cijelosti, tj. onako
kako se vidi i kako ¢e se primjenjivati.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Geometrijska tijela) i
Likovna kultura (Masa i prostor).

Odgojno-obrazovni ishod uéenja Razrada ishoda

kotrlja loptu rukom

kotrlja loptu rukom oko ¢unjeva

vodi loptu nogom

vodi loptu nogom oko ¢unjeva

dodaje loptu u parovima na razli¢ite nacine

udara loptu nogom

baca loptu rukama u oznaceni prostor

baca lakse lopte o tlo i uvis na razlicite nacine i hvata

ih

A.1.4 Uéenik upravlja predmetima.
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e gada stati¢ne mete lopticom
e gada lopticom u cilj s razli¢itih udaljenosti.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

kotrljanje lopte
vodenje lopte
dodavanje lopte

udarci lopte

bacanje i hvatanje lopte
ciljanje i gadanje mete.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Dodavati se moze na razne nacine: s dvije ruke, s jednom rukom, iz mjesta, u kretanju, u kretanju sa skokom.

Prilikom bacanja zadaci moraju biti primjereni dobi ucenika te im treba omoguciti bacanje predmeta razlicitih velicina,
tezina i oblika.

U radu je najprimjerenija sinteticka metoda ucenja. Ona se smatra najprirodnijom, jer se pokret uéi u cijelosti, tj. onako
kako se vidi i kako ¢e se primjenjivati.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Geometrijska tijela i
likovi) i Likovna kultura (Masa i prostor).

PREDMETNO PODRUCJE: B/ Motoritka i morfolo§ka dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

® uocava razlike u visini
e pronalazi svoje mjesto prema visini u formaciji vrste
e zauzima stav u formaciji kolone.

B.1.1 Ucenik slijedi upute za formacije u prostoru prema
visini i sudjeluje u provjeri motorickih sposobnosti.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.1.1
Kljuc¢ni sadrzaji
e visina
e formacije
e vrsta
e Kkolona
® testovi za provjeru motorickih sposobnosti.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Vazno je pratiti morfoloski i motoricki status ucenika tijekom Skolske godine, kako bi na osnovu rezultata djelovali na
razvoj motorickih sposobnosti i poZeljne morfoloske promjene.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Usporedivanje
predmeta) i Priroda i drustvo (Promet).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e poboljsava svoje motoricke sposobnosti (brzinu,
koordinaciju, snagu, fleksibilnost, izdrzljivost,
ravnotezu i preciznost) u skladu s individualno
postavljenim normama.

B.1.2 Ucenik razvija motoricke sposobnosti.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.1.1

Kljuéni sadrzaji

e vjezbe i drugi kineziolo$ki sadrZaji primjereni za razvoj motorickih sposobnosti u¢enika u ovoj dobi.
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Preporuke za ostvarenje ishoda

Pored kondicijskih vjezbi primjerenih za razvoj pojedinih motori¢kih sposobnosti u ovoj dobi, neophodno je i kroz
primjenu (motoricki aktivnih) igara te kroz proces ucenja i usavrsavanja motorickih znanja djelovati i na razvoj motorickih
sposobnosti ucenika.

Npr. u Stafetnim igrama moguce je razvijati aerobnu izdrZljivost, brzinu, preciznost, a proces usvajanja i usavr$avanja
bioti¢kih motorickih znanja moguce je provoditi u obliku koji ¢e doprinositi ne samo razvoju koordinacije nego i jakosti,
izdrzljivosti, ravnoteze, brzine i drugih motori¢kih sposobnosti.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrZajima nastavnih predmeta Matematika (Usporedivanje
predmeta) i Priroda i drustvo (Promet).

PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena Kineziolo$kih sadrzaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e izvodi elementarne igre bez pomagala

izvodi Stafetne igre bez pomagala

izvodi elementarne igre za razvoj koordinacije
C.1.1 Ucenik aktivno sudjeluje u razli¢itim igrama. (spretnost, okretnost)

e izvodi elementarne igre za razvoj ravnoteze
e izvodi elementarne igre za razvoj fleksibilnosti
e izvodi slobodno poigravanje i vodenje lopte
e igraslobodne igre.
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

Klju¢ni sadrzaji

elementarne igre bez pomagala
Stafetne igre bez pomagala

igre za razvoj koordinacije

igre za razvoj ravnoteze

igre za razvoj fleksibilnosti
poigravanje loptom i vodenje lopte
slobodna igra.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Kako bi igra ispunila svoju funkciju potrebno je, kad god je to moguce, provoditi je na otvorenom ili u prirodi kako bi
ucenici bili $to vise na suncu i ¢istom zraku. Ako se igra provodi u prostoriji, trebalo bi je prethodno dobro prozraditi.
Igra bi trebala biti sadrzaj u programu za svaki sat Tjelesne i zdravstvene kulture.

U izboru igre i njezinom prilagodavanju, uitelj ima potpunu slobodu, ali se za ovaj uzrast preporucuje jednostavnija igra
s manjim brojem igraca, npr. (3:3, 4:4).

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Priroda i drustvo (Zastita okolisa i
ekoloSke aktivnosti).

PREDMETNO PODRUCJE: D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kinezioloskih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e imenuje osnovne poloZaje tijela (Uspravni stav,
sjededi i lezeci polozaj, Cucanj)

D.1.1 Ugenik razlikuje osnovne polozaje tijela. e zauzima zadani stav

razlikuje pravilno od nepravilnog drzanja tijela

e zauzima pravilan stav tijela u sjedetem i stojeem
poloZzaju.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.2.1
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Kljuéni sadrzaji

uspravni stav

sjededi stav

leZeéi polozaj

cucanj

pravilno i nepravilno drzanje tijela.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Pomocu slika i videozapisa ucenike upoznati s posljedicama nepravilnog drzanja tijela pri stajanju i sjedenju.
Ukazivati na nepravilno drzanje i ispravljati ga.

SadrZaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Priroda i drustvo (Nase tijelo).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e odrzava osobnu higijenu

e odrzava kolektivnu higijenu (provjetravanje
D.1.2 Uéenik vodi brigu o higijeni i prehrani. prostorija i odlaganje otpadaka)

e opisuje pravilnu ishranu

e nabraja zdravu hranu

e donosi odgovarajucu odjecu i obucu.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.2.2

Kljuéni sadrzaji

osobna higijena
kolektivna higijena
pravilna ishrana
zdrava hrana
odjeca i obuca.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Upotrebom videozapisa i slika te kroz primjere upoznati uéenike o vaznosti pravilne ishrane, osobne i kolektivne higijene,
svakodnevne tjelesne aktivnosti i boravka na svjezem zraku.
Uz higijenska pravila, ucenicima treba pruziti i potrebna objasnjenja o vaznosti pojedinih radnji i navika.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrZajima nastavnih predmeta: Priroda i drustvo (Prehrana, Higijena
i Zdravlje i sigurnost), Hrvatski jezik (Jezi¢no izrazavanje), Likovna kultura (Vizualna komunikacija) i Glazbena kultura.

Odgojno-obrazovni ishod uéenja Razrada ishoda

e opisuje prihvatljiva i neprihvatljiva ponasanja u igri

postuje pravila igre

e izbjegava situacije kojima moze povrijediti sebe i
druge

e suraduje sa svim sudionicima U igri.

D.1.3 Uc€enik slijedi upute za rad i pravila motoricke igre.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.4.1

Kljuéni sadrzaji

e prihvatljiva i neprihvatljiva ponaSanja
e pravilaigre
e suradnja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Ucenici se kroz igru razvijaju i uce, igra ima i odgojnu funkciju. Igre s pravilima su vrlo vazno odgojno sredstvo jer
razvijaju samokontrolu, uce ih da su u zivotu potrebna i neka pravila, te ih uce postivanju i odgovornosti. Stoga je vrlo
vazno nadgledati igru i ispravljati neprihvatljiva ponasanja.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Hrvatski jezik (Jezi¢no izrazavanje).
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OSNOVNA SKOLA
2. razred /105 nastavnih sati godiSnje/

PREDMETNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

hoda po razli¢itim podlogama

hoda na razli¢ite naine po zadanim linijama
hoda i tr¢i u razli¢itim smjerovima

izvodi cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do
jedne minute

tr¢i brzo do 20 m iz visokog starta

provladi se i puze na razlicite nacine

koluta se u razli¢itim smjerovima

izvodi povaljke u lezanju

izvodi kolut naprijed niz kosinu.

A.11.1 Ucenik izvodi zadane pokrete pri
svladavanju prostora.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

hodanja-tréanja
puzanja i provlacenja
kolutanja

valjanja

premetanja

skakanja

padanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Potrebno je primjenjivati §to raznovrsnije zadatke, kroz provodenje raznovrsnih prirodnih oblika kretanja, kako bi ucenici
usvojili slozenije motoricke vjestine korisne za daljnji napredak.

Slijed kombiniranih vjezbi provodi se na nacin da prvo izvodimo vjezbe koje iziskuju manju koli¢inu energije te postupno
prelazimo na teze vjezbe.

Demonstrirati u¢enicima pravilnu tehniku tréanja (uspravan polozaj tijela, pogled usmjeren prema naprijed, a ne dolje,
ramena opustena, ruke savijene u laktovima pod 90°, nalaze se u visini struka i opusteno prate ritam tr¢anja).

Tijekom tréanja u¢enike ne bi trebalo redati jedno za drugim jer je individualni tempo tréanja za svakog uéenika razlicit.
Tada se pocinju naguravati, staju jedni drugima na pete, zaostaju, a zatim Zure sustici ostale §to dovodi do nepravilnog i
isprekidanog tréanja.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnih predmet: Matematika (DuZina, Pravci 1 smjerovi
kretanja), Likovna kultura (Crte po toku i karakteru) i Priroda i1 drustvo (Ponasanje pjesaka u prometu).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e skace sunozno i jednonozno u razli¢itim smjerovima
i oznacenim prostorima

e izvodi jednostavne pokrete uz glazbu

e izvodi saskoke, naskoke i poskoke s manjih
povisenja

A.11.2 Ucenik izvodi zadane pokrete pri svladavanju ; oy y .
e preskace kratku vijacu sunozno u mjestu

prepreka. e preskace niske prepreke do 25 cm visine na razlicite
nacine
e provlaci se ispod razli¢itih prepreka
e penje se i silazi po Svedskim ljestvama
e penje se i silazi po Svedskom sanduku.
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji
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poskoci

skokovi

preskoci

naskoci

saskoci

penjanja

spustanja (silaZenja)
provlacenja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Raznovrsni sadrzaji iz atletike osiguravaju osnovno motoricko obrazovanje i imaju raznovrstan utjecaj na djecji
organizam pa ovi pokreti u odabranoj igri mogu posluZiti i za usvajanje nekih novih pokreta koje ¢e ucenici primijeniti u
novim i razli¢itim situacijama.

Prije izvodenja vjezbi provijeriti ispravnost i valjanost sprava za vjezbanje.

Objasniti ucenicima nacin silazenja kako ne bi doslo do ozljedivanja.

Slijed kombiniranih vjezbi provodi se na nac¢in da prvo izvodimo vjezbe koje iziskuju manju koli¢inu energije te postupno
prelazimo na teze vjezbe.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Pravci i smjerovi
kretanja), Priroda i drustvo (SnalaZenje u prostoru), Likovna kultura (Ploha) i Glazbena kultura (Ritamske igre i kretanje
uz glazbu).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

diZe 1 nosi razlicite laganije predmete

diZe i nosi laganije predmete u skupini
kreée se u uporu na rukama

vuce strunjacu u skupini

izvodi viSenje na Svedskim ljestvama
povlaci konop u skupini

gura i potiskuje sportske rekvizite razlic¢itim
dijelovima tijela

A.11.3 Uc€enik svladava otpor.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

dizanja
nosenja
guranja
vucenja
upiranja
visenja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Ucenici ne bi smjeli dizati i nositi teSke predmete te je optimalna teZina do tri kilograma.

Poticati ucenike na ispravno dizanje predmeta iz ¢ucnja.

Slijed kombiniranih vjezbi provodi se na nacin da prvo izvodimo vjezbe koje iziskuju manju koli¢inu energije te postupno
prelazimo na teze vjezbe.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Geometrijska tijela) i
Likovna kultura (Masa i prostor).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

kotrlja loptu rukom

kotrlja loptu rukom oko ¢unjeva

vodi loptu nogom

vodi loptu nogom oko ¢unjeva

dodaje loptu u parovima na razli¢ite nacine
udara loptu nogom

baca loptu rukama u oznaceni prostor

baca lakse lopte o tlo i uvis na razli¢ite nacine i hvata
ih

e gada statiCne mete lopticom

e gada pokretne mete loptom

e gada lopticom u cilj s razli¢itih udaljenosti.

A.11.4 U€enik barata predmetima.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

20



https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1972
https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1972

Kljuéni sadrzaji

kotrljanje lopte
vodenje lopte
dodavanje lopte

udarci lopte

bacanje i hvatanje lopte
ciljanje i gadanje mete.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Dodavati se moze na razne nacine: s dvije ruke, s jednom rukom, iz mjesta, u kretanju, u kretanju sa skokom.

Prilikom bacanja zadaci moraju biti primjereni dobi u¢enika te im treba omoguditi bacanje predmeta razli¢itih veli¢ina,
tezina i oblika.

Slijed kombiniranih vjezbi provodi se na nacin da prvo izvodimo vjezbe koje iziskuju manju koli¢inu energije te postupno
prelazimo na teze vjezbe.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrZajima nastavnih predmeta: Matematika (Geometrijska tijela i
likovi) i Likovna kultura (Masa i prostor).

PREDMENO PODRUCJE: B/ Motori¢ka i morfoloska dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

Razlikuje tjelesnu visinu od tjelesne mase

sudjeluje u pracenju svoje visine i tjelesne mase
pronalazi svoje mjesto prema visini u formaciji vrste
zauzima stav u formaciji kolone

unaprjeduje motoricke sposobnosti (brzinu,
koordinaciju, snagu, fleksibilnost, izdrzljivost,
ravnotezu i preciznost) u skladu s individualno
postavljenim normama.

B.11.1 Ucenik slijedi upute za formacije u prostoru prema
visini i sudjeluje u provjeri motorickih sposobnosti.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.1.1

Kljuc¢ni sadrzaji

visina

teZina

formacije

vrsta

kolona

motoricke sposobnosti.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Vazno je pratiti antropometrijski status ucenika tijekom cijele $kolske godine, kako bi na osnovu njega mogli utjecati na
razvoj njegovih motorickih sposobnosti.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguée je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Odnosi medu
predmetima, Polozaj predmeta u prostoru, Redni brojevi) i Priroda i drustvo (SnalaZenje u prostoru).

PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena kineziologkih sadrZaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod u¢enja Razrada ishoda

e izvodi elementarne igre bez pomagala

izvodi Stafetne igre bez pomagala

izvodi elementarne igre za razvoj koordinacije
(spretnost, okretnost)

izvodi elementarne igre za razvoj ravnoteze

izvodi elementarne igre za razvoj fleksibilnosti
izvodi slobodno poigravanje i vodenje lopte

igra slobodne igre

pokazuje interes za osobna postignuéa u svladanim
obrazovnim sadrzajima.

C.11.1 Ucenik sudjeluje u razli¢itim igrama.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji
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elementarne igre bez pomagala
Stafetne igre bez pomagala

igre za razvoj koordinacije

igre za razvoj ravnoteze

igre za razvoj fleksibilnosti
poigravanje loptom i vodenje lopte
slobodna igra.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Kako bi igra ispunila svoju funkciju potrebno je, kad god je to mogucée, provoditi igru na otvorenom kako bi ucenici bili Sto
vise na suncu i ¢istom zraku. Ako se igra provodi u prostoriji, trebalo bi je prethodno dobro prozraditi.

Igra bi trebala biti sadrzaj u programu za svaki sat Tjelesne i zdravstvene kulture.

U izboru igre i njezinom prilagodavanju ucitelj ima potpunu slobodu.

Primjer:

Napunite vrecu s lopticama i krenite ih izbacivati, a uenici ih moraju pokupiti $to vise. Dobro bi bilo da u igri sudjeluje
vi$e uCenika kako bi pobjednik bio onaj koji skupi najviSe loptica. Na ovaj na¢in razvija se brzina tréanja i snalaZenje u
prostoru.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguée je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Priroda i drustvo (Cistoéa okolisa i
ekoloSke aktivnosti), Hrvatski jezik (Jezi¢no izrazavanje) i Matematika (Brojevi).

PREDMETNO PODRUCJE: D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kineziolo$kih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e imenuje osnovne polozaje tijela (uspravni stav,
sjededi i lezeci polozaj, Cucanj)

D.11.1 Ucenik razlikuje osnovne polozaje tijela. e zauzima zadani stav

e razlikuje pravilno od nepravilnog drzanja tijela

e zauzima pravilan stav tijela u sjede¢em i stoje¢em
polozaju.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.2.1

Kljuc¢ni sadrzaji

uspravni stav

sjededi stav

leze¢i polozaj

cucanj

pravilno i nepravilno drzanje tijela.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Pomocu slika i videozapisa ucenike upoznati s posljedicama nepravilnog drzanja tijela pri stajanju i sjedenju.
Ukazivati na nepravilno drzanje i ispravljati ga.
Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Priroda i drustvo (Nase tijelo).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e odrzava osobnu higijenu

e odrzava kolektivnu higijenu (provjetravanje
D.11.2 Ucenik vodi brigu o higijeni i prehrani. prostorija i odlaganje otpadaka)

e opisuje pravilnu ishranu

e nabraja zdravu hranu

e donosi odgovarajucu odjecu i obucu.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.2.2

Kljuéni sadrzaji

osobna higijena
kolektivna higijena
pravilna ishrana
zdrava hrana
odjeca i obuca.

Preporuke za ostvarenje ishoda
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Upotrebom videozapisa i slika, te kroz primjere, upoznati u¢enike o vaznosti pravilne ishrane, osobne i kolektivne higijene,
svakodnevne tjelesne aktivnosti i boravka na svjezem zraku.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Priroda i drustvo (Osobna ¢istoca i
Zdravlje), Hrvatski jezik (Jezi¢no izrazavanje), Likovna kultura (Dizajn-ilustracija) i Glazbena kultura (Kruska, jabuka,
Sljiva - pjevanje).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e opisuje prihvatljiva i neprihvatljiva ponasanja u igri

e postuje pravila igre

e izbjegava situacije kojima moze povrijediti sebe i
druge

e suraduje sa svim sudionicima U igri.

D.11.3 Ucenik slijedi upute za rad i pravila motoricke igre.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.4.1

Kljuéni sadrzaji

e prihvatljiva i neprihvatljiva ponasanja
e pravilaigre
e suradnja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Budu¢i da se kroz igru ucenici razvijaju i uce, igra ima i odgojnu funkciju. Igre s pravilima su vrlo vazno odgojno sredstvo
jer razvijaju samokontrolu, uée ih da su u zivotu potrebna i neka pravila, te ih uce postivanju i odgovornosti. Stoga je vrlo
vazno nadgledati igru i ispravljati neprihvatljiva ponasanja.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguce je povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Hrvatski jezik (Jezi¢no izrazavanje,
Pisanje - postivanje pravopisne norme), Priroda i drustvo (Ja sam uéenik, Ponasanje u prometu).
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OSNOVNA SKOLA
3. razred /105 nastavnih sati godiSnje/

PREDEMTNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
A.111.1 Ucenik izvodi prirodne oblike kretanja za e krece se u prostoru uz promjenu polozaja tijela
svladavanje prostora i prepreka. e svladava prepreke

e svladava otpor.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1 TZP-1.22 TZP-1.2.3

Kljuéni sadrzaji

hodanja i tr¢anja
skakanja
kolutanja
bacanja i hvatanja
penjanja i puzanja
provlacenja
dizanja i nosenja
visenja

upiranja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Vjezbe prilagoditi dobi ucenika i prostoru gdje se izvodi.

Demonstrirati pravilno drzanje tijela pri izvodenju vjezbi.

Prijedlog vjezbi za usavr$avanje biotickih motoric¢kih znanja: hodanja i tréanja uz promjenu smjera kretanja, slobodno
pretréavanje prepreka do 25 cm visine, sunozni i jednonozni poskoci po oznacenim prostorima, povaljke u lezanju, bo¢no
valjanje u lijevo i desno, kolut naprijed, oponasanje prirodnih pojava i raspolozenja uz glazbenu pratnju, puzanja i
provlacenja na razli¢ite nacine, penjanje po Svedskim ljestvama, dizanja i nosenja.

Usvajanja motorickih znanja iz ovih cjelina poticu razvoj koordinacije pokreta koja je od velikog znacaja i sa stajalista
drugih nastavnih predmeta.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmetima: Priroda i drustvo (snalazenje u
prostoru, tijelo, utjecaj tjelesnih aktivnosti na zdravlje), Matematika (pravac, ravnina).

Odgojno-obrazovni ishod u¢enja Razrada ishoda
A.111.2U¢enik se sluzi razli¢itim rekvizitima i pomagalima | e odabire i imenuje rekvizite za odredenu igru
u igri. e  Kkoristi rekvizite i pomagala na pravilan naéin.
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.3

Kljuéni sadrzaji

e rekviziti i pomagala u nastavi.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Potrebno je da ucenici prepoznaju i imenuju rekvizite pri svakoj upotrebi. U dvorani se najéesce nalaze razli€iti sportski
rekviziti (lopte i loptice, strunjace, obruci, Svedske ljestve, klupa, gimnasti¢ki rekviziti, Cunjevi, i sve drugo $to se koristi
za nastavu) i uenici ih trebaju prepoznati.

Sadrzaje ove tematske cjeline potrebno je povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta: Likovna kultura: (volumen i masa
u prostoru, omjeri veli¢ine likova).

PREDMETNO PODRUCJE: B/ Motori¢ka i morfolo§ka dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod u¢enja Razrada ishoda

e prati i usporeduje svoju visinu i tjelesnu masu

B.111.1 U€enik sudjeluje u pra¢enju morfoloskih obiljeZjai | ® zauzima svoje mjesto u svrstavanju prema visini
razvija motoricke sposobnosti. (vrsta, kolona)

e razlikuje tjelesnu visinu od tjelesne mase

e unaprjeduje motoricke sposobnosti.
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Poveznice sa ZINPP | TZP-1.1.1 TZP-1.1.2

Kljuéni sadrzaji

e mjerni instrumenti za procjenu tjelesne visine i mase, motoricki testovi
e razliciti sadrzaji pogodni za razvoj svih motorickih sposobnosti.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Ukljucivati uéenike u mjerenja i biljeZzenja njihove visine i mase, pracenje rezultata motorickih testova. Sudjelovanjem u
tim aktivnostima razvijat ¢e se pozitivan stav prema svom tijelu, morfoloskim obiljezjima i motorickim sposobnostima
(kondiciji). Primjenjujuéi ste¢ena znanja uéenik ¢e se snalaziti u prostoru.

Sadrzaje ove tematske cjeline moguée je povezati sa sadrzajima nastavnih predmetima: Matematika (brojevi, mjerne
jedinice) i Priroda i drustvo (snalaZenje u prostoru).

PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena Kineziolo$kih sadrzaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e primjenjuje motori¢ka znanja za razvoj ravnoteze i
koordinacije tijela
C.111.1 Ucenik primjenjuje stecena kinezioloska znanja iz e primjenjuje motoricka znanja za razvoj ritma
nastavnih sadrzaja u igri. e predlaze igre i sudjeluje u razli¢itim
igrama
e prati i prepoznaje osobna postignuca u svladanim
nastavnim sadrZajima.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.2 TZP-1.2.3 TZP-2.1.1

Kljuc¢ni sadrzaji

motoricka znanja

igre

koordinacija i ravnoteza
ritam.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Primjenjivati motoricka znanja koja omogucavaju razvoj ravnoteze i koordinaciju tijela u vremenu i prostoru (razlicit
poloZaj visova i hvatova, kolut naprijed i natrag, stoj na lopticama).

Za razvoj ritma: hodanje i tréanje uz glazbenu pratnju, djecji poskoci, djecji ples po izboru.

Preporucuju se kinezioloski sadrzaji koji imaju cilj pripremati ucenike za slozenija motoricka postignuéa: hodanje i tréanje
do 20 m iz visokog starta, penjanje i silazenje po $vedskim ljestvama, razli¢iti naskoci i saskoci s povisenja do 60 cm.
Provoditi elementarne i Stafetne igre kao ¢imbenik socijalizacije i homogenizacije ucenika u razredu, pri ¢emu njihovo
usvajanje postaje izvorom kvalitetnijeg osmisljavanja slobodnog vremena.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Glazbena kultura (improvizacija ritma)
i Priroda i drustvo (Snalazenje u prostoru).

PREDMETNO PODRUCIJE : D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kineziolo$kih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

brine za osobnu higijenu

nosi odgovarajuéu opremu za sat

razlikuje zdravu hranu od nezdrave

sudjeluje u akciji odrzavanja $kolskog dvorista
prilagodava se uvjetima zatvorenog prostora

usvaja znanja o koristi i Stetnosti djelovanja suncevih
zraka na otvorenom prostoru

e razlikuje Cisti i svjezi zrak od necistog u zatvorenom
prostoru.

D.111.1 Ucenik primjenjuje sigurnosne mjere za ocuvanje
zdravlja.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.3 TZP-2.2.1

Kljuéni sadrzaji
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higijena

sportska oprema
zdrava prehrana
Stetnost suncevih zraka.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Poticati u¢enike na nosenje odgovarajuée opreme za tjelesno vjezbanje. Upuéivati na vaznost ¢istoce opreme i odrzavanje
tjelesne higijene. Razgovarati o zdravoj i pravilnoj prehrani te poticati na konzumaciju zdrave prehrane.

Provoditi akcije ¢iS¢enja, obiljezavati Dan zastite okolisa.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrZzajima nastavnih predmeta: Priroda i drustvo (Moja prava i obaveze,
Zdrava i pravilna prehrana, Osobna higijena, Zastita okolisa, Cisto¢a i zdravlje), Hrvatski jezik (Jezi¢no izrazavanje)
i Likovna kultura (Tople i hladne boje).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e uvazava sebe i druge

D.111.2 Ucenik prihvaca i uvazava razlicitosti izmedu . L e .. -
e uvazava i prihvaca ucenike koji se razlikuju po

ucenika. izgledu, socijalnom statusu, kulturi
e prihvaca ucenike s potesko¢ama u razvoju..
Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.3.2 TZP-2.3.3 TZP-2.3.1

Kljuéni sadrzaji

e razlike medu ucenicima.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Primjenjivati elementarne i Stafetne igre za poticanje socijalizacije i homogenizacije ucenika u razredu.
Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Priroda i drustvo (Prava djeteta)
i Hrvatski jezik (Jezi¢no izrazavanje).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
e sudjeluje u igrama
D.111.3 Ucenik suraduje sa suigra¢ima. e prihvaca pravila igre
e  stvara pozitivno ozracje
e razvija samopouzdanje.
Poveznice sa ZINPP TZP-2.3.2 TZP-2.3.3 TZP-23.1

Kljuéni sadrzaji

e postivanje pravila igre
e samopouzdanje ucenika
e suradnja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Za ostvarivanje ovih ishoda potrebno je provoditi elementarne igre s vise igraca u kojima pojedinac doprinosi uspjehu
cijele ekipe.

Poticati 1 ohrabrivati u¢enike pri provodenju elementarnih igara te stvarati pozitivno ozracje. Ucenicima prilagodavati
pravila igre kako bi ih mogli postivati.
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OSNOVNA SKOLA
4. razred /105 nastavnih sati godiSnje/

PREDMETNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

A.1V.1 Ucenik usavrsava osnovna bioti¢ka motori¢ka ° f)bjaSI’.lja\{a i pokazuj ¢ tg{neljne VJe Zbe
. e izvodi prilagodene bioticke kretnje
znanja. .
e savladava prepreke i otpor
e ovladava prostorom
Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1 TZP-1.2.2

Kljuéni sadrzaji

e prirodni oblici kretanja (hodanje i tréanje, poskakivanje, penjanje, puzanje provlacenje, bacanje, kolutanje,
upiranja, vucenja, potiskivanja, ritmicke i plesne strukture).

Preporuke za ostvarenje ishoda

Poticati bavljenje izvannastavnim i izvanskolskim kinezioloskim sadrzajimate aktivno vjezbanje doma i u
sportskim klubovima.

Sadrzaje odrediti u skladu s razvojnim obiljezjima ucenika i uvjetima rada.

Izvoditi raznovrsne promjene polozaja i gibanja u prostoru.

UsavrSavati temeljna motori¢ka znanja kao §to su hodanja i tréanja, preskakivanja, naskoci i saskoci iznimno je vazno za
ziv€ano-misi¢nu koordinaciju, kao i pripremu za odredene kinezioloske aktivnosti.

Hodanje po niskoj gredi ucenici trebaju raditi uz asistenciju ucitelja.

Kod penjanja po kvadratnim ljestvama asistirati uz spravu (koristiti manje visine).

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Priroda i drustvo (Orijentacija u prostoru)
i Glazbena kultura (kretanje uz glazbu).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e uocava razliku i ukljucuje se u sve elementarne igre
e imenuje pomagala i rekvizite za igru
e predlaze elementarne igre.

A.1V.2 Ucenik izvodi prirodne oblike kretnja u
elementarnim igrama.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1 TZP-1.2.3

Kljucni sadrzaji

e clementarne igre

e sloZena motoricka gibanja: kolut naprijed, kolut natrag, premet strance, naskok ¢uceci na povisenje do 60 cm,
saskok pruzeni

e pomagala i rekviziti.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Koristiti raznolike elementarne igre ovisno o godisnjem dobu i mjestu gdje se izvodi.

Igre usavr$avanja tréanja (hodanje u zadanom vremenu, u obru¢, ledena kraljica, tko ¢e prvi, Stafeta s primopredajom,...).
Igre usavr$avanja skokova (brze ljestve, tko ¢e dalje, skok udalj, dotakni balon,...).

Igre usavr$avanja bacanja (bacanje medicinke od dva kg, pogodi krug, baci koplje,... ).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
A.1V.3 U¢enik demonstrira ritmicke i plesne strukture. e demonstrira i prepoznaje plesne strukture.
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.3 TZP-2.1.2

Kljuéni sadrzaji

e ritmicke strukture
e narodni plesovi.

Preporuke za ostvarenje ishoda

27



https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1972
https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1972
https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1972
https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1972
https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1974
https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1974

Aktivnost usmjeriti na usvajanje temeljne jednostavne strukture plesa i jednostavne koreografije.

Demonstrirati pravilno drzanje tijela tijekom plesnih pokreta.

Pokrete usvajati korak po korak, od jednostavnijih k slozenijim.

Pokrete izvoditi samostalno, zatim u parovima ili u kolu uz glazbu u razli¢itim smjerovima.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Hrvatski jezik (NarjeCja hrvatskog
jezika), Glazbena kultura (Narodni plesovi, Ritam i tempo) i Likovna kultura (Kulturna bastina).

PREDMETNO PODRUCJE: B/ Motoritka i morfolo§ka dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod ucenja

Razrada ishoda

B.1V.1 Uc€enik prati i evidentira motoricka postignuca i
morfoloska obiljezja.

e prati i evidentira osobna postignuca u predvidenim
obrazovnim sadrzajima
e  prati i evidentira tjelesnu visinu i tjelesnu masu

e usporeduje dobivene rezultate na inicijalnom i
zavrsnom mjerenju.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.3.2

Kljuéni sadrzaji

e provjeravanje morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti
e procjena pravilnog tjelesnog drzanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na pracenje morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti i obiljezja pravilnog
tjelesnog drzanja u skladu s razvojnim obiljezjima ucenika.

Na pocetku skolske godine zajedno s u€enicima provjeriti i evidentirati morfoloska obiljezja (visinu, masu, duzinu ruku i
nogu, opseg struka, opseg podlaktice) i motoricka postignuca (snagu, izdrzljivost).

Funkcionalne sposobnosti kroz F1 - start se izvodi iz visokog starta, vazno je da uéenici kontinuirano savladavaju prostor
u minuti. Ako ucenici dio staze savladavaju hodanjem to se smatra prekidom. Rezultat se mjeri prijedenim metrima za
svakog ucenika.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Matematika (Mjerne jedinice, Mjerenje)
i Priroda i drustvo (Moje tijelo, Zdravlje i tjelesne aktivnosti).

PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena kineziolo§kih sadrZaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

C.IV.1 Ucenik odabire metode i taktiku u elementarnim

igrama e  odabire odgovarajuce metode i taktiku za postizanje

boljih rezultata.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.3 TZP-2.1.2

Kljuéni sadrzaji

e pracenje motorickih postignuéa: brzina, jakost, snaga, preciznost i koordinacija, uspjeh u natjecanjima i
natjecateljskim igrama.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Usvajanje §to pravilnijeg izvodenja zadanog motorickog zadatka.

PREDMETNO PODRUCJE: D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kineziolo$kih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod u¢enja Razrada ishoda

nosi odgovarajuéu obucu i odjeéu
pazi na pravilno drzanje tijela

pazi na higijenu

prilagodava se vremenskim uvjetima.

D.1V.1 Uc€enik primjenjuje sigurnosne mjere za o€uvanje
zdravlja.
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Poveznice sa ZINPP | TZP-2.4.1 TZP-2.4.2

Kljuéni sadrzaji

pjesacenje

orijetantacijsko hodanje i tréanje
tradicijske igre

aktivnosti u vodi, na snijegu.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na kinezioloske aktivnosti na otvorenom s naglaskom na podizanje ekoloske svijesti ucenika.
Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrZajima nastavnog predmeta: Priroda i drustvo (Zdravlje i okolis,
Godisnja doba, Higijena).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
D.1V.2 Ucenik izvodi raznovrsne vjezbe u svrhu e usavrSava jednostavne vjezbe za poboljSanje sustava
poboljsanja sustava za kretanje. za kretanje.
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.2

Kljucni sadrzaji

e jednostavne vjezbe
e sustav za kretanje.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Vjezbe birati prema utjecaju na sustav za kretanje ovisno o uzrastu, izvoditi cikli¢na gibanja razli¢itim tempom, izvoditi
aktivnosti u prirodi.

Poticati na motoric¢ke aktivnosti u slobodno vrijeme (biciklizam, tréanje, sankanje, rolanje,...).

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta: Priroda i drustvo (Moje tijelo).

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e suraduje tijekom igre i prihvaca pravila igre

D.1V.3 Ucenik suraduje sa suigrac¢ima i postuje pravila . . g e S .
e razvija samokontrolu uvazavajuéi slicnosti i razlike

gre. medu vrSnjacima
e postuje osobni prostor i prostor drugog ucenika.
Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.3.1

Kljucni sadrzaji

e clementarne igre
e socijalne vjestine.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Poticati na suradnju i pridrzavanje pravila tijekom igre.
Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta: Hrvatski jezik (knjiZzevni tekstovi).
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OSNOVNA SKOLA
5. razred /70 nastavnih sati godiSnje/

PREDMETNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e usvaja temeljna kinezioloska teorijska i temeljna
motoricka znanja

e povezuje strukture gibanja raznih sportova i
elementarnih igara

e osmisljava jednostavne koreografije iz ritmicke
gimnastike

e usavrSava voznju bicikla, rolanje, razne osnovne
vjezbe iz gimnastike

e prepoznaje i izvodi razne plesne strukture (folklor,
ritmic¢ka gimnastika, razni moderni plesovi).

e izvodi sloZenije elementarne igre i osnovne elemente
pojedinih sportova.

A.V.1 Ucenik izvodi strukture gibanja povezane s
temeljnim kinezioloskim i motorickim znanjima.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.3.1 TZP-1.1.2 TZP-2.1.2

Kljuéni sadrzaji

sportovi iz raznovrsnih grupacija u skladu s formalnim kompetencijama ucitelja te sloZenije elementarne igre
voznja biciklom

koturaljke

ritmicka gimnastika

moderni plesovi

folklor (zavicajni).

Preporuke za ostvarenje ishoda

Zbog smislenosti u¢enja motori¢kih znanja, najvaznije je osigurati i njihovu primjenu u slobodnom vremenu kroz
sudjelovanje u raznovrsnim kinezioloskim aktivnostima. Poticati o bavljenje izvannastavnim i izvanskolskim
kineziolo§kim sadrzajima te aktivno vjeZbanje doma i u sportskim i kKlubovima.

Aktivnosti usmjeriti na usvajanje i usavrsavanje pocetnickih elemenata sportova i slozenijih elementarnih igara.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Fizika i s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: B/ Motori¢ka i morfoloika dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod ucenja

Razrada ishoda

B.V.1 Ucenik sudjeluje u provjeravanju i transformaciji
morfoloskih obiljezja, motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti te obiljezja pravilnog tjelesnog drzanja.

izvodi vjeZbe za razvoj motoric¢kih sposobnosti
izvodi sadrZaje za razvoj funkcionalnih sposobnosti
izvodi vjezbe za razvoj pokretljivosti zglobova
izvodi vjezbe za razvoj stabilnosti trupa

procjenjuje pravilno drzanje tijela.

Poveznice sa ZINPP

TZP-2.3.1 TZP-1.2.3 TZP-2.11

Kljuéni sadrzaji

e jednostavne motoricke vjezbe koje utjecu na morfoloske promjene, motoricke i funkcionalne sposobnosti.

Preporuke za ostvarenje ishoda

VjeZbe izabrati prema njihovu optimalnom utjecaju na morfoloska obiljeZja, motoric¢ke i funkcionalne sposobnosti u ovoj

dobi. Uzeti u obzir razlike u bioloskoj starosti ucenika.

Na pocetku i kraju Skolske godine zajedno s ucenicima odraditi mjerenja u testovima morfoloskih obiljezja i motorickih

sposobnosti. Analizirati rezultate i promjene.

Poticati ucenike na redovno vjezbanje doma (npr. kao pranje zuba).
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Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija i s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena kinezioloskih sadriaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e prepoznaje osobna postignuca u sportskim i drugim
igrama

e prati osobna postignu¢a u odnosu na postignucéa
unutar razreda.

C.V.1 Ucenik prati i usporeduje osobna motoricka
postignucéa i njihov napredak.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1 TZP-1.2.2

Kljuéni sadrzaji

e motoricki zadaci s ciljem pracenja motorickih postignuca

praéenje motorickih postignuca koja zahtijevaju jakost, brzinu, snagu, preciznost, koordinaciju

e motoricka postignuca iz raznih sportova (rezultat ili drugi parametri uspjesnosti pojedinog ucenika u pojedinom
sportu).

Preporuke za ostvarenje ishoda

Posebno obracati paznju na usvajanje pravilnog obrasca izvodenja pojedinog motorickog zadatka.
Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Fizika i s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kineziolo$kih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
e  Kkoristi vjezbe za aktivaciju sustava kretanja i
D.V.1 Ucenik izvodi slozenije vjezbe za aktivaciju sustava pravilnog drzanja tijela
za kretanje 1 pravilno drzanje tijela. e pazii odrzava higijenu prostora za vjezbanje

e sudjeluje u igri postujuéi fair play (8kolska natjecanja
1 izvanskolske aktivnosti).

Poveznice sa ZINPP TZP-2.3.3 TZP-2.1.1

Kljucni sadrzaji

e vjezbe za aktivaciju trupa
e vjezbe za pravilno kretanje (npr. atletska $kola tr¢anja i hodanja)
e vjezbe abdominalnog disanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Vjezbe birati prema njihovom utjecaju.

U zdravstvene svrhe koristiti ¢esto podrazaje aerobnog karaktera kroz razlicite zadatke i igru s duzim intervalima trajanja
i pauzama u skladu s potrebama ucenika ove dobi.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija i s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.
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OSNOVNA SKOLA
6. razred /70 nastavnih sati godiSnje/

PREDMETNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
e demonstrira znanja vezana za pojedini sport
A.VI1.1 UCenik demonstrira znanja vezana za sport, e demonstrira znanja vezana za vjezbanje radi
tjelesnu aktivnost i vjeZbanje. transformacija motorike i morfologije
e demonstrira znanja vezana opéenito za tjelesnu
aktivnost.
Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

e  odabir sigurnih zadataka koji su primjereni uzrastu tako da ucenici uvjezbavaju svoje vjestine promatranja i
pronalazenja rjeSenja u situacijama vjezbanja

sportovi iz raznovrsnih grupacija u skladu s formalnim kompetencijama ucitelja te sloZenije elementarne igre.
sigurna voznja biciklom i koturaljkama

svestrani oblici vjezbanja kroz razne sportove

ukljugiti i zadatke koji uéenicima pomazu u procjeni vlastite tjelesne sposobnosti.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Zbog smislenosti uc¢enja motorickih znanja, najvaznije je osigurati i njihovu primjenu u slobodnom vremenu kroz
sudjelovanje u raznovrsnim kinezioloskim aktivnostima. Poticati o bavljenje izvannastavnim i izvanskolskim
kineziolo§kim sadrzajima te aktivno vjezbanje doma i u sportskim klubovima.

Aktivnosti usmjeriti na usvajanje jednostavnijih i osnovnih tehnika sportova, kondicijskih vjezbi i bazi¢nih kretnih
struktura (tréanje, brzo hodanje, plivanje, ali rolanje,...).

Izvoditi vjezbanje u razli¢itim godisnjim dobima i okruzenjima za ucenje kroz svestrane oblike vjezbanja.

U nastavi Kkoristiti razne vjezbe koje udenicima daju iskustvo sudjelovanja, samoucinkovitosti, samostalnosti,
samoizrazavanja i estetike.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Fizika i s medupredmetnom temom
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod uéenja Razrada ishoda
e primjenjuje zadatke u parovima i skupinama koji
A.V1.2 U¢enik izvodi osnovne elemente sportova kroz podrzavaju zajedniStvo
igru. e prilikom vjezbe i igre uzima u obzir druge sudionike
pomazudi im.
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

osnovna tehnika sportova

zadaci u parovima i skupinama

pravila za poducavanje i ucenje

razvijanje pozitivnih emocija i samokontrola

razli¢iti zadaci za vjezbanje preuzimanja odgovornosti.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na usvajanje i usavrsavanje osnovnih elemenata tehnike iz raznovrsnih grupacija sportova.
Izvoditi vjeZbanje u poticajnom okruzenju kao preduvjet za postizanje ciljeva tjelesnog odgoja.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Fizika i s medupredmetnom temom
Osobni i socijalni razvoj.
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Odgojno-obrazovni ishod ucenja

Razrada ishoda

A.VI1.3 Ucenik prepoznaje i izvodi ritmicke i plesne
strukture u mini koreografijama.

e izvodi ritmicke i plesne strukture mladih iz razlicitih
kultura uz zadani ritam

e uz poticajno okruzenje sudjeluje u plesovima koji ¢e
podrzati funkcionalni kapacitet i jamciti dobrobit za
ucenika.

Poveznice sa ZIJNPP

TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

e raznovrsne ritmicke strukture, djecji folklorni plesovi, modni plesovi.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na usvajanje i usavrsavanje slozenijih ritmickih i plesnih struktura.

Stvarati atmosferu prihvacanja.

Koristiti radne metode usmjerene na ucenike i ohrabrujuce povratne informacije.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Fizika i s medupredmetnom temom

Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: B/ Motoritka i morfolo§ka dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod ucenja

Razrada ishoda

B.VI.1 Ucenik sudjeluje u provjeravanju morfoloskih
obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti te
obiljezja pravilnog tjelesnog drzanja.

e prepoznaje morfoloska obiljezja, motoricke i
funkcionalne sposobnosti i sudjeluje u provjeravanju
obiljezja pravilnog tjelesnog drzanja

e analizira rezultate svojih mjerenja u mjeri u kojoj
je sposoban za svoj dob.

Poveznice sa ZINPP

TZP-12.1

Kljuc¢ni sadrzaji

e provjeravanje i analiza morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti te obiljezja tjelesnog drzanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na pracenje morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti i obiljezja tjelesnog drzanja.
Na osnovu dobivenih rezultata i analize istih provoditi treninge i pratiti kinezioloske transformacije kontinuiranim

mjerenjima, inace ¢e mjerenje i pracenje biti besmisleno.

Odgojno-obrazovni ishod uéenja

Razrada ishoda

B.V1.2 Ucenik izvodi primjerene vjezbe za razvoj
motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti te izazivanje
pozeljnih morfoloskih promjena.

e izvodi vjezbe za razvoj motorickih i1 funkcionalnih
sposobnosti, vjezbe pokretljivosti zglobova i
stabilnosti trupa

e izvodi vjezbe za izazivanje pozeljnih promjena u
gradi i sastavu tijela (povecanje miSi¢ne i smanjenje
masne komponente sastava tijela)

e  prati razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti
te trazi nacine za dodatno poboljSanje.

Poveznice sa ZINPP

TZP-12.1

Kljuéni sadrzaji

e jednostavne motoricke vjezbe koje utjecu na motoricke i funkcionalne sposobnosti, te izazivaju pozeljnu

morfolosku transformaciju

e provoditi i vrednovati osobni plan vjezbanja (i na nastavi i kao domaci zadatak) utemeljen na osnovnim nacelima

razvojne kineziologije.
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Preporuke za ostvarenje ishoda

Vjezbe odabrati prema njihovu blagotvornom utjecaju na zdravlje, morfoloska obiljezja, motoricke i funkcionalne
sposobnosti.
Razli¢itim ohrabrujuc¢im i pou¢nim povratnim informacijama poticati na ustrajnost u radu.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Fizika i s medupredmetnom temom
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena Kineziolo$kih sadrzaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e prakticira razli¢ite sadrzaje za pobolj$anje vjestina i
uspjesnosti u odabranim timskim sportovima

e demonstrira znanja i vjestine u sportu kroz
sudjelovanje u razli¢itim kineziolo§kim aktivnostima
i igri.

C.VI.1 Ucenik poboljsava svoju uspjesnost, tehniku,
taktiku i sposobnost interakcije s drugima u timskim
sportovima i igrama.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.1.2

Kljuéni sadrzaji

razlicite tjelesne aktivnosti i igre

tjelesno vjezbanje u funkciji poboljSanja rezultata (motorickih postignuéa) u kinezioloskim aktivnostima
kinezioloske aktivnosti u funkciji i pobolj$anja interakcije s drugim ucenicima

regulacija vlastitih postupaka i emocionalnog izrazavanja kroz tjelesnu aktivnost i igru u grupi.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Paziti na usvajanje pravilnog izvodenja zadanog motorickog zadatka u situacijskim i natjecateljskim uvjetima s ciljem
poboljsanja kompetentnosti i rezultata u kinezioloskim aktivnostima.

Potaknuti ucenike na preuzimanje odgovornosti u zadacima koji su postavljeni pred njih.

Osigurati da uéenici imaju dovoljno pozitivnih iskustava o vlastitom tijelu.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Biologija i s medupredmetnom temom
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kineziolo$kih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod uéenja Razrada ishoda

e  koristi vjezbe za aktivaciju sustava za kretanje i
pravilno drzanje tijela, vjeZbe aktivacije trupa,

D.VI.1 Uéenik izvodi sloZenije vjeZbe za aktivaciju uspostave pravilnog obrasca abdominalnog disanja,
sustava za kretanje i pravilno drzanje tijela. te aktivacije miSica gornjih i donjih udova s
upotrebom pomagala i vanjskog opterecenja

e vjezba na pravilan nacin kako bi se sprijecile moguce
ozljede.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.1.1 TZP-2.1.2 TZP-2.2.1

Kljuéni sadrzaji

e vjezbe za aktivaciju sustava za kretanje i kineziterapijskih vjezbi za pravilno drzanje tijela (vjezbe aktivacije trupa,
uspostave pravilnog obrasca abdominalnog dijafragmalnog disanja te aktivacije misi¢a gornjih i donjih udova).

Preporuke za ostvarenje ishoda

VjeZbe birati prema njihovom utjecaju na zdravlje, a u skladu s kronoloskom ali i bioloskom staro$¢u pojedinog ucenika.
Izvoditi samo vjezbe koje nisu kontraindicirane zdravlju ucenika ove dobi i raspravljati o mogucim negativnim aspektima
pojedine vjezbe ili kinezioloske aktivnosti.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Fizika i s medupredmetnom temom
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod uéenja Razrada ishoda
D.V1.2 Ugenik odrzava vlastitu higijenu i higijenu prostoru | e aktivno vodi brigu o prostoru za vjeZbanje
za tjelesno vjezbanje. e redovito se drzi higijenskih navika
e poduzima aktivnosti koje promicu zdravlje.
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Poveznice sa ZJNPP | TzP-2.1.2

Kljuéni sadrzaji

e sudjeluje u uredenju i odrzavanju otvorenih i zatvorenih sportskih vjezbalista
e redovito nosi urednu sportsku odjecu i obucu.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Organizirati uredenje prostora za vjezbanje.

Organizirati aktivnosti koje promi¢u zdrav naéin Zivota.

Pomo¢i ucenicima razumjeti ideju idealnog tijela i zdrave tjelesne aktivnosti.
Uputiti ih zdravoj prehrani, treningu i nacinu zivota.

Poticati i putem higijenskih navika cjelozivotno uzivanje u tjelesnom vjezbanju.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Biologija i s medupredmetnom temom
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
D.V1.3 Ucenik primjenjuje pravila sportova i razvija e razvija suradnicki i timski odnos s drugim ucenicima
suradnicki odnos. e primjenjuje i drzi se pravila igre iz raznovrsnih
grupacija sportova.
Poveznice sa ZINPP TZP-2.2.1

Kljuéni sadrzaji

e kinezioloSke aktivnosti koje ¢e omoguciti u¢enicima mnostvo pozitivnih socijalnih interakcija (fair play, rjeSavanje
situacijskih problema, kriti¢ko i kreativno promisljanje, donoSenje odluka, cuvanje i pomaganje, verbalna i
neverbalna komunikacija, nenasilno rjeSavanje sukoba, pregovaranje, posredovanje,...).

e skolska i izvanskolska natjecanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivno sudjelovati u raznovrsnim timskim igrama i kinezioloskim aktivnostima koje zahtijevaju pridrzavanje pravila igre,
socijalnu interakciju i prilagodbu na raznovrsne situacije tijekom igre.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnog predmeta Biologija s medupredmetnom temom
Osobni i socijalni razvoj.
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OSNOVNA SKOLA
7. razred /70 nastavnih sati godiSnje/

PREDMETNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e definira pojam zdravlja

e  Opisuje razvoj osobina i sposobnosti

e opaza vanjske i unutarnje ¢cimbenike promjena
tijekom procesa vjezbanja

e nabraja i opisuje nacine oCuvanja zdravlja tjelesnom

A.VII.1 Ucenik usvaja opca kinezioloska teorijska znanja.

aktivnoscéu
e razvija i njeguje higijenske navike
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

atletika

timski sportovi s loptom

sportska i ritmicka gimnastika

borilacki sportovi

sportovi na vodi,

sportovi s reketom

zimski sportovi

ostali sportovi u skladu s uvjetima i formalnim kompetencijama ucitelja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Omoguciti sredstva i nacine provodenja, usvajanja i poboljSavanja sastavnica tehnike razlicitih sportova i kinezioloskih
aktivnosti uz istovremeno ucenje teoretskih znanja vezanih za ovaj ishod.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e usvaja informacije o pravilima i tehnikama pojedinih
sportova, natjecanjima, opremi, spravama,
prostorima.i sl.

e pokazuje steCena znanja u pojedinacnim i ekipnim
motorickim aktivnostima i sportskim igrama

e razlikuje jednostavne elemente i tehnike te
samostalno primjenjuje ste¢eno znanje u
pojedinaénim i ekipnim motori¢kim aktivnostima i
sportskim igrama.

A.V11.2 Ucenik izvodi stecena znanje u pojedinacnim i
ekipnim motorickim aktivnostima i sportskim igrama.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

e (Odabrati raznovrsne kinezioloske aktivnosti vodeci se zdravstvenom korisno$¢u, potencijalom za cjelozivotnog
koristenja i interesima pojedinog ucenika.

e obvezni kinezioloski sadrzaji (za koje postoje materijalni uvjeti i motoricke moguénosti ucitelja): plivanje, atletika,
fitnes, gimnastika (sportska i ritmicka), nogomet, rukomet, plesovi, kosarka, odbojka, tenis, stolni tenis, badminton,
skijanje.

e izborni kinezioloski sadrzaji (za koje postoje materijalni uvjeti, interes ucenika i motoricke moguénosti ucitelja)
npr.: vaterpolo, rolanje, hrvanje, judo, nordijsko hodanje, karate, aerobika, odbojka na pijesku, rukomet na pijesku,
akrobatika, pilates, samoobrana, tackwondo, penjanje na umjetnu stijenu, sportsko rekreativne aktivnosti u vodi
(jedrenje ronjenje na dah, sinkronizirano plivanje ...), skijasko tréanje, sanjkanje, jahanje, biciklizam, hokej na
travi, triatlon, kajak, golf, parkour, street workout,...

e Zbog smislenosti uéenja motoric¢kih znanja, najvaznije je osigurati i njihovu primjenu u slobodnom vremenu kroz
sudjelovanje u raznovrsnim kinezioloSkim aktivnostima. Poticati o bavljenje izvannastavnim i izvanskolskim
kineziolo$kim sadrzajima te aktivno vjezbanje doma i u sportskim klubovima.
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Preporuke za ostvarenje ishoda

Osigurati moguénost izvodenja, usvajanje i usavrsavanja elemenata tehnike raznovrsnih grupacija sportova i kinezioloskih
aktivnosti.

Prednost pri odabiru sadrzaja za poduku dati onim kinezioloskim znanjima koja imaju vecu vjerojatnost cjelozivotne
primjene.

Poducavati Siroki spektar motorickih znanja kako bi svaki u¢enik imao vecu vjerojatnost da neka od tih znanja i sadrzaja
prihvati i prakticira u svom sadasnjem, ali i budu¢em Zivotu.

Aktivnosti usmjeriti prema usavrsavanju tehnike sportova u skladu s razvojnim obiljezjima ucenika.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e slijedi i ponavlja strukture kretanja kroz ritam i ples
e razlikuje i pokazuje strukture kretanja kroz ritam i
ples.

A.VI1.3 Ucenik pokazuje i u kretanju povezuje strukture
kretanja kroz ritam i ples

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

e ritmicCke strukture, aerobika
e folklorni, drustveni i sportski ples.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Kroz vjezbanje i ponavljanje koraka, iste usvajamo te onda nadogradujemo plesne elemente i povezujemo korake u
koreografiju.

Plesne strukture utje¢u na ucenike tako §to kod njih razvijaju stvaralastvo, ritmic¢nost, harmonicnost te stil i lijepo drzanje.
Poticati njegovanje tradicijskog plesa, usaditi vaznost i ljepotu narodnih obicaja, kako bi znali cijeniti bogatstvo svojeg
naroda, te ga spasiti od zaborava.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: B/ Motori¢ka i morfolo§ka dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
e interpretira rezultate svojih motorickih i
B.VII.1 Ugenik prati svoje morfoloske karakteristike, funkcionalnih sposobnosti
motoricke i funkcionalne sposobnosti e procjenjuje svoje motoricke i funkcionalne

sposobnosti u odnosu na rezultate prijasnjih mjerenja
i planira daljnji napredak - sto i kako vjezbati.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.1.1

Kljuéni sadrzaji

e morfoloska obiljezja
e motoricke sposobnosti
e testiranja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na prac¢enje morfoloskih obiljezja to podrazumijeva utjecaj tjelesnoga vjezbanja na povecanje misi¢ne
mase i regulaciju potkoZnoga masnog tkiva i motori¢kih sposobnosti.

Kod testiranja motori¢kih funkcija ukazivati na vecu vaznost motori¢kih sposobnosti koje imaju veéi utjecaj na ljudsko
zdravlje.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Fizika s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod udenja Razrada ishoda
e  poboljsava razinu motorickih sposobnosti i
B.VI1.2 Ucenik razvija svoje motoricke sposobnosti i funkcionalne sposobnosti u odnosu na prijasnje
transformira morfoloske karakteristike. vrijednosti
e  poboljsava ili zadrzava na visokoj razini svoje
morfoloske karakteristike.
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Poveznice sa ZJNPP |

Kljuéni sadrzaji

e vjezbe i drugi kinezioloski sadrzaji za transformaciju morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti te obiljezja pravilnoga tjelesnog drZanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti prvenstveno na razvoj onih morfoloskih obiljeZja, motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti koja su
vazna za zdravlje (zdravstveni fitnes - aerobna izdrzljivost, jakost, stabilizacija i kontrola, pokretljivost/fleksibilnost,
koordinacija, sastav tijela/miSi¢na masa i masno tkivo).
Skill fitnes (eksplozivnost, brzina, agilnost,...) razvijati viSe kod uéenika koji pokazuju interes za pojedine natjecateljske
sportove koji zahtijevaju brzinsko snazne sposobnosti.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena Kineziolo$kih sadrZaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e prati i usporeduje osobna postignuca u natjecanjima i
igrama

e prati i usporeduje osobna postignuca u razlicitim
sportskim disciplinama

e prati i usporeduje osobna postignuca u razvoju u
razli¢itim motoric¢kim zadacima i testovima

e usporeduje svoja motoricka postignuca
s postignu¢ima drugih ucenika

e prati svoja motoricka postignuca foksirajuci se na
svoj napredak, a ne prvenstveno na cilj biti bolji od
drugih.

e tezi biti bolji od samog sebe

e participira u razli¢itim sportskim aktivnostima
trudedi se biti §to bolji i dati sve od sebe.

C.VII.1 Ucenik prati osobna motoricka postignuca i
njihov napredak.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.3.2

Kljucni sadrzaji

atletika

fitnes

sportovi s loptom

sportska i ritmi¢ka gimnastika

borilacki sportovi

plivanje i sportovi na vodi

sportovi s reketom

zimski sportovi

ples

drugi kinezioloski sadrzaji za koje postoje materijalni uvjeti, interes ucenika i kompetencije ucitelja za obucavanje.
Ispod su navedeni mogu¢i primjeri: rolanje, nordijsko hodanje, aerobik, samoobrana, sanjkanje, jahanje,
biciklizam, plivanje, slobodno penjanje, kajakastvo, osnove golfa, street workout,...

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na razvijanje motorickih dostignuéa (poboljSanje rezultata ili uspjeSnosti u kinezioloskim
aktivnostima) u skladu s razvojnim obiljezjima ucenika.

Omogucditi sredstva i nacine provodenja, usvajanje i usavrSavanja razlicitih sportova i kinezioloskih aktivnosti.

Koristiti kineziolo$ke sadrzaje u kojima je moguée mjeriti postignuca u skladu s razvojnim obiljezjima uéenika.

Teziti razvijanju stava kod ucenika "Zelim biti bolji od samog sebe".

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod u¢enja Razrada ishoda
C.VII.2 Ucenik izvodi raznovrsne vjezbe i igre za razvoj e prepoznaje vjezbe za razvoj motorickih postignuca
motorickih postignuca. e Dbira vjezbe za razvoj motorickih postignuca
e aktivno participita u sportskim igrama.

38



https://kurikulum-zzoo.ba/hr/node/1981

Poveznice sa ZJNPP | TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

e kinezioloski sadrzaji i igre u kojima je moguce razvijati motoricka postignuca, a u skladu s razvojnim obiljezjima
ucenika i materijalnim moguénostima $kole.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na razvijanje motorickih dostignuéa (poboljSanje rezultata ili uspjeSnosti u kinezioloskim
aktivnostima) u skladu s razvojnim obiljezjima ucenika.
Zadatak ucenika je postizanje $to boljeg rezultata u odredenoj aktivnost te pokazivanje svog maksimuma.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kineziolo§kih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e izvodi vjeZbe za simetriju tjelesnog drzanja, vjezbe
pokretljivosti, vjezbe aktivacije trupa, uspostave
pravilnog abdominalnog obrasca disanja te aktivaciju
misic¢a gornjih i donjih udova.

D.VI1.1 U€enik izvodi vjezbe za pravilno tjelesno drzanje
s razumijevanjem njihova utjecaja.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.1.1

Kljuéni sadrzaji

vjezbe za pokretljivost

vjezbe aktivacije trupa

uspostave pravilnog obrasca disanja

simetri¢na aktivacija misi¢a gornjih i donjih udova.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmieriti k realizaciji pravilne tehnike izvodenja vjezbi s razumijevanjem njihova utjecaja na tijelo.
Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Fizika s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
e  istraZuje, povezuje i objasnjava vezu vjezbanja i
D.VII1.2 Ucenik prepoznaje utjecaj i vaznost prehrambenih prehrambenih navika na motoricke aktivnosti i
navika uz tjelesno vjezbanje na reguliranje i odrzavanje regulaciju tjelesne mase
tjelesne mase e planira zdrave naéine prehrane i predvida njihov
utjecaj na tjelesno vjezbanje, uspje$nost u sportskoj
aktivnosti i regulaciji tjelesne mase.
Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.2.2

Kljucni sadrzaji

ciklicka gibanja raznovrsnim tempom

motoricke igre

izvodenje vjezbi za jacanje primjerenog opterecenja
plan prehrane.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Poticati uc¢enike na redovito bavljenje nekom tjelesnom aktivnosti koja poboljsava zdravlje, jaca miSice i kosti, poboljsava
metabolizam, uravnoteZuje tjelesnu masu, utjee na bolji san te vise Samopouzdanja.

Upozoravati na vaznost zdrave prehrane. Poticati ih da nose zdrave uzine u Skolu i da idu pjeske ili biciklom u skolu i iz
Skole ako imaju uvjete za to.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod u¢enja Razrada ishoda

D.VII1.3 Ucenik sudjeluje u natjecanjima koja razvijaju
sposobnost samoregulacije, suradni¢kog odnosa i
nenasilnog rjeSavanja sukoba.

e razvija sposobnost samoregulacije
e razvija sposobnost suradnickoga odnosa
e razvija sposobnost nenasilnoga rjeSavanja sukoba.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.3.3
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Kljuéni sadrzaji

e sportska natjecanja
e socijalna interakcija kroz razne oblike tjelesnih aktivnosti.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Poticati aktivno sudjelovanje u sportovima iz raznovrsnih grupacija. Pridrzavanje sportskih pravila. Omoguciti u¢enicima
bogatu socijalnu interakciju i time socijalnu prilagodbu na raznovrsne situacije tijekom igre i natjecanja.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

OSNOVNA SKOLA
8. razred /70 nastavnih sati godi$nje/

PREDMETNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

A.VII1.1 U¢enik demonstrira kinezioloska znanja. e demonstrira kinezioloska motoricka znanja
e obrazlaze steCena kinezioloska teoretska znanja

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

e (Odabrati raznovrsne kinezioloske aktivnosti vodeci se zdravstvenom korisnos¢u, potencijalom za cjelozivotnog
kori$tenja i interesima pojedinog ucenika.

e obvezni kinezioloski sadrzaji (za koje postoje materijalni uvjeti i motoricke moguénosti ucitelja): plivanje, atletika,
fitnes, gimnastika (sportska 1 ritmicka), nogomet, rukomet, plesovi, kosarka, odbojka, tenis, stolni tenis, badminton,
skijanje.

e izborni kinezioloski sadrzaji (za koje postoje materijalni uvjeti, interes ucenika i motoric¢ke mogucnosti ucitelja)
npr.: vaterpolo, rolanje, hrvanje, judo, nordijsko hodanje, karate, aerobika, odbojka na pijesku, rukomet na pijesku,
akrobatika, pilates, samoobrana, tackwondo, penjanje na umjetnu stijenu, sportsko rekreativne aktivnosti u vodi
(jedrenje ronjenje na dah, sinkronizirano plivanje ...), skijasko tr¢anje, sanjkanje, jahanje, biciklizam, hokej na
travi, triatlon, kajak, golf, parkour, street workout,...

e 7bog smislenosti u¢enja motoric¢kih znanja, najvaznije je osigurati i njihovu primjenu u slobodnom vremenu kroz
sudjelovanje u raznovrsnim kinezioloskim aktivnostima. Poticati o bavljenje izvannastavnim i izvanskolskim
kineziolo§kim sadrzajima te aktivno vjeZbanje doma i u sportskim i fitnes klubovima.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Prednost pri odabiru sadrzaja za poduku dati onim kinezioloskim znanjima koja imaju veéu vjerojatnost cjelozivotne
primjene.

Poducavati §iroki spektar motoric¢kih znanja kako bi svaki ucenik imao vecu vjerojatnost da neka od tih znanja i sadrzaja
prihvati i prakticira u svom sadasnjem, ali i budué¢em Zivotu.

Aktivnosti usmjeriti prema usavrsavanju tehnike sportova u skladu s razvojnim obiljeZjima ucenika.
Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrZajima nastavnih predmeta: Fizika s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod u¢enja Razrada ishoda

e povezuje osnovne elemente tehnike sportova u
logi¢nu cjelinu tako da ih moze ucinkovito
primjenjivati pri igranju tog sporta.

A.VII1.2 Ucenik povezuje u cjelinu elemente tehnike
pojedinih sportova.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

e atletika
e timski sportovi (sportovi s loptom)
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ritmicka i sportska gimnastika

borilacki sportovi

vodeni sportovi

zimski sportovi

svi drugi sportovi koji zahtijevaju povezivanje viSe elemenata tehnike.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Prednost pri odabiru sadrzaja za poduku dati onim kinezioloskim znanjima koja imaju veéu vjerojatnost cjelozivotne
primjene.

Poducavati Siroki spektar motorickih znanja kako bi svaki ué¢enik imao vecu vjerojatnost da neka od tih znanja i sadrzaja
prihvati i prakticira u svom sadasnjem ali i budu¢em Zivotu.

Aktivnosti usmjeriti prema povezivanju tehnike pojedinog sporta u skladu s razvojnim obiljezjima ucenika.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrZajima nastavnih predmeta: Fizika s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: B/ Motoritka i morfolo§ka dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e prepoznaje i sudjeluje u provjeravanju morfoloska

B.VII1.1 Ucenik sudjeluje u provjeravanju morfoloskih
obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti te
obiljezja pravilnoga tjelesnog drzanja.

obiljezja, motoricke i funkcionalne sposobnosti
e sudjeluje u provjeravanju obiljezja pravilnoga
tjelesnog drzanja

e vrednuje vaznost pojedinog morfoloskog obiljezja i
motoricke funkcije za zdravlje Covjeka.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.2

Kljuc¢ni sadrzaji

e testovi za procjenu morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti te obiljezja pravilnoga tjelesnog
drzanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na ucenicko vrednovanje, a ne samo na pracenje morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti i obiljezja pravilnoga tjelesnog drzanja.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Fizika s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e  poboljsava razinu motorickih sposobnosti i
funkcionalne sposobnosti u odnosu na prijasnje
vrijednosti

e  poboljsava ili zadrzava na visokoj razini svoje
morfoloske karakteristike.

B.VII11.2 Ucenik razvija svoje morfoloske karakteristike,
motoricke i funkcionalne sposobnosti.

Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.3

Kljuéni sadrzaji

e vjezbe i drugi kinezioloski sadrzaji za transformaciju morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti te obiljeZja pravilnoga tjelesnog drzanja.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti u prvom redu na razvoj onih morfoloskih obiljezja, motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti koja su
vazna za zdravlje (zdravstveni fitnes - aerobna izdrzljivost, jakost, stabilizacija i kontrola, pokretljivost/fleksibilnost, sastav
tijela/miSi¢na masa i masno tkivo).

Skill fitnes (eksplozivnost, brzina, koordinacija, agilnost, ...) razvijati vise kod ucenika koji pokazuju interes za pojedine
natjecateljske sportove i koji zahtijevaju brzinsko snazne sposobnosti.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Fizika s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.
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PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena kineziologkih sadrZaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e prati i usporeduje svoja motoricka postignuca
S postignu¢ima drugih ucenika

e prati i usporeduje svoja motoricka

C.VIIL.1 Ucenik prati osobna motori¢ka postignuca. postignuca foksirajuci se na svoj napredak, a ne
prvenstveno na cilj biti bolji od drugih.

e tezi biti bolji od samog sebe.

e participira u razli¢itim sportskim aktivnostima
trudeci se biti §to bolji i dati sve od sebe.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.2.1

Kljuéni sadrzaji

e kinezioloski sadrzaji u kojima je moguce mjeriti postignuca, a u skladu su s razvojnim obiljezjima ucenika.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na razvijanje motorickih dostignuéa (poboljSanje rezultata ili uspjesnosti u kinezioloskim
aktivnostima) u skladu s razvojnim obiljezjima ucenika.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Fizika s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
C.VII1.2 Ucenik povezuje tjelesno vjezbanje i tjelesnu e povezuje vjezbe koje utjecu na tjelesnu spremnost i
spremnost. postignuca u kinezioloskim aktivnostima, a prema
osobnim rezultatima i iskustvima.
Poveznice sa ZJNPP TZP-1.2.3

Kljuc¢ni sadrzaji

e vjezbe i drugi kinezioloski sadrzaji za pobolj$anje motorickih postignuca u skladu s razvojnim obiljezjima ucenika.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti na pobolj$anje uspje$nosti u motorickim zadacima i drugim kineztioloskim aktivnostima, a u skladu s
razvojnim obiljeZjima ucéenika.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Fizika s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kineziolo$kih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e izvodi vjezbe za simetriju tjelesnog drzanja, vjezbe
pokretljivosti, vjezbe aktivacije trupa, uspostave
pravilnog obrasca (abdominalnog) disanja te
aktivacije miSi¢a gornjih i donjih udova s
primjerenim opterecenjem.

D.VIII.1 Ucenik tehnicki pravilno izvodi i razumije utjecaj
vjezbi za pravilno drZanje tijela, pokretljivost zglobova i
povecanje misiéne izdrzljivosti.

Poveznice sa ZINPP TZP-2.1.2

Kljuéni sadrzaji

e vjezbe za pokretljivost te poboljsanje miSi¢ne funkcije (izdrZzljivost i jakost).

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti  usmjeriti  prema  razumijevanju  povezanosti  tjelesnog  vjezbanja i  zdravljate  sve
povezati s prehrambenim navikama.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.
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Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

e povezuje znanje o zdravoj prehrani s ocuvanjem

.. . . . . zdravlja
D.VI11.2 Utenik usvaja potrebno znanje o zdravoj prehrani | -/ argumentira razloga za i protiv konzumacije zdrave
i njezinu utjecaju na zdravlje. hrane

e objasnjava djelovanje prehrane na zdravlje,
morfologiju i motoriku ovjeka.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.2.2

Kljuéni sadrzaji

e informacije o zdravoj prehrani i njenom djelovanju na ¢ovjeka.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti prema razumijevanju povezanosti tjelesnog vjezbanja i vaznosti zdravih prehrambenih navika.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj i Zdravlje.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

D.VIII.3 Ucenik izvodi vjezbe i sudjeluje u tjelesnom

viezbanju u prirodi. e samostalno primjenjuje sadrzaje tjelesnog vjezbanja

u prirodi i sudjeluje u njihovoj organizaciji.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.2.1

Kljuéni sadrzaji

e sve vrste tjelesnih aktivnosti koje se mogu provoditi u prirodi.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnosti usmjeriti prema razumijevanju povezanosti zdravlja i tjelesno aktivnog boravka u prirodi.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
D.VI11.4 Uéenik razmatra na koje nacine se u sportskim e potice suradnicki odnos, postuje razli¢itosti pri
natjecanjima potice suradnicki odnos, postuje razlicitost i sudjelovanju u kinezioloskim aktivnostima
njeguje kulturni i nacionalni identitet. ® njeguje nacionalni identitet prate¢i nacionalne
sportske uspjehe.
Poveznice sa ZIJNPP TZP-2.3.1

Kljuéni sadrzaji

e skolska i izvanskolska sportska natjecanja iz sportova raznovrsnih grupacija koje ¢e omoguciti uc¢enicima mnos$tvo
pozitivnih socijalnih interakcija (fair play, rjeSavanje situacijskih problema, kriti¢ko i kreativno promisljanje,
donosenje odluka, ¢uvanje i pomaganje, verbalna i neverbalna komunikacija, nenasilno rjeSavanje sukoba, vodenje,
pregovaranje, posredovanje,...).

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivno sudjelovanje u timskim igrama koje zahtijevaju pridrzavanje pravila igre, socijalnu interakciju i prilagodbu na
raznovrsne situacije tijekom igre i natjecanja.

Aktivno sudjelovanje u individualnim kinezioloskim aktivnostima koje zahtijevaju promicanje vrijednosti postenja,
iskrenosti i samokontrole.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.
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OSNOVNA SKOLA
9. razred /66 nastavnih sati godiSnje/

PREDMETNO PODRUCJE: A/ Kineziolo§ka znanja - bioti¢ka motori¢ka znanja

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
A.I1X.1 Ucenik sam povezuje i primjenjuje steCena
motoricka znanja i strukture gibanja. e povezuje tehniku i taktiku u raznovrsnim sportovima.
Poveznice sa ZINPP TZP-2.1.1

Kljucni sadrzaji

e (Odabrati raznovrsne kinezioloske aktivnosti vode¢i se zdravstvenom korisnos¢u, potencijalom za cjelozZivotnog
koristenja i interesima pojedinog ucenika.

e obvezni kinezioloski sadrzaji (za koje postoje materijalni uvjeti i motoricke moguénosti ucitelja): plivanje, atletika,
fitnes, gimnastika (sportska i ritmic¢ka), nogomet, rukomet, plesovi, koSarka, odbojka, tenis, stolni tenis, badminton,
skijanje.

e izborni kinezioloski sadrzaji (za koje postoje materijalni uvjeti, interes ucenika i motoric¢ke mogucnosti ucitelja)
npr.: vaterpolo, rolanje, hrvanje, judo, nordijsko hodanje, karate, aerobika, odbojka na pijesku, rukomet na pijesku,
akrobatika, pilates, samoobrana, taekwondo, penjanje na umjetnu stijenu, sportsko rekreativne aktivnosti u vodi
(jedrenje ronjenje na dah, sinkronizirano plivanje ...), skijasko tr¢anje, sanjkanje, jahanje, biciklizam, hokej na
travi, triatlon, kajak, golf, parkour, street workout,...

e 7bog smislenosti u¢enja motorickih znanja, najvaznije je osigurati i njihovu primjenu u slobodnom vremenu kroz
sudjelovanje u raznovrsnim kinezioloskim aktivnostima. Poticati o bavljenje izvannastavnim i izvanskolskim
kineziolo§kim sadrzajima te aktivno vjeZbanje doma i u sportskim i fitnes klubovima.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Nastavnik odabire kinezioloske sadrzaje na osnovu materijalnih uvjeta, sklonosti/zelja uc¢enika, zdravstvene vrijednosti i,
najvaznije, vjerojatnosti koristenja u svakodnevnom Zivotu ucenika.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: B/ Motoritka i morfolo§ka dijagnostika i transformacija

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
B.1X.1 Ugenik razvija svoju motoriku i sudjeluje u
organizaciji provjeravanja morfoloskih obiljezja i e prepoznaje morfoloska obiljezja i aktivno sudjeluje u
motorickih sposobnosti, te pravilnog drzanja tijela provjeravanju.
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.2

Kljuéni sadrzaji

e provjeravanje morfoloskih obiljezja i pravilnog drzanja tijela.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Pracenje morfoloskih obiljezja.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: C/ Primjena kineziologkih sadrZaja i igara

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda
C.IX.1 Ucenik prati osobna motoricka postignuéa i
unapreduje ih kroz igru. e prati i usporeduje osobna motoricka postignuca.
Poveznice sa ZINPP TZP-1.2.3
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Kljuéni sadrzaji

e vjezbe i igre za poboljSanje motorickih postignuca u skladu s razvojem ucenika.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Aktivnost usmjeriti na usvajanje zadanog zadatka.

Sadrzaj ove tematske cjeline moZe se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

PREDMETNO PODRUCJE: D/ Zdrav Zivotni stil i zdravstveni efekti kineziolo$kih aktivnosti

Odgojno-obrazovni ishod ucenja Razrada ishoda

D.IX.1 Ucenik izvodi vjezbe i razumije njihov utjecaj na

; S . e izvodi vjeZbe za pravilno drzanje tijela, razvoj
zdravlje, kao i utjecaj zdrave prehrane na organizam. J P Je theta, )

izdrzljivosti i snage, pokretljivosti i stabilnosti.

Poveznice sa ZIJNPP TZP-1.1.2

Kljuéni sadrzaji

e sportska natjecanja na razini $kole i izvan nje.

Preporuke za ostvarenje ishoda

Razne aplikacije s raznim programima vjezbanja i pracenje rezultata.

Sadrzaj ove tematske cjeline moze se povezati sa sadrzajima nastavnih predmeta: Biologija s medupredmetnim temama
Osobni i socijalni razvoj.

E/ UCENJE 1 PODUCAVANJE

Ciljani tjelesni trening je postao bioloSka nuznost za odrzanje zdravlja Covjeka. Stoga ucenje 1
poducCavanje mora biti usmjereno prema cjelozivotnoj tjelesnoj aktivnosti. Da bi ucenike
motivirali za zdrav i tjelesno aktivan zivot nuzno je objasniti im zasto je pozeljno zivjeti zdravo
1 tjelesno aktivno i1 kako to posti¢i. Stoga je to u ovom kurikulu zasebno predmetno podrucje
(D). Naime, uceni¢ko poznavanje djelovanja tjelesne aktivnosti i vjezbanja na organizam i
zdravlje Covjeka moZe povecati motiviranost za tjelesnu aktivnost.

Objasnjenja zaSto je pozeljno zivjeti zdravo moraju biti takva da ih ucenici motivirano
saslusaju, razumiju 1 prihvate kao ispravna i poZeljna. U¢enici se nalaze u fazi kada su najceSce
zdravi, te ih je teSko sve motivirati samo argumentima kako je tjelesna aktivnost i vjezbanje
zdravo. Vazno je da osjete radost igre, natjecanja i uZzitak uslijed aktivnosti vlastitog tijela.
Vazan motiv u€enicima za tjelesnu aktivnost i zdrav Zivotni stil je i grada njihova tijela.
Pretilost s jedne strane i miSi¢no oblikovanje tijela s druge, odli¢an su motiv vecini ucenika za
tjelesnu aktivnost. Pri tomu im treba naglasiti kako za trajno odrZavanje poZzeljne grade tijela
treba ne samo biti tjelesno aktivan i zdravo se hraniti, nego i generalno zivjeti zdravim zivotnim
stilom. Znanost je potvrdila da su spavanje i stres bitni u odrZavanju postotka masti na pozeljnoj
razini.

Kod vecine ucenika nije problem da sasluSaju i razumiju objasnjenja, pogotovo ako se
ucitelj trudi prenijeti im to na zanimljiv nacin i autenti¢no svojim stilom Zivota stoji iza onoga
Sto oc¢ekuje od ucenika. Vaznije je da ucenici trebaju ono $to su naucili i prihvatiti kao
vrijednost, ali i sustavno prakticirati. Najces¢e vecina ucenika zakazuje u krajnjoj fazi u
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stjecanju trajnih navika tjelesno aktivnog zivota. Pridobiti uc¢enika koji zivi neaktivnim i
nezdravim zivotnim stilom za promjenu, nije lako. Tjelesna aktivnost trazi vrijeme 1 iziskuje
napor. Ako se stru¢no, predano, uz opusteno okruzenje i osobno autenti¢no motivira ucenik za
zdrav zivotni stil, te ako mu u tomu pomazu mediji, drustvena okolina, politiCke vlasti koje
osiguravaju povoljne materijalne uvjete za tjelesnu aktivnost, znaCajno se povecava
vjerojatnost da ucenici postanu tjelesno aktivni i ustraju.

Jedan od vaznih C¢initelja je slanje poruke ucenicima da je tjelesna aktivnost u slobodnom
vremenu presudna. Ta poruka se moze poslati i davanjem ocjena za izvannastavnu i
izvanskolsku aktivnost u¢enika. Tako se ucitelj ne smije oglusiti na ¢injenicu da ucenik trenira
u Sportskom klubu 1 ne nagraditi tu aktivnost odliénom ocjenom. Ne zbog ocjene nego zbog
poruke o vaznosti takvog ucenickog angazmana. Isto vazi za fitnes klub ili za sustavno
vjezbanje doma koje je primjetno kroz morfoloSke transformacije ucenika.

Poticajno okruZenje za ucenje 1 poducavanje podrazumijeva okruzenje u kojem ucenik nece
osjecati pritisak, bilo od rezultata, ocjene ili pogleda vrSnjaka. Pored isklju¢ivanja elemenata
pritiska 1 tenzije, na motiviranost Covjeka za neku aktivnost djeluju joS 1 osjecaj
kompetentnosti, vaznost, interes i uzivanje.

Osjecaj kompetentnosti je najvazniji. Iluzorno je oéekivati da ¢e neki ucenik voljeti igrati neki
loptacki $port ako ga ne zna dobro igrati. Sport vole oni uéenici koji se u tom $portu osjeéaju
uspjesni 1 koji ga znaju igrati, te obrnuto. Vazno sustavno obucavanje razli¢itih kinezioloskih
aktivnosti kako bi se svaki u¢enik ulovio za neku ili viSe njih. Za one ucenike koji ne postanu
kompetentni niti u jednom Sportu, preostaju jednostavnije kinezioloske aktivnosti kao $to su
fitnes sadrzaji, vjezbe oblikovanja, brzo hodanje i tréanje i slicno. To ne mora biti problem jer
veliki dio ucenika koji su i postali kompetentni u nekoj Sportskoj igri nekada u odrasloj dobi
se obi¢no prestanu baviti tim Sportom. Stoga je vazno da fitnes sadrzaje (za jakost, acrobnu
izdrZljivost, fleksibilnost-pokretljivost) produ svi ucenici i svladaju ih na visokoj razini. Pri
tomu ucenici moraju biti informirani o dominantnoj vrijednosti treninga aerobne izdrzljivosti
za ljudsko zdravlje.

Ucenici trebaju usvajati brojna motoricka znanja (1. podrucje) posebno ona koja imaju vecu
zdravstvenu vrijednost 1 ve€u vjerojatnost cjelozivotnog koristenja kod pojedinog ucenika.

Vaznost koju uc€enik pridaje kinezioloskim aktivnostima i zdravom Zivotnom stilu, svakako
ovisi o ucitelju 1 njegovom trudu u objaSnjavanju utjecaja vjezbanja, prehrane, sna, stresa,
opijata na zdravlje ¢ovjeka. Ako ucenik nije svjestan vaznosti tjelesne aktivnosti za zdravlje,
on ¢e biti aktivan samo kad i dok mu je to zabava ili igra. TeSko ¢e prihvatiti zdrav Zivotni stil.
Stoga ucitelj ima zadatak pored stvaranja kinezioloski pismenog uc¢enika u kontekstu stjecanja
motori¢kih znanja i razvoja motorickih sposobnosti, takoder biti (0sobnim primjerom)
promotor vaznosti zdravog Zivota.

Interes i uzivanje takoder djeluju na motivaciju ¢ovjeka. Vazno da ucenik prode razlicite vrste
kinezioloskih aktivnosti i pronade one u kojima uZiva ili ima izrazen interes. Ucitelj je duzan
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osigurati na nastavi dovoljno sadrzaja u kojima ¢e ucenici kroz aktivnost, igru i nadmetanje
uzivati. Pri tomu ne smije oti¢i u krajnost da se nastava svodi dominantno i samo na igru. Ovo
je rizi¢no stoga Sto je nemotiviranom ucitelju najlakse kada se ucenici igraju. Motivacija
ucitelja za ostvarivanje sustinskih ciljeva Tjelesne i zdravstvene kulture (zdrav i aktivan zZivotni
stil) je od presudne vaznosti. I stoga, pored toga Sto prilagodava nastavu ucenicima ili
pojedinom uceniku, takoder dijelom treba prilagoditi nastavu i sebi kako bi odrzao i svoju
motiviranost na visokoj razini.

Princip individualizacije je od velike vaznosti u Tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi i treba teziti
1za¢1 ususret ucenickoj zelji 1 preferencijama, ali s druge strane imati pri tomu u vidu i njegove
potrebe. Ignorirati konstantno Zelju ucenika je jednako pogresno kao i konstantno joj
udovoljavati.

Jedna od vaznih komponenti poticajnog okruzenja u nastavi je i raspoloZenje ucitelja. Ako
je vedar, veseo, komunikativan, pokazuje energiju i Zelju za poducavanje uéenika, to ¢e
svakako pozitivno djelovati na nastavni proces, ali i na dugoro¢ne ciljeve. Naime, uc¢enik svoju
odluku o zdravom zivotnom stilu veze i uz svoje stavove prema ucitelju te je jako vazno da oni
budu pozitivni.

Informacijsko-komunikacijsku tehnologiju (IKT) u vidu aplikacije za vjezbanje, brojanje
koraka, prijedenih kilometara i slicno koriste mnogi ucenici bez da ih se potakne. Utjecaj
drustvenih mreza i interneta na tjelesnu aktivnost ucenika je ogromna. Zadatak uditelja je
promicati i poticati u¢enicko koriStenje IKT-a 1 pri tomu koristiti strategije tipa: ,,Pogledajte na
Instagramu 1 vidjet ¢ete da svi treniraju i pokusavaju izgraditi svoje tijelo, trebate slijediti te
trendove!*.

Opremljenost $kola fitnes rekvizitima je obi¢no slaba ne samo zbog materijalnih moguénosti
Skole nego ine stavljanja naglaska na ovo popularno i vazno podrucje kineziologije.
Vjerojatnost da ¢e uCenik u odrasloj dobi koristiti fitnes sadrzaje je puno veca nego bilo koje
druge aktivnosti ili $porta. Fitnes nema tradiciju biti sadrzajem nastave Tjelesne i zdravstvene
kulture. Medutim, njegova uporabna vrijednost u svakodnevnom zivotu ucenika, ali
zdravstvena vrijednost je puno iznad veéine sadrzaja koji se pod utjecajem zastarjele tradicije
i danas rade u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture.

Posebnu vaznost treba posvetiti motiviranju ucenika za zdravu prehranu. Umjerenost,
raznovrsnost i kvaliteta su tri osnovne zakonitosti zdrave prehrane. Kvaliteta je pedagoski
najvaznija, S obzirom na to da u njoj ve¢ina ucenika najvise grijesi. Vazno je objasniti zasto je
integralno brasno 1 proizvodi zdravije od rafiniranog i poticati ih da jedu integralno; koje masti
su viSe a koje manje zdrave; junk food (gazirana pica, grickalice,...) i njegove Stetnosti u
kontekstu sve tri zakonitosti.

Ucenicima treba sustavno naglaSavati kako je tjelesna aktivnost, posebno trening aerobne
izdrzljivosti, jakosti i fleksibilnosti jedno od oruzja borbe protiv negativnog utjecaja stresa.
Meditacija i tehnike disanja takoder. Lijekovi, budu¢i da imaju nuspojave, dolaze tek kao
krajnja i nepoZeljna mjera.
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Znanost naglasava veliku vaznost spavanja i dovoljno kvalitetnog sna za zdravlje ¢ovjeka.
Zbog pametnih telefona i izlazaka do kasno u no¢ ucenici ¢esto ne zaspu na vrijeme. S druge
strane Skola Cesto pocinje u jutro prerano i time sprjecava da se ucenici naspavaju. Znanstveno
je nedvojbeno dokazano da to ima svoje negativne reperkusije i na u¢enje ucenika, opcenito i
na zdravlje. Americka pedijatrijska udruga trazi od svih skola da u¢enicima u pubertetu nastava
ne pocinje prije 9 sati u jutro. Nazalost, vecina Skola u BiH to ne omoguc¢ava i zato je na
uciteljima da ukazuju uéenicima na ozbiljnu zdravstvenu Stetnost kojoj se izlazu ako ne spavaju
na vrijeme, dovoljno dugo i kvalitetno.

Nekonzumiranje opijata mora biti vazan cilj uenja i poucavanja jer npr. ako ucitelj uspije
nekog ucenika motivirati da ne postane pusac, napravio je time vise za njegovo zdravlje nego
uc¢enjem kinezioloskih sadrzaja.

Kurikuli Tjelesne i zdravstvene kulture brojnih drzava poti¢u ucenika na tjelesnu aktivnost i
boravak u prirodi te ekolosku svijest. Potrebno je ukazivati u¢eniku da trenira uvijek kad moze
U prirodi i na otvorenom, ali 1 na zdravstvenu korisnost boravka u Sumi, pored mora, rijeka 1
jezera.

Redovni lije€nicki pregledi su vazni za prevenciju mnogih bolesti 1 zdravstvena kultura
podrazumijeva da se o naSem zdravlju brinemo i da redovito posje¢ujemo lije¢nika. Nuzno je

kod ucenika razvijati tu svijest i odgovornost.

Na navedene dijelove zdravog Zivota ucenike treba jednom mjese¢no podsijetiti, te naglasiti te
zdravstvene ciljeve koji proizlaze i iz samog naziva predmeta.
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F/ VREDNOVANJE | OCIJENJIVANJE

Predmet Tjelesna i zdravstvena kultura ima primarnu svrhu poduciti i motivirati uéenike
za cjeloZivotnu, sa zdravljem povezanu tjelesnu aktivnost i druge segmente zdravog Zivotnog
stila. S obzirom na to da je osnovni cilj i glavni ishod vezan, ne samo uz trenutnu nego u prvom
redu cjelozivotnu tjelesnu aktivnost, vrednovanje u¢inkovitosti nastavnog procesa u Tjelesnoj
i zdravstvenoj kulturi je specificno, i u odnosu na druge predmete otezano. Nazalost, nije
moguce cjelozivotno pracenje uceniCkog zdravog Zivotnog stila, ali pedagoski ideal 1
pretpostavka je da ¢e tjelesno 1 zdravstveno odgojen ucenik kroz cijeli svoj zivot:

e primjenjivati motoricka 1 teoretska znanja koja je stekao na satima Tjelesne 1
zdravstvene kulture

e drzati na visokoj razini svoje, uz zdravstveni fitnes vezane, motoricke sposobnosti
(aerobna izdrzljivost, jakost, pokretljivost) i morfoloSka obiljezja (niska razina masnog
tkiva 1 visoka razina mi$i¢ne mase)

e koristiti razliite kinezioloske aktivnosti 1 u svrhu igranja, zabave, rekreacije, boljeg
socijalnog Zivota, smislenog provodenja slobodnog vremena po moguénosti u prirodi

e 7Zivjeti opcenito zdravim Zivotnim stilom

e zdravo se hraniti, ne puSiti i ne piti, koristiti antistresne strategije, imati kvalitetnu
higijenu spavanja, redovito se lije¢nicki kontrolirati,...

Izrazito je vazno da proces vrednovanja (ocjenjivanja ili davanja povratnih informacija) za
vrijeme ucenickog Skolovanja ne utjeCe negativno na vjerojatnost ostvarivanja iznad navedenih
cjelozivotnih ciljeva i ishoda ovog predmeta. Stoga ocjene ili kritike od strane ucitelja moraju
biti u prvom redu u funkciji poticanja ucenika na pozitivne emocije, stavove i navike vezane
uz tjelesno aktivan i zdrav zivotni stil. Npr. ako ucenik nije iz opravdanih razloga uspio usvojiti
dovoljno dobro motoricka znanja stoga $to ima slabiju koordinaciju ili nije uspio dovoljno
razviti motoricke sposobnosti 1/ili reducirati masno tkivo zbog svoje genetike,
kontraproduktivno je vrednovati ga losijom ocjenom ako se on trudio napredovati, ako je
tjelesno aktivan i zivi zdravim zZivotnim stilom.

Elementi vrednovanja proizlaze navedenog i odnose se konkretno na vrednovanje:

1. Kuvalitete usvojenosti i usavrenosti motorickih i teoretskih kinezioloskih znanja

2. Razine napretka u razvijenosti motorickih i funkcionalnih sposobnosti i morfoloskim
transformacijama

3. Navika tjelesno aktivnog i zdravog Zivotnog stila.

Budu¢i da vrednovanje mora biti u funkciji ostvarenja ishoda, vazno je kod ocjenjivanja veci
naglasak staviti na ona motoricka znanja koja su viSe vazna za bududi Zivot ucenika (npr.
pravilna tehnika tr¢anja i hodanja, pravilna tehnika izvedbe vjezbi za poboljSanje motorickih
sposobnosti,...) i ona koja imaju vecu vjerojatnost cjelozivotne primjene od strane ucenika (oni

49




Sportovi ili kinezioloSke aktivnosti koje ucenik preferira, koje ima moguénosti lakse koristiti
zbog toga Sto ne zahtijevaju teSko dostupnu opremu, broj sudionika i slicno).

Vrednovanje je poticaj i ucitelj mora iskoristiti svaku opravdanu moguénost da ucenika
nagradi dobrom ocjenom ili zasluzenom pohvalom kako bi ga motivirao da ustraje (ne samo
za aktivnosti na nastavi, nego i za izvannastavne i izvanskolske aktivnosti). U¢enik koji ide na
neku od Skolskih Sportskih sekcija treba biti nagraden odlicnom ocjenom. Takoder, ako
sudjeluje na medurazrednim i meduskolskim Sportskim natjecanjima ili nenatjecateljskim
kinezioloskim aktivnostima (npr. biciklijada 1 drugi). U€enik koji redovito trenira u nekom
Sportskom klubu ili fitnes klubu ima puno ve¢i tjedni fond sati tjelesne aktivnosti nego na samoj
nastavi Tjelesne 1 zdravstvene kulture. Sudjelovanje u€enika u Sportskim ligama 1 vjeZbanje u
fitnes centrima, te vjeZbanje u slobodnom vremenu su bitni ciljevi ovog predmeta i trebaju biti
domaca zadaca svakom uceniku Cije izvrSenje treba biti nagradeno odlicnom ocjenom za
aktivnost u okviru jednog polugodista. Takoder, oni ucenici koji su svoje zivotne potrebe
podredili tjelesnoj aktivnosti, npr. da u skolu udaljenu kilometrima dolaze biciklom ili
hodanjem umjesto javnim prijevozom, trebaju biti nagradeni za tjelesno aktivan i ekoloski
osvijesten pristup zivotu.

Za neke od navedenih dijelova ocjenjivanja moze biti problem njihovo prac¢enje od strane
ucitelja. Uglavnom, postoje mogucnosti da u¢enik dokaze iskaznicom da je ¢lan Sportskog ili
fitnes kluba. Naravno da ucitelj moZe provjeriti znanja tog ucenika iz tog Sporta ili fitnes
sadrzaja i time imati dokaz njegova sudjelovanja.

Kada je u pitanju redovito vjezbanje doma, ono je izrazito poZzeljno i bez obzira na sve
ostalo iznad navedeno cilj je da svaki uenik redovito radi na poboljSanju svoje aerobne
izdrzljivosti, jakosti 1 pokretljivosti. Budué¢i da ove tri motoricke sposobnosti nisu visoko
genetski uvjetovane, ucenik koji ih redovito vjezba kuci ¢e najces¢e moci demonstrirati i visSu
razinu rezultata Sto treba nagraditi odgovaraju¢om ocjenom i verbalnom nagradom, odnosno
pohvalom. Za neke ucenike ocjena iz Tjelesne i zdravstvene kulture nije problem i nema veliku
vaznost, ali pohvala pred cijelim razredom, razredniku i roditeljima moze mu biti velik poticaj
da ustraje.

Pretilost je bolest i veliki problem u suvremenom svijetu. Stoga je vazan cilj i ishod da ucenik
drzi svoj sastav tijela na pozeljnoj razini. Naravno da ucitelj ne¢e dati negativnu ocjenu uc¢eniku
ako je povecao svoju potkoznu mast, ali ako ju je uspio znacajno reducirati treba ga nagraditi i
ocjenom i pohvalom.

Ocjenjivanje motori¢kih sposobnosti prema zadanim normama nije preporucljivo jer neki
ucenici zbog svojih genetskih limita ne mogu dosti¢i norme, ali zato oni koji mogu 1 oni koji
znacajno napreduju trebaju biti za to biti nagradeni i ocjenom.

Formativno vrednovanje je pedagoska novost i suvremenost u drugim predmetima, ali u ovom
predmetu ono funkcionira oduvijek. Inicijalno mjerenje i tranzitivna mjerenja morfologije i
motorike spadaju u formativno pracenje te daju informaciju o stanju i napretku ucenika. I
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finalno mjerenje ima formativni karakter iako moze imati i sumativnu ulogu. Elementi
vrednovanja nisu jednako zastupljeni pri donoSenju zakljuéne ocjene. U zakljuénoj ocjeni
motori¢ka znanja mogu npr. Ciniti ukupno 40 %, motoricka dostignuca 10 %, a tjelesna
aktivnost i odgojni u¢inci 50 % ukupne vrijednosti zakljuéne ocjene.

Formativno vrednovanje u kontekstu stjecanja motorickih znanja je konstantan dio procesa
ucenja jer ucitelj konstantno daje povratnu informaciju uéeniku $to je kod nekog elementa
tehnike dobro izveo, a $to treba ispraviti.

Tjelesna 1 zdravstvena kulture za u€enike ne smije biti stresan nego relaksiraju¢i 1 zabavan
predmet kako bi ga zavoljeli 1 ponijeli u Zivot pozitivne emocije prema svemu Sto ovaj predmet
promovira i potice. Stoga je 1 kod sumativnog vrednovanja (ocjenjivanja) vazno, kad god je to
moguce, odraditi ga usporedno. Npr. dok ucenik vjezba neki element tehnike ugodno ga
iznenaditi onog trenutka kad to bude za ocjenu odlic¢an i tako izbjec¢i za uéenike iz drugih
predmeta uvjetovani stres sluzbenog ocjenjivanja.

Takoder, nema razloga da pri ocjenjivanju motori¢kih znanja u¢enik nema mogucénost veceg
broja ponavljanja ili pokusSaja, ali i moguénost naknadnog popravljanja ocjene jer cilj Tjelesne
i zdravstvene kulture nije uhvatiti u¢enika u neznanju i kazniti ga loSom ocjenom jer na vrijeme
nije stekao neku motoricku vjestinu, sposobnost ili dostignuc¢e. Logi¢no je ostaviti mogucénost
uceniku da prije kraja obrazovnog razdoblja ili kraja nastavne godine ispravi slabu ocjenu ako
je uspio u meduvremenu dosti¢i ciljanu razinu.

Ocjenjivanje mora biti u funkciji poticanja u¢enika na tjelesno aktivan i zdrav Zivotni stil.
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