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1. TJELESNO I ZDRAVSTVENO PODRUCJE

Uloga i znacaj predmeta
Tjelesni i zdravstveni odgoj predstavlja naucno zasnovani i sistemski oraniziran odgojno-obrazovni rad sa
ucenicima. Ovo podruéje odgoja ima poseban znacaj za rast 1 razvoj ucenika u prirodnim procesima njihovog
saztijevanja. Sistem nastave i sistem mjerno-metodickih postupaka ostvaruje kontrolu procesa realizacije
programa nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja.
Zdravlje 1 normalan biopsihosocijalni rast i razvoj osnovni su preduvjeti za zivotne, radne, stvaralacke i kulturne
covjekove djelatnosti. Svrha zdravstvenog odgoja je uspjesan razvoj djece i mladih da bi stasali u zdrave,
zadovoljne, uspjesne, samosvijesne i odgovorne osobe.
U danasnje vrijeme posebno je izrazena tjelesna pasivnost i nedostatak interesa za tjelesnu aktivnost i rad, te se
nastava tjelesnog odgoja fokusira i na motivaciji ucenika za kontinuirano preferiranje tjelesnih aktivnosti u skoli
1izvan nje.
Ciljevi i zadaci
Cilj nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja u osnovnoj skoli je zadovoljavanje bioloske, psiholoske i socijalne
potrebe ucenika za kretanjem kao izrazom zadovoljenja potreba kojima se pospjesuju adaptivne i kreativne
sposobnosti ucenika.
S obzirom da se tjelesni i zdravstveni odgoj temelji na upravljanju procesima vjezbanja postavljaju se sljededi
ciljevi:

= zadovoljavanje biopsihosocijalne potrebe ucenika za kretanjem,

= povecanje stvaralackih sposobnosti i prilagodavanje savremenim uvjetima zivota i rada,

= razvijanje zdravstvene kulture ucenika s ciljem ¢uvanja vlastitoga zdravlja i zdravlja okoline,

= zadovoljavanje potrebe ucenika za kretanjem, odnosno vjezbanjem,

=  stvaranje trajne navike zdravog nacina zivljenja koristedi se sredstvima tjelesne i zdravstvene kulture,

®  pruzanje moguénosti stjecanja osnovnih znanja, vjestina i navika potrebnih za prilagodavanje novim

motorickim aktivnostima,
= osposobljavnje ucenika za racionalno provodenje slobodnog vremena,
= osposobljavanje ucenika za samokontrolu i samoocjenjivanje radi pracenja i vrijednovanja ucinaka
svoga rada i napretka.

Komplementarni! ciljevi tjelesnog i zdravstvenog odgoja ti¢u se nastojanja, usmjerenog ka stvaranju uvjeta, koji
¢e djeci pomodéi da: usvoje osnovna znanja i steknu naviku za njegu i zastitu zdravlja; usvoje osnovna
kinezioloska znanja i steknu kinezioloska iskustva iz podruéja psihomotornih aktivnosti za cjelozivotno tjelesno
vjezbanje; usvoje znanja o kontroli osnovnih parametara kinezioloskog statusa; aktivno koriste slobodno
vrijeme i snalaze se u urgentnim situacijama; zadovolje potrebu za igrom i kretanjem i razviju interes za bavljenje
sportskim i rekreativnim aktivnostima; razumiju, postuju i promoviraju ekoloske vrijednosti; uvazavaju svoje
kompetencije i podizu ih na visi nivo.

U odnosu na ciljeve nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja postavljaju se sljede¢i zadaci:
= upoznavanje ucenika sa zakonitostima rasta i razvoja covjekovih biopsihosocijalnih osobina,

®  stjecanje znanja o faktorima koji uvjetuju nastanak bolesti 1 ozljeda,

®  razvijanje pravilnih stavova prema zdravlju i bolestima, te poduzimanju mjera za cuvanje zdravlja,

® razvijanje odredenih radnih sposobnosti,

® razvijanje sposobnosti za vrhunsko stvaralastvo motorickim izrazom prema odredenim osobinama
nadarenih pojedinaca,

® njegovanje higijenskih navika ucenika, kao i navika ocuvanja i primjene zdrave prirodne sredine,

® teorijsko i prakticno osposobljavanje ucenika za trajnu primjenu odgovarajuceg tjelesnog viezbanja kao
dijela kulture zivljenja.

IKomplementarni -odnosi se na dodatne ciljeve.
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PRVA TRIJADA

PRVI RAZRED
SADRZAJI I OPERATIVNI CILJEVI PREDMETNOG PROGRAMA

TJELESNO VJEZBANJE
Odgojno — obrazovni ciljevi
Sadrzaj Znanja Sposobnosti Viijednost, stavovi, ponasanja
1.Antropoloska obiljezja ~ Ucenici ce: Ucenici ¢e: Ucenici ¢e:

- mjerenje morfoloskih
karakteristitika i
motoric¢kih sposobnosti

2. Teoretsko-motoricka
znanja i dostignuca

Prirodni oblici kretanja

Hodanje, tr¢anje,
skakanje, puzanje,
provlacenje, penjanje

- Dizanje i nosenje

- Bacanje 1 hvatanje

- Igre loptom

- Uporediti rezultate na pocetku
i kraju skolske godine (visine,
tezine i brzine);

- prepoznati da se ljudi mogu
kretati razli¢itom brzinom;

Ucenici Ce:

- prepoznati razli¢ite oblike
prirodnog kretanja;

- objasniti pravilno izvodenje
prirodnih oblika kretanja i
odrzavanje ravnoteze prilikom
izvodenja istih;

- djelovati po uputama
nastavnika prilikom izvodenja
zadataka;

- objasniti svojim rije¢ima
pravilno drzanje tijela prilikom
dizanja i nosenja (Skolska torba
i rekviziti ...)

- prepoznati pravilne nacine
bacanja i hvatanja;

- prepoznati razlicite vrste igara
loptom;

- imenovati dijelove tijela i
povezati sa igrama loptom;

- objasniti pravila jednostavnih
igara;

- koristiti metar i vagu za
mjerenje visine i tezine;

- zauzeti pravilan polozaj tijela
pri pocetnoj aktivnosti;

Ucenici Ce:

-mijenjati polozaje tijela i
odtzavati ravnotezu tokom
kretanja;

- imitirati pokrete razlicitih
zivotinja,

- kretati se u zadatom smjeru,
zauzimati pravilne polozaje
tijela tokom izvodenja
prirodnih oblika kretanja
(smjer i brzina kretanja);

- kombinovati razli¢ite oblike
kretanja;

- samostalno demonstrirati
razlicite oblike kretanja;

- primjeniti pravilno dizanje i
nosenje rekvizita;

- zauzeti pravilanpolozaj pri
dizanju i nosenju;

- kombinovati dizanje i
nosenje vise rekvizita;

- primjeniti hvatanje i
dodavanje rekvizita;

- kombinovati razlicite vrste
dodavanja i hvatanja
rekvizita jednom i sa obje
ruke;

- pokazati spremnost da
aktivno ucestvuju u igrama;

- uporediti visinu u razredu
izmedu kolega (vise - nize, teze
— lakse);

- koristiti razlicite oblike
kretanja (hodanje duze i krace,
skokove u dalj /zediji, vrabac);

Ucenici Ce:

- ispraviti pogresno usvojene
obrasce kretanja uocavanjem
vlastitih pogreski;

- primjeniti pravilno drzanje
tijelai polozaje u razlic¢itim
oblicima kretanja;

- razumijeti vaznost pravilnog
drzanja tijela u izvodenju
razlicitih oblika kretanja u
Zivotnim situacijama;

- asistirati drugima pri
izvodenju razli¢itih oblika
kretanja;

- odgovorno se ponasati
prilikom izvodenja vjezbi;

- pokazati spremnost
primjene naucenog u
svakodnevnim aktivnostima;

- izbjegavati situacije u
kojima se moze povrijediti;

- traziti pravovremeno
pomod;

- uskladiti svoje kretanje sa
kretanjem rekvizita;

- rjesavati jednostavne
zadatke bacanja i
hvatanjarekvizita;

- postovati postavljena
pravila;

- ucestvovati u igrama
loptom uz primjenu pravila;

- saradivati sa drugom
djecom u igti;

- osjetitl 1 reagovati na zamor
(zadihanost, znoj,
crvenilo...);

899



- Ples i pantomima

- Gimnastika

- imenovatl situacije iz

svakodnevnog Zivota koje se
mogu izraziti pantomimom;

- prepoznati osnovne kretnje u

ritmu;

- prepoznati viezbe za

oblikovanje odredenih dijelova

tijela;

- prepoznati razli¢ite oblike
kottljanja, opremu i prostor za
izvodenje vjezbe (strunjaca,
$vedska klupa);

- prepoznati razlicite vrste
skokova iokreta

- prepoznati razlicite vrste
polozaja za odrzavanje
ravnoteze;

ZDRAV NACIN ZIVOTA

1. Aktivan zivot

2. Prehrambene
higijenske navike

3. Meduljudski odnosi i

tolerancija

4. Zadtita 1 sigurnost

i

Ucenici ce:

- prepoznati vaznost
svakodnevnih tjelesnih
aktivnosti za zdravlje;

- imenovati opremu potrebnu za

boravak u prirodi;

- objasniti pravilno i nepravilno

drZanje tijela (sjedenje,
stojanje....);

Ucenici ce:

- podsjecati se uputa o zdravoj
ishrani (porodica, skola);

- nabrojati aktivnosti odrzavanja

licne higijene;

Ucenici ce:

- objasniti pojam prijateljstva i
saradnje s vr$njacima kroz
vjezbe i igre;

Ucenici Ce:

- prepoznati potrebu zastite i

sigurnosti tokom tjelesnog
vjezbanja.

Organizacijsko-metodicke napomene

- dati primjere pantomime na
zadatu situaciju;

- dovesti tijelo u razlicite
plesne polozaje;

- pokazati spremnost da se
krece u ritmu muzike;

- izvoditi razlicita kotrljanja
na strunjaci;

- rjesavati jednostavne
poligone koriste¢i
gimnasticke vjezbe;

- sastavljati kompoziciju od 2
do 3 elementa ritmicke
gimnastike;

Ucenici Ce:

- ucestvovati u organizaciji
boravka u prirodi;

- pratiti realizaciju planiranih
aktivnosti tokom boravka u
prirodi;

Ucenici Ce:

- kotistiti zdrave namirnice u
ishrani;

- odrzavati li¢nu higijenu
(pranje ruku, zuba, umivanje,
tusiranje);

Ucenici Ce:

- saradivati sa vr$njacima
primjenom pravila
ponasanja;

Ucenici Ce:

- koristiti upute zastite 1

sigurnosti tokom tjelesnog
vjezbanja.

- upotrebljavati pantomimu u
svakodnevnoj komunikaciji,

- upotrebljavati korake plesa
uz razli¢itu muziku;

- pokazati opreznostpri
izvodenju gimnastickih
vjezbi;

- pomagati drugoj djeci u
radu;

- odgovorno se ponasati

prema sebi i drugima, kako
ne bi doslo do povredivanja;

Ucenici Ce:
- primjenjivati tjelesne
aktivnosti u i izvan Skole;

- pokazati interes za boravak
u prirodi;

- postovati pravila ponasanja
u prirodi;

Ucenici ¢e:

- primjenjivati osnove
pravilne ishrane i odrzavanja
licne higijene;

Ucenici Ce:

- pokazivati postovanje
prema vr$njacima
uvazavajudi razlike;

Ucenici ce:

- voditi racuna o vlastitoj 1
tudoj sigurnosti.

Antroploska obiljezja — Tjelesni razvoj ucenika u prvom razredu utvrduje se mjerenjem tjelesne visine i tezine
na pocetku (inicijalno) i zavrsetku (finalno) godine. Od motorickih sposobnosti u prvom razredu mjeri se brzina

do 30m.

Teoretsko-motoricka znanja i dostignuca - Prirodni oblici kretanja su hodanje, tr¢anje, skakanje, puzanje,
provlacenje, penjanje, bacanje i hvatanje, dizanje i nosenje. Prilikom realizacije ovih sadrzaja treba voditi racuna
o vrstama, oblicima 1 zakonitostima. Kretanjem se mogu oponasatirazliciti pokreti i kretanja drugih Zivih bica.

Hodanje se moze izvoditi pravolinijski i s promjenom pravca, smjera, tempa i ritma. Takoder, hodati se moze uz
razlicite polozaje ruku, koljena i stopala, kao 1 kombinacijomtrcanja, skakanja, preskakanja itd.

Tréanje, kao 1 hodanje, moze se izvoditi pravolinijski, s promjenom pravca, smjera, tempa i ritma; na razli¢itoj
vrsti, dimenzijama i obliku podloge.U prvom razredu se mogu izvoditi kombinacije tr¢anja, hodanja, skakanja
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ipreskakanja. Istrajno trcéanjese izvodiu trajanju do3minuta. Smijer i brzina kretanja podrazumjeva kretanje:
naprijed, nazadlijevo, desno i brze ili sporije.

Skakanje u ovom uzrastu podrazumjeva poskoke na jednoj i sa obje noge u dalj, kao i skokove iz ¢uéeceg upora
u vis i u dalj. Poskoci i skokovi se mogu izvoditi i sa odredenim rekvizitima kao $to su vijace i konopci.
Skokovima se mogu savladavati i odredene prepreke, naskok na povisenje, sunozni naskok iz mjesta na
povisenje, doskok sa povisenja 1 preskakanje iz obiljezenog prostora u prostor. Takoder se mogu izvoditi
razlicite kombinacije skokova i poskoka sa hodanjem, tréanjem i dr.

Puzanje i proviacenje podrazumjeva provlacenje kroz obru¢, okvir od §vedskog sanduka ili sanducica, izmedu nogu
ucenika, kroz upor klecedi itd, puzanje ispod grede, Svedske klupe, razapete vijace itd., puzanje po $vedskoj
klupi; puzanje uz/ niz kosu $vedsku klupu. Mogu se izvoditi i kombinacije puzanja, provlacenja, hodanja,
tr¢anja, itd.

Penjanje podrazumijeva penjanje uz stepenice, penjanje na svedsku klupu, $vedski sanducié¢, uz kosinu (Svedska
klupa, $vedski sanduk, prirodni uspon itd.), uz ripstol. Takoder se mogu izvoditi kombinacije penjanja sa
hodanjem, tréanjem, puzanjem, provlacenjem itd., primjenom u razlic¢itim kretnim zadacima.

Dizanje i nosenje se odnosi na podizanje i prenosenjejednog ili vise razli¢itih rekvizita odgovarajuce veli¢ine i
mase, samostalno, u paru, grupno u skladu sa tjelesnim razvojem djece. Dizanja i nosenja se mogu primjenjivati
u razli¢itim kretnim zadacima.

Bacanje i hvatanj epodrazumjevabacanje razlicitih lopti kotrljanjem, u daljinu i visinu, desnom i lijevom rukom i
surucno, dodavanje u paru, prvo sa male udaljenosti, a zatim sa veée udaljenosti (surucno, jednom rukom),
gadanje u metu (korpa, lopta, oznaceni prostor i sl.) na razli¢ite nacine (pogadanje, ubacivanje, rusenje i sl.), i
hvatanje odredenih rekvizita jednom 1 sa obje ruke.

Igre loptom u prvom razredu podrazumjevaju primjenujednostavnih, razlicitih elementarnih i Stafetnih igara
loptompostujudi pravila igre.

Ples i pantomima se odnosi na prikazivanje razlicitih pojava i situacija iz svakodnevnog iskustva pantomimom;
uskladivanje pokreta pojedinih dijelova tijela i kretanja cijelog tijela sa karakterom muzike 1 licnim
dozivljajem.Izabratijednostavnu narodnu igru ili ples u skladu sa moguénostima i interesovanjima ucenika i
nauciti osnovne korake.

Gimnastika u ovom uzrastu podrazumjeva koordinaciju, ravnotezu, prostornu orijentaciju, itd. Gimnasticki
sadrzaji koji se koriste u ovom uzrastu su kotrljanje po strunjaci, gimnasticko hodanje, ritmicki skokovi,
sunoznipreskoci, sunozniskokovi, razli¢itevrstehodanja po liniji, obrnutojsvedskojklupiiliniskojgredi, ritmicki
okreti,jednostavnipoligonisastavljenitako da zahtjevajuprimjenunaucenihgimnastickihelemenata.

Vijezbe oblikovanja se izvode oponasajuéi pokrete iz svakodnevnog zivota (bere jagode, kosi travu...).

Zdrav nacin Zivota

Aktivan Zivot se odnosi na organizaciju i realizaciju izlaska u prirodu sa edukacijom ucenika za pripremanje
opreme i rekvizita, veemenskog plana izvodenja, pravila ponasanja i opasnosti u prirodi, sa osposobljavanjem
ucenika za samostalan boravak u prirodi. Usmjeravanje djece na aktivan zivot potrebno je raditi u kontinuitetu
tokom cijele skolske godine.

Prebrambene i higijenske navike se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera i prakticnim radionicama o izboru
i konzumiranju zdrave hrane kao i odrzavanjem higijene Zivotnog prostora i licne higijene.

Meduljudski odnosi i tolerancija podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele skolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa kao i odrzavanje radionica na temu tolerancije.

Zastita i sigurnost podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine na zastiti i sigurnosti tokom
tjelesnog vjezbanja.
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DRUGI RAZRED
SADRZAJI I OPERATIVNI CILJEVI PREDMETNOG PROGRAMA

TJELESNO VJEZBANJE
Odgojno — obrazovni ciljevi
SadrzZaj Znanja Sposobnosti Viijednost, stavovi, ponaSanja
1.Antropoloska obiljeZja Ucenici ¢e: Ucenici ¢e: Ucenici ¢e:

- mjerenje morfoloskih
karakteristitika i
motorickih sposobnosti

2. Teoretsko-motoricka
znanja i dostignuca

Prirodni oblici kretanja

Hodanje, trcanje,
skakanje

Dizanje i nosenje

- Uporediti rezultate na pocetku
i kraju skolske godine (visine,
tezine i brzine);

- pokazati primjere kretanja
razli¢itom brzinom;

- prepoznati znacaj pracenja
antropometrijskih karakteristika
(visina i tezina) i motorickih
sposobnosti (brzina);

Ucenici ¢e:

- identifikovati vlastite pogreske

pri izvodenju prirodnih oblika
kretanja;

- objasniti razlike pravilnog od
nepravilnog drzanja tijela u
razli¢itim oblicima kretanja;

- imenovati rekvizite (lopte,
medicinka lopta, cunj, obruc);

- imenovati opremu i prostor u
sportskoj sali (granicne linije,
zone, strunjaca, ripstol, svedska
klupa, $vedski sanduk, niska

greda);

- identifikovati i opisati svoj
poloZaj u prostoru;

- razumjeti vanjske pokazatelje
opterecenja kod tjelesnog
vjezbanja (crvenilo lica, ubrzan
ritam srca, zadihanost);

- objasniti tok izvodenja vjezbi
dizanja i nosenja (hvatanje,
podizanje, nosenje i spustanje);

- imenovati i nabrojati rekvizite
za nos$enje (nastavni rekviziti i
oprema);

- koristiti metar i vagu za
mjerenje visine i tezine;

- dovodi tijelo u optimalan
polozaj za izvodenje kretne
aktivnost;

- samostalno pratiti ritam
ishrane, kretanja i odmora;

Ucenici ce:

- pravilno izvoditi veéinu
naucenih prirodnih oblika
kretanja (pocetni i zavrsni
polozaji, brzina, smjer i
pravac kretanja);

- koristiti odgovarajuée
rekvizite prilikom vjezbanja;

- koristiti opremu i prostor
prilikom vjezbanja;

- postavljati se i kretati u
prostoru (vrsta, kolona,
granicne linije, unutar
grani¢nih linija, zone, polja);

- kombinovati razlicite oblike
kretanja, rekvizite i opremu
(pojedinacno, u grupi);

- izvoditi naucene prirodne
oblike kretanja imitirajuci
pokrete razlicitih zivotinja;

- samostalno demonstrirati
razlicite oblike kretanja;

- primjeniti pravilno dizanje i
nosenje rekvizita i opreme;
- zauzeti pravilan polozaj pri

dizanju i nosenju;

- kombinovati dizanje 1
nosenje vise rekvizita i
opreme;

- uporediti visinu i tezinu
ucenika u razredu koriste¢i
mjerne jedinice;

- koristiti razlicite polozaje i
oblike kretanja i tréanja;

- primjeniti sunozne 1
jednonozne skokove kroz
razlicite situacije iz
svakodnevnog Zivota;

- redovno provjeravati visinu,
tezinu i brzinu;

Ucenici ce:

- uocavati i ispravljati
pogresno usvojene obrasce
kretanja;

- voditi racuna o pravilnom
koristenju rekvizita, opreme
1 prostora;

- primjeniti pravilno drzanje
tijela 1 poloZaje u razlicitim
oblicima kretanja;

- primjenjivati pravilno
drzanje tijela u izvodenju
razlicitih oblika kretanja u
zivotnim situacijama
shvatajuci vaznost;

reagovati nazvuéne i vidne
podrazaje pri izvodenju
nastavnih zadataka;

- reagirati na vanjske
pokazatelje opterecenja kod
tjelesnog vjezbanja;

- asistirati drugima pri
izvodenju razli¢itih oblika
kretanja;

- odgovorno se ponasati
prilikom izvodenja vjezbi;

- pravovremeno reagovati na
opterecenja prilikom dizanja
i nosenja (razlicit
osjecajnelagode i bola) i
traziti pomoc;

- progjeniti tezinu predmeta
za nosenje u skladu sa
svojim sposobnostima;

- pokazati spremnost
primjene naucenog u
svakodnevnim aktivnostima;

- izbjegavati situacije u
kojima se moze povrijediti;
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Penjanje, puzanje,
provlacenje,

Upiranje, vucenje i
guranje

Elementarne igre

Igre loptom

Atletika

Ritmika i ples

- opisati nacin penjanja, puzanja
i provlacenja uz pomo¢ ruku i
nogu;

- imenovati prirodne preprekeza
penjanje, puzanje i provlacenje;

- opisati nacin, vrste 1 polozaj
upiranja, vucenja i guranja;

- prepoznati ulogu pojedinih
dijelova tijela pri upiranju,
vucenju i guranju;

- imenovati rekvizite i predmete
koji se mogu vudi, gurati i
upirati o njih;

- nabrajati ve¢ njima poznate
igre;

- opisati osnovna pravila igre;

- prepoznati nesportsko
ponasanje;

- imenovati ranije naucene igre
loptomy;

- objasniti pravila razlicitih igara
loptom;

- prepoznati elemente razli¢itih
igara loptom 1 sportskih igara;

- prepoznati razlicite vrste
atletskih sadrzaja:

* hodanje i tréanje

= Stafetne igre sa elementima

tréanja

= bacanje

= skokovi

= preskakanje niskih prepreka;

- prepoznati razli¢ite polozaje na

startnoj liniji, pri polasku u
tréanje, tokom trcéanja i liniji
cilja;

- objasniti tempo pri tréanju;
- prepoznati razliku izmedu
sunoznog i jednonoznog
odraza;

- prepoznati razli¢ite kretnje koje

se mogu izvoditi u ritmu;

- imenovati rekvizite koje koristi
u izvodenju ritmickih pokreta
(obrug, lopta);

- prepoznati osnovne plesne
korake;

- zauzimati pravilne polozaje
prilikom izvodenja vjezbi
penjanja, puzanja i
provlacenja;

- rjesavati uspjesno zadatke
pri izvodenju penjanja,
puzanja i provlacenja;

- kombinovati razlicite oblike
penjanja, puzanja i
provlacenja koriste¢i
rekvizite i opremu;

- zauzimati pravilne polozaje
prilikom izvodenja vjezbi
upiranja, vucenja i guranja;

- rjesavati uspjesno zadatke
pri izvodenju upiranja,
vucenja i guranja;

- otkrivati i koristiti nove
nacine upiranja, vucenja i
guranja;

- ucestvovati u igri aktivno;

- primjenjivati prirodne
oblike kretanja prilagodene
zadatoj igti;

- prakticira poznate i usvaja
nove kretnje u igrama
loptom;

- pokazati spremnost da
aktivno ucestvuju u igrama
loptom;

- primjeniti atletska pravila
prilikom izvodenja atletskih
sadrzaja:

- koristiti odgovarajucu
sportsku odje¢u i obucu;

- izvoditi kretnje u skladu sa
vlastitim ili zadatim ritmom;
- koristiti rekvizite prilikom
izvodenja ritmickih kretnji
uz muziku;

- izvoditi jednostavnu

koreografiju uz povezivanje
najmanje 3 elementa;

- primjenjivati pravilno
izvodenja vjezbi penjanja,
puzanja i provlacenja
shvatajuci njegovu vaznost;

- uskladivati svoje kretanje
prema zadacima koji su
postavljeni;

- postovati i prihvatati pravila
potrebna za izvodenje
zadatih vjezbi;

- primjenjivati pravilno
izvodenje vjezbi upiranja,
vucenja i guranja shvatajudi
njegovu vaznost;

- uskladivati svoje kretanje
prema zadacima koji su
postavljeni;

- postovati i prihvatati pravila
potrebna za izvodenje
zadatih vjezbi;

- ukazivati na nesportsko
ponasanje;

- tolerisati poraz;

- ponasati se prikladno
pravilima igre;

- izbjegavati situacije u
kojima moze do¢i do
povrede;

- ucestvovati u igrama
loptom uz prepoznavanje i
primjenu pravila;

- postovati pravila shvatajuci
njthovu vaznost;

- saradivati sa drugom
djecom u igti;

- postovati postavljena
pravila u savladavanju
atletskih sadrzaja;

- pozitivno vrednovati svoj i
tudi uspjeh;

- primjetiti fizioloske znake
umjerenog opterecenja i
zamora (npr. brzi rad srce,
znojenje i nesvjestica.) i
traziti pomo¢ ukoliko se lose
osjecaju;

- kroz pokrete i muziku
izraziti emocije;

- ritmikom i plesom razvijati
humanizaciju i toleranciju
medu polovima;
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- objasniti vjezbe za oblikovanje
odredenih dijelova tijela;

Gimnastika

- prepoznati osnove akrobatike
(valjanje povaljka, svijeca; skok
uvito, mekani doskok.);

- imenovati opremu na kojoj se
izvode elementi akrobatike;

- prepoznati razlicite vrste
pocetnih, prelaznih i zavr$nih
polozaja za izvodenje elemenata
akrobatike;

ZDRAV NACIN ZIVOTA

1. Aktivan Zivot Ucenici ée:

- prepoznati vaznost
svakodnevnih tjelesnih
aktivnosti za pravilanrast i
razvoj;

- opisati opremu potrebnu za
boravak u prirodi;

- objasniti pravilno i nepravilno
drzanje tijela kretanjem na
razli¢itim vrstama terena;

2. Prehrambene i Ucenici ¢e:

higijenske navike - navesti primjere pravilnog

kombinitanja namirnica u
ishrani;

- nabrojati sredstva i pribor za
odrzavanje licne higijene i
higijene prostora;

Ucenici ce:

3. Meduljudski odnosi

i tolerancija - navesti osobinekoje mogu

uticati na prijateljstvo;

- navesti nacine poticaja 1
podtske drugovima/icama
krozvjezbe i igre;

- prepoznati korake u rjesavanju

problema;

4. Zastita i sigurnost Ucenici ¢e:

- prepoznati potrebu zastite i
sigurnosti tokom tjelesnog
vjezbanja.

Organizacijsko-metodicke napomene

- primjeniti primjerene vjezbe
za oblikovanje i jac¢anje
odredenih dijelova tijela;

- izvoditi vjezbe sa
rekvizitima;

- rjesavati jednostavne
poligone koriste¢i elemente
akrobatike;

Ucenici ¢e:
- koristiti svakodnevne
tjelesne aktivnosti u Zivotu;

- koristiti opremu potrebnu
za boravak u prirodi;

- ucestvovati u planiranju 1
organizaciji boravka u
prirodi;

- pratiti realizaciju planiranih
aktivnosti tokom boravka u
prirodi;

Ucenici ce:

- koristiti zdrave namirnice u
ishrani;

- odrzavati li¢cnu
higijenu(pranje ruku, zuba,
umivanje, tusiranje);

Ucenici ¢e:

- saradivati sa vr$njacima
primjenom pravila
ponasanja;

- pokazivati konkretnim
primjerima osobine lijepog
ponasanja;

Ucenici ¢e:
- koristiti upute zastite i

sigurnosti tokom tjelesnog
vjezbanja.

- pokazati zadovoljstvo
savladavanjem prepreka i
straha od sprava;

- pokazati opreznost pri
izvodenju akrobatskih
vjezbi i prelazenju sprava;

- pomagati drugoj djeci u
radu;

- odgovorno se ponasati
prema sebi i drugima, kako
ne bi doslo do povredivanja;

Ucenici ce:
- pokazivati stalnu potrebu

izvodenja tjelesnih
aktivnosti;

- samostalno pripremati
opremu za boravak u
prirodi;

- postovati pravila ponasanja
u prirodi;

Ucenici ce:

- primjenjivati osnove
pravilne ishrane i odrzavanja
licne higijene;

Ucenici Ce:

- uvazavajudi slicnosti i
razlike medu vrinjacima
pokazati poStovanje istih;

- poticati i davati podrsku
drugovima/icama u svim
zivotnim situacijama;

Ucenici ce:

- voditi racuna o vlastitoj
sigurnosti.

Antroploska obiljezja — Tjelesni razvoj uc¢enika u drugom razredu utvrduje se mjerenjem tjelesne visine i tezine
na pocetku (inicijalno) i zavrsetku (finalno) godine. Od motorickih sposobnosti u drugom razredu mjeri se

brzina i agilnost? (5 x 10m).

Teoretsko-motoricka znanja i dostignuca- Prirodni oblici kretanja su hodanje, tr¢anje, skakanje, puzanje,
provlacenje, penjanje, bacanje i hvatanje, dizanje 1 noSenje. Prilikom realizacije ovih sadrzaja treba voditi racuna
o vrstama, oblicima i zakonitostima. Kretanjem se mogu oponasatirazli¢iti pokreti i kretanja drugih Zivih bica.

2Agilnost se odnosi na brzinu sa promjenom pravca kretanja.
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Hodanje se moze izvoditi pravolinijski; s promjenom pravca, smjera, tempa i ritma. Takoder, hodati se moze uz
razli¢ite polozaje ruku, koljena i stopala, kao i kombinacijomtréanja, skakanja, preskakanja itd. U drugom
razredu osim poznatih kretanja ucenici se trebaju upoznati i sa bo¢nim kretanjima prekorakom i zakorakom.

Tréanje kao 1 hodanje moze se izvoditi pravolinijski, s promjenom pravca, smjera, tempa i ritma; na razlicitoj
vrsti, dimenzijama i obliku podloge.U drugom razredu se mogu izvoditi kombinacije tr¢anja, hodanja, skakanja
ipreskakanja, kao i pretréavanja niskih prepreka i protréavanje ispod postavljenih prepreka (gol za mali fudbal,
vijaca...). Istrajno tréanjese izvodiu trajanju do6 minuta. Smjer 1 brzina kretanja podrazumjeva kretanje: naprijed,
nazad,lijevo, desno i brze ili sporije.

Skakanje u ovom uzrastu podrazumjeva poskoke na jednoj i sa obje noge u dalj, kao i skokove iz ¢uceceg upora
u vis i u dalj. Poskoci i skokovi se mogu izvoditi i sa odredenim rekvizitima kao §to su vijace i konopci.
Skokovima se mogu savladavati i odredene prepreke, naskok na povisenje, sunozni naskok iz mjesta na
povisenje, doskok sa povisenja i preskakanje iz obiljezenog prostora u prostor, i preskakanje raznih rekvizita
poredanih u nizu, krugu ili polukrugu, sunozno ili jednononozno. Takoder se mogu izvoditi razlicite
kombinacije skokova i poskoka sa hodanjem, tr¢anjem i dr. pojedinacno, u paru, i u manjim grupama.

Dizanje i nosenje se odnosi na podizanje i prenosenjejednog ili vise razli¢itih rekvizita odgovarajuce veli¢ine i
mase (npr. 3 do 4 lopte istovremeno do 8 m, nosenje dvije medicinke do 1 kg), samostalno, u paru, grupno u
skladu sa tjelesnim razvojem djece. Dizanja i noSenja se mogu primjenjivati u razli¢itim kretnim zadacima.

Penjange, puzanje i proviatenje podrazumjeva penjanje uz stepenice, penjanje na $vedsku klupu, svedski sanducié,
uz kosinu ($vedska klupa, $vedski sanduk, prirodni uspon itd.),uz ripstol, provlacenje kroz obruc¢, okvir od
$vedskog sanduka ili sanducic¢a, izmedu nogu ucenika, kroz upor klecedi itd, puzanje ispod grede, svedske klupe,
razapete vijace itd., puzanje po $vedskoj klupi; puzanje uz/niz kosu $vedsku klupu. Navedene prirodne oblike
kretanja uglavnom treba izvoditi kombinovanjem kroz razlic¢ite poligone i prilagodene takmicarske igre.

Upiranja podrazumijevaju kratkotrajne upore na tlu, o zid, o sprave; kretanje u uporu cetveronoske.

Vutenje i guranje podrazumjeva povlacenje konopca, medusobno povlacenje i naguravanje izmedu ucenika (npr.
upiranje ledima, povlacenje rukama sa ciljem izbacivanja iz ravnoteze...).

Elementarne igre su jednostavne igre za razvoj motorickih sposobnosti i vjestina koje podrazumjevaju postivanje
pravila. Elementarne igre koje su predvidene NPP se mogu koristiti i na drugim ¢asovima kao dopunske
aktivnosti u ovisnosti od njihove funkcije.

Igre Joptoms u drugom razredu podrazumjevaju primjenu jednostavnih, razlicitih elementarnih i Stafetnih igara
loptom postujudi pravila igre. U ovom uzrastu ucenici bi trebali usvojiti 1 pravila kontrole prilikom manipulacije
lopte rukama i nogom (nacin hvatanja, bacanja, dodavanja i vodenja lopte). Ovo se moze realizovati kroz igranje
razli¢itim loptama rukom, nogom, glavom palicom ili reketom: vodenje lopte rukom ili nogom u jednom pravcu
ili sa promjenom pravca; kontrolirano odbijanje balona jednom ili objema rukama; dodavanje i hvatanje lopte
jednom i objema rukama; dodavanje lopte nogom; $tafetne i elementarne igre loptom; odbojka preko konopa
balonom.

Atletika— atletski sadrfaji u drugom razredu se mogu realizovati kroz hodanje i tréanje u prirodi; kombinovane
Stafetne igre sa i bez rekvizita; preskakanje niskih prepreka jednonoznim odrazom; preskakanje odredene
razdaljine kratkim zaletom jednonoznim odrazom i sunoznim doskokom; skok udalj iz mjesta sunoznim
odrazom; tréanje 30 m; tréanje umjerenim tempom; bacanje loptice udalj i gadanje cilja; bacanje medicinke
jednom rukom sa ramena do 1 kg. Prilikom izvodenja ovih elemenata potrebno je voditi racuna o pocetnim i
zavr$nim polozajima i1 pokazateljima umora.

Ritmika i ples podrazumijeva izvodenje pokreta tijela u zadatom ili vlastitom ritmu. Ritmicko kretanjese moze
izvoditi sa i1 bez rekvizita: okretanje obruca oko ruke i struka, vodenje obruca kotrljanjem naprijed, kotrljanje
obruca u parovima; dje¢ji poskok, plesni dokoraci uz pratnju muzike; plesne koreografije po izboru ucitelja;
improvizirane koreografije na razlicite vrste muzike.

Gimnastifa u ovom uzrastu podrazumjeva izvodenje osnovnih akrobatskih vjezbi kao $to su valjanje, kottljanje,
povaljka, most sa uporom na ramenima, naskoci i doskoci na i sa gimnastickih sprava. Osim toga treba razvijati
koordinaciju, ravnotezu i prostornu orijentaciju neophodnih za izvodenje gimnastickih elemenata.Vijezbe
oblikovanja koristiti za razvoj svih veéih misi¢nih grupa, sa posebnim akcentom na misi¢e trbuha, leda i
ramenog pojasa, bez i sa rekvizitima.
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Zdrav nadin Zivota

Aktivan Zivot se odnosi na organizaciju i realizaciju izlaska u prirodu sa edukacijom ucenika za pripremanje
opreme i rekvizita, vremenskog plana izvodenja, pravila ponasanja i opasnosti u prirodi, sa osposobljavanjem
ucenika za samostalan boravak u prirodi. Usmjeravanje djece na aktivan zivot potrebno je raditi u kontinuitetu
tokom cijele skolske godine u cilju razvoja stavova o vaznosti svakodnevnih tjelesnih aktivnosti.

Prebrambene i higijenske navike se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera i prakti¢nim radionicama o izboru
1 konzumiranju zdrave hrane kao i odrzavanjem higijene zivotnog prostora 1 licne higijene.

Meduljudski odnosi i tolerancijapodrazumijeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa, kao 1 odrzavanje radionica na temu tolerancije.

Zastita i signrnost podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine na zastiti 1 sigurnosti tokom

tjelesnog vjezbanja.

TRECI RAZRED
SADRZAJI I OPERATIVNI CILJEVI PREDMETNOG PROGRAMA
TJELESNO V]EZBANJE
Odgojno — obrazovni ciljevi
Sadrzaj Znanja Sposobnosti Vrijednosti, stavovi, ponasanja
1.Antropoloska Ucenid ée: Ucenici ¢e: Ucenid ¢ée:
obiljeZja - uporediti rezultate na pocetkui - kotistiti mjerne instrumente za - uporediti individualne

- mjerenje morfoloskih
karakteristitika 1
motorickih sposobnosti

2. Teoretsko-motoricka
znanja i dostignuca

Prirodni oblici kretanja

Hodanje i tr¢anje

Penjanje, puzanje,
provlacenje,

kraju skolske godine (visine,
tezine, brzine i koordinacij);

- navesti primjere slozenijih
oblika kretanja (koordinacije);

- prepoznati znacaj pracenja
antropometrijskih
karakteristika;

- utvrditi tjelesnu tezinu i visinu
u skladu sa opéim pokazateljima
rasta i razvoja;

Ucenici ce:
- razlikovati osnovna teoretska
znanja iz sporta;

- prepoznati opterecenje kod
tjelesnog vijezbanja na osnovu
vanjskih pokazatelja i koristiti
aktivan odmor;

- prepoznati kretanja u razli¢itim
formacijama i razlic¢itim
tempom;

- prepoznati odgovarajuce
startove za tréanja na krace i
duze dionice;

opisati nacin penjanja, puzanja
i provlacenja sa i bezrekvizita;

- imenovati rekvizite za penjanje,
puzanje i provlacenje(Svedska
klupa, $vedski sanduk, uz
kosinu, prirodni uspon i sl);

mjerenje antropometrijskih
karakteristika;

- dovoditi tijelo u optimalan
polozaj za izvodenje
koordinacije;

- samostalno pratiti ritam
ishrane, kretanja i odmora;

- koristiti osnovne
pokazatelje morfoloskih
karakteristika (mrsav-
gojazan,visok-nizak,...);

Ucenici Ce:
- koristiti teoretsko-
motoricka znanja sa

akcentom na koordinaciju i
brzinu reakcije;

- reagovati primjereno
nazvuéne i vidne podrazaje
kroz igru;

- koristiti nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru;

- pokazati primjere kretanja
sa usporavanjem i
ubrzavanjem tempa;

- zauzimati i mijenjati
pravilne polozaje prilikom
izvodenja vjezbi penjanja,
puzanja i provlacenja
(pojedinacno, u parovima,
grupno ...);

rezultate mjerenjana pocetku i
kraju skolske godine;

- primjenjivati razlicite vjezbe za
razvoj koordinacije;

- primjeniti koordinirane
pokrete tijela;

- biljeziti i procjenitivlastiti
napredak;

- samostalno planirati rezim
ishrane i tjelesne aktivnosti u
svrhu pravilnog razvoja;

Ucenici ¢e:

- primjenjivati terminologiju
prilikom izvodenja prirodnih
oblika kretanja;

- ispravljati pogresno
usvojene obrasce kretanja;

- voditi rac¢una o pravilnom
koristenju rekvizita, opreme
1 prostora;

- primjenjivati tehniku tréanja
razumijevajudi njenu vaznost
u prevenciji povreda;

- reagirati na vanjske
pokazatelje opterecenja pri
tjelesnom vjezbanju
(crvenilo lica, ubtrzan ritam
stca, zadihanost);

- odgovorno se ponasati pri
izvodenju vjezbi penjanja,
puzanja i provlacenja;

- poStovati i prihvatati pravila
potrebna za izvodenje
zadatih vjezbi;
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Vucenje, potiskivanje 1
nadvlacenje

- navesti primjere vjezbi za
razvijanje sposobnostivucenja,
potiskivanja i nadvlacenja;

- opisati ulogu i znacaj pojedinih
dijelova tijela pri vucenju,
potiskivanju i nadvlacenju;

- objasniti nac¢in
koristenjarekvizita i predmeta u
razli¢itim vjezbama,;

Bacanje, - navesti ptimjer bacanja,

gadanje

hvatanje 1
hvatanja i gadanja

-prepoznati rekvizite za
izvodenje razlicitih vrsta
bacanja, hvatanja i gadanja;

- navesti primjere elementarnih
igara;

Elementarne igre i igre
loptom

- opisati osnovna pravila
elementarnih igara;

- prepoznati primjere sportskih
igara;

- razlikovati ranije naucene igre
loptom od sportskih igara;

- objasniti osnovna pravila
razlicitih igara loptom;

- prepoznati elemente razlicitih

igara loptom i sportskih igara;

Atletika - prepoznati vjezbe koje
pripadaju atletskim sadrZzajima:
= trcanja
= bacanja
= skakanja;
- prepoznati razlicite pocetne
polozaje pri izvodenju atletskih
vjezbi;

- koristiti raspoloziva
sredstva primjenjujuci
tehnike penjanja, puzanja,
provlacenja;

- kombinovati razlicite oblike
penjanja, puzanja i
provlacenja koristeci
rekvizite i opremu (grede,
svedske klupe, dijelovi
$vedskog sanduka, razapete
vijace, kozli¢, ljestve za
penjanje, mornarske ljestve,
konopac, sipke, ripstol);

- pronadi u prostoru rekvizite
i predmete koji se koriste za
vjezbanje vucenja,
potiskivanja i nadvlacenja,

- zauzimati pravilne polozaje
prilikom izvodenja vjezbi;

- kombinovati razli¢ite oblike
vucenja, potiskivanja i
nadvlacenja pojedinacno, u
paru ili grupno;

- koristiti tradicionalne igre za
razvijanje navedenih
sposobnosti (nadvlacenje
konopca, sStapa, Stafetne
igrice...);

- kombinovati bacanje,
hvatanje i gadanje loptom i
lopticom na razli¢ite nacine;

- zauzeti pravilan poloZaj
tijela za razlicite oblike
bacanja, hvatanja i gadanja;

- pridrzavati se pravila igre
(djecije igre prilagodene
uzrastu);

- koristiti elemente igara kao
uvod u sportske igre
(nogomet, rukomet, kosarka

i odbojka);

- kombinovati elemente
djecijih sportskih igara:
vodenja, dodavanja i
odbijanja lopte u
elementarnim, Stafetnim i
timskim igrama;

- koristiti osnovna atletska
pravila prilikom izvodenja
vjezbi tréanja, bacanja i
skakanja;

- koristiti odgovarajucu
sportsku opremu za
izvodenje vjezbi iz atletike;

- primjenjivati nauc¢eno u
svakodnevnom zivotu;

- odgovorno se ponasati
prilikom izvodenja vjezbi
vucenja, potiskivanja i
nadvlacenja;

- voditi rac¢una o opterecenju
dozirajudi broj ponavljanja
vjezbi;

- njegovati i primjenjivati
tradicionalne igre koje sadrze
aktivnosti vucenja,
potiskivanja i nadvlacenja;

- primjenjivati pravila
izvodenja pokreta shvatajudi
njihovu vaznost za
postizanje preciznosti;

- ponasati se prikladno
pravilima igre;

- reagovati pravilnona
nesportsko ponasanje;
- tolerisati poraz;

- izbjegavati situacije u
kojima moze do¢i do
povrede;

- saradivati sa drugom
djecom u igti;

- poStovati osnovna pravila u
savladavanju atletskih vjeZzbi;

- primjetitii reagovati na
fizioloske znake opterecenja

izamora prestankom
aktivnosti;
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- opisati razli¢ite polozaje tijela
tokom izvodenja atletskih vjezbi
(pocetni, tranzitni i zavrsni);

- nabrojati i opisati razli¢ite vrste
skokova;

- razlikovati ritmicke elemente;

Ritmika i ples

- odabirati rekvizite koji se
koriste u izvodenju ritmickih
pokreta (vijaca, obrug, lopta);

- imenuje osnovne pojmoveza
ples (plesni stav, koraci, takt,
ritam);

- opisati osnovne plesne korake;

Gimnastika - uoditi razlike izmedu vjezbi

oblikovanja, jacanja i istezanja;

- prepoznati osnovne rekvizite
koji se koriste za vjezbe
oblikovanja;

- imenovati opremu na kojoj se
izvode elementi akrobatike;

- navesti primjer jednog
kompleksa jutarnjih vjezbi;

ZDRAV NACIN ZIVOTA

1. Aktivan Zivot Ucenici ¢e:

- opisati znacaj tjelesnog
vjezbanja i boravka u prirodi za
pravilan rast, razvoj i otpornost
organizma;

- opisati tjelesne aktivnosti koje
moze koristiti u slobodno
vrijeme;

- objasniti znacaj svakodnevnih
tjelesnih aktivnosti u
slobodnom vremenu;

- objasniti pravilno i nepravilno
drzanje tijela u razlicitim
zivotnim aktivnostima;

2. Prehrambene i Ucenici Ce:

higijenske navike - prepoznati osnovne principe

pravilne ishrane i njezin uticaj
na zdravlje;

- imenovati i razlikovati Stetne
materije i njihov uticaj na
nastanak i razvoj bolesti;

- razvrstavati sredstva i pribor za
odrzavanje li¢ne higijene i
higijene prostora;

- izvoditi razlicite vrste
skokova: skok u vis i skok u
dalj, primjenjujudi tehniku
izvodenja;

- izvoditi kretnje u skladu sa
vlastitim ili zadatim ritmom;

- povezati plesne korake i
dinamiku muzike;

- izvodi jednostavnu
koreografiju uz povezivanje
3 do 5 elemenata;

- koristiti primjerene vjezbe
za oblikovanje, jacanje i
istezanje odredenih dijelova
tijela;

- izvoditi vjezbe oblikovanja
sa primjerenim rekvizitima;
- izvoditi razlicite vjezbe iz
akrobatike (kolut naprijed,
svijeca, most...);

- tjesavati jednostavne
poligone koristeéi elemente
akrobatike;

Ucenici ce:

- koristiti tjelesno vjezbanje u
cilju razvoja funkcionalnih i
motorickih sposobnosti;

- koristiti svakodnevne
tjelesne aktivnosti u Zivotu;

- ucestvovati u planiranju i
organizaciji slobodnih
tjelesnih aktivnosti i igara u
slobodnom vremenu;

Ucenici Ce:

- kotistiti zdrave namirnice u
ishrani;

- odrzavati li¢nu higijenu
(pranje ruku, zuba, umivanje,
tusiranje);

- primjenjivati tehniku
skakanja shvatajudi njenu
vaznost u prevenciji
povreda;

- kroz pokrete i muziku
izraziti emocije;

- uvazavati suprotne spolove;

- primjenjivati jednostavne
plesne kretnje u i izvan
skole;

-pokazati zadovoljstvo
savladavanjem prepreka i
straha od sprava;

- pokazati opreznost pri
izvodenju akrobatskih vjezbi
i prelazenju sprava ;

- pruzati podrsku drugim
ucenicima u radu;

- odgovorno se ponasati
prema sebi i drugima, kako
ne bi doslo do povredivanja;

Ucenici ¢e:
- pokazivati stalnu potrebu

izvodenja tjelesnih
aktivnhosti;

- samostalno organizirati
aktivno provodenje
slobodnog vremena;

- postovati pravila lijepog
ponasanja tokom aktivhog
provodenja vremena;

Ucenici ¢Ce:

- upotrebljavati ste¢ena
znanja o redovnom i
pravilnom odrzavanju li¢ne
higijene i zastite okolisa;

- upotrebljavati stecena
znanja o redovnom i
pravilnom odrzavanju
higijene okoline (radni
prostor);

- primjenjivati osnove
pravilne ishrane;
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3. Meduljudski odnosi
i tolerancija

Ucenici ce:
- navesti osobine i ponasanja

koje mogu uticati na
prijateljstvo;

- navesti nacine poticaja 1
podtske drugovima/icama kroz
viezbe i igre;

- prepoznati korake u rjesavanju
problema;

Ucenici Ce:

- saradivati sa vr$njacima
primjenom pravila
ponasanja;

- pokazivati konkretnim
primjerima osobine lijepog
ponasanja;

Ucenici ¢e:
- stvarati prijateljstva i

osobine koje mogu uticati na
prijateljstvo;

- saradivati sa vr$njacima
tokom vjezbanja i igre uz
poticaj i podrsku;

- razvijati samokontrolu
uvazavajudi sli¢nosti i razlike

4. Zastita i sigurnost

medu v$njacima;

- raspravljati o nacinima
rjesavanja problema u
svakodnevnim zivotnim
situacijama;

Ucenici ¢e:

Ucenici ce: Ucenici Ce:

- koristiti osnovna znanja i - voditi racuna o vlastitoj
pravila za zastitu 1 sigurnost

tokom tjelesnog vjezbanja;

- prepoznati potrebu zastite i
sigurnosti tokom tjelesnog
vjezbanja; ucenika tokom tjelesnog

T vjezbanja;

- opisati razlicita sredstva za
pruzanje prve pomodi i za
razlicite urgentne situacije;

Organizacijsko-metodicke napomene

Antroploska obiljezja — Tjelesni razvoj ucenika u tre¢em razredu utvrduje se mjerenjem tjelesne visine i tezine
na pocetku (inicijalno) i zavrsetku (finalno) godine. Od motoric¢kih sposobnosti u tre¢em razredu mjeri se
brzina, agilnost (5 x 10m) i koordinacija. Koordinacija podrazumjeva uskladenost motoric¢kih sposobnosti i
pokreta kojom ucenik savladava odreden motoricki zadatak (npr. hodanje natraske, hodanje cetveronoske oko
stalka, osmica sa sagibanjem...). Rezultat se mjeri veemenom za koje ucenik savlada zadatak.

Teoretsko-motoricka znanja i dostignuéa - Prirodni oblici kretanja su hodanje, tréanje, skakanje, puzanje,
provlacenje, penjanje, bacanje i hvatanje, dizanje i nosenje. Prilikom realizacije ovih sadrZaja treba voditi racuna
o vrstama, oblicima i zakonitostima. Kretanjem se mogu oponasatirazliciti pokreti i kretanja drugih zivih bica.

Hodanje se moze izvoditi pravolinijski; s promjenom pravca, smjera, tempa i ritma; kretanjem u razlicitim
formacijama; hodanje s ubrzavanjem i usporavanjem tempa; hodanje za datom brzinom; ciklicna kretanja do
dvije minute. Takoder, hodati se moze uz razli¢ite polozaje ruku, koljena i stopala, kao i kombinacijom tr¢anja,
skakanja, preskakanja itd. U tre¢em razredu osim poznatih kretanja ucenici trebaju primjenjivati bo¢na kretanja.

Tréanje u treem razredu treba izvoditi kombinovano sa drugim prirodnim oblicima kretanja. Kontinuirano
ponavljati poznate oblike i nacine tréanja (promjena pravca, tempa i smijera). Istrajno tréanjeizvoditi cesée u
manjim vremenskim intervalima u cilju razvoja motoricke izdrzljivosti. Prilikom tréanja voditi racuna o startu
(polozaj prije istrcavanja), pravilnom polozaju tijela tokom tr¢anja i pravilnom zaustavljanju.

Skakanje realizirati kroz preskoke kratke i duge vijace sunoznim odrazima; skokovima preko prirodnih
horizontalnih i vertikalnih prepreka; skokovima na povisenje; saskocima sa povisenja. Ucenike takoder treba
nauciti tehnici skoka u dalj zgréno; skoka u vis makazicama, odrazom s lijeve ili desne noge.

Penjanje, puzanje i provialenje podrazumjeva penjanje na razlicite predmete (Svedska klupa, svedski sanduk, uz
kosinu, prirodni uspon i sl) 1 silazenje; puzanje i provlacenje u razlicitim kretnim manifestacijama (pojedinacno,
u parovima, grupno..); kombinacija provlacenja, puzanja, hodanja, tréanja; provlacenje ispod raznih predmeta
(grede, svedske klupe, razapete vijace). Navedene prirodne oblike kretanja uglavnom treba izvoditi
kombinovanjem kroz razlicite poligone i prilagodene takmicarske igre.

Vutenje, potiskivanje i nadvlacenje podrazumjeva vucenje predmeta po tlu; medusobno povlacenje i potiskivanje
(naguravanje) izmedu ucenika uz koris¢enje pomagala (palice, medicinke, vijace); grupno vucenje, potiskivanje
1 nadvlacenje.

Bacange, hvatanje i gadanje se realizira krozbacanje 1 hvatanje loptice na razli¢ite nacine; dodavanje i hvatanje lopte

u kretanju; gadanje lopticom u nepokretne i pokretne ciljeve s udaljenosti do 5 m; bacanje loptice o zid i
hvatanje.
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Elementarne igre i igre loptom. Elementarne igre u treem razredu su malo slozenije igre koje pomazu ucenicima
razumjevanju sportskih igara loptom i predstavljaju uvod u strukturu sportskih igara. Sadrzaji tih igara mogu
biti osnovni elemetni tehnike sportskih igara (dodavanja, hvatanja, vodenja, sutiranja, pogadanja).

Igre loptom podrazumijevaju igranje razli¢itim loptama rukom, nogom, glavom, palicom ili reketom; vodenje lopte
rukom ili nogom u jednom pravcu ili sa promjenom pravca; kontrolirano odbijanje balona jednom ili objema
rukama; dodavanje i hvatanje lopte jednom i objema rukama; dodavanje lopte nogom; stafetne i elementarne
igre sa loptom; odbojka preko konopa balonom, osnovni elementi djecijeg nogometa, rukometa i kosarke.

Atletika— atletski sadriaji u treem razredu (hodanje i tréanje,kombinovane Stafetne igre sa i bez rekvizita,
preskakanje niskih prepreka, preskakanje odredene razdaljine kratkim zaletom, skok udalj iz mjesta,brzo tréanje,
tré¢anje umjerenim tempom, bacanje loptice udalj i gadanje cilja) predstavlja uvod u osnovne atletske oblasti
(tréanja,bacanja, skakanja). Prilikom izvodenja ovih elemenata potrebno je voditi ra¢una o pocetnim i zavr$nim
polozajima prilikom tréanja, bacanja rekvizita 1 izvodenja skokova u dalj i vis.

Ritmika i ples u treCem razredu podrazumijeva izvodenje pokreta tijela u zadatom ili vlastitom ritmu. Ritmicko
kretanje se moze izvoditi sa i bez rekvizita: okretanje obruc¢a oko ruke i struka, vodenje obruca kotrljanjem
naprijed, kotrljanje obruc¢a u parovima; djecji poskok, plesni dokoraci uz pratnju muzike; plesne koreografije
po izboru ucitelja; improvizirane koreografije na razlicite vrste muzike.

Gimnastika

U tre¢em razredu gimnasticki sadrzaji kroz vjezbe oblikovanja treba da budu usmjereni na jacanje i istezanje
misi¢a cijelog tijela vodedi rac¢una o koordinaciji, ravnotezi i prostornoj orijentaciji, kao i pravilnom drzanju
tijela. Ucenici treba da razlikuju navedene vjezbe i sami kreiraju jedan kompleks jednostavnih vjezbi. Ucenici
razlikuju opremu i gimnasticke sprave za vjezbanje i koriste ih vodedi ra¢una o sigurnosti tokom vjezbanja.
Predvideni gimnasticki sadrzaji su kolut naprijed, svije¢a, most, vaga, prelasci preko niske grede, okreti i
jednostavni saskoci.

Zdrav nadin Zivota

Aktivan Zivot se odnosi na organizaciju i realizaciju izlaska u prirodu sa edukacijom ucenika za pripremanje
opreme i rekvizita, vremenskog plana izvodenja, pravila ponasanja i opasnosti u prirodi, sa osposobljavanjem
ucenika za samostalan boravak u prirodi. Usmjeravanje djece na aktivan Zivot potrebno je raditi u kontinuitetu
tokom cijele skolske godine u cilju razvoja stavova o vaznosti svakodnevnih tjelesnih aktivnosti.

Prebrambene i higijenske navike se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera i prakti¢nim radionicama o izboru
1 konzumiranju zdrave hrane kao i1 odrzavanjem higijene Zivotnog prostora i licne higijene.

Mednljudski odnosi i tolerancija podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele skolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa, kao i1 odrzavanje radionica na temu tolerancije.

Zastita i signrnostpodrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele skolske godine na zastiti i sigurnosti tokom
tjelesnog viezbanja.

Nastavni sadrzaji predlozeni metrikom oblika 141, 2+2, 343, 4+4 rasporeduju se prema operativhom planu
prvog 1 drugog polugodista u skladu sa didaktickim principima.

U prvoj trijadi osnovne $kole treba usvojiti $to veci broj motorickih znanja i to tzv. bazi¢nih struktura kretanja
koje omogucuju uspjesno savladavanje prostora, prepreka i otpora. Ova su znanja prirodna potreba djece ove
dobi (da se negdje provlace, preskacu, guraju, vuku, nose, trée savladavajudi prepreke, mijenjajudi pravac itd.),
$to znaci da postoji apriorni motiv da se ostvare ovi ciljevi. Znanja koja se stjecu u savladavanju prostora,
prepreka 1 otpora prijeko su potrebna djeci u svakodnevnom zivotu, posebno u urgentnim situacijama. Pod
pojmom bazi¢nih motorickih znanja za savladavanje prostora obi¢no se smatraju razliciti oblici i varijante:
valjanje, puzanje, hodanje, tréanje, poskoci, skokovi i kolutanje, kao i njihove razli¢ite medusobne kombinacije.
Pod bazi¢nim motori¢kim znanjima koja se koriste za savladavanje aktivnog ili pasivnog otpora (zive sile ili
mase objekata) obicno se smatraju razlicite vrste dizanja, nosenja, bacanja, hvatanja, upiranja, visenja, guranja i
vucenja. Ovih oblika ima vedi broj razlicite sloZzenosti i tezine. Djeca ih trebaju savladavati u skladu sa svojim
mogucnostima.

Prilikom realizacije sadrzaja tjelesnog i zdravstvenog odgoja nastavnik treba voditi racuna o: prilagodenosti
sadrzaja materijalnim uvjetima; primjerenosti sadrzaja dobi i spolu djeteta; sigurnosti djeteta; korisnosti sadrzaja
za svakodnevni zivot, sportsku rekreaciju, urgentne situacije; razvoju antropoloskih obiljezja djeteta i interesu 1
potrebama djeteta.
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Nastavnik ¢e u cilju optimalizacije nastave ostvarenjem grupnih oblika rada, organizirati rad u homogeniziranim
grupama. Grupni oblici nastavnoga rada, tj. podjela odjeljenja na manje homogenizirane grupe, omogucuju
bolje iskoristavanje postojecih uslova rada, nastavnih pomagala, vecu aktivnost ucenika na nastavnhom casu i
vecu moguénost zadovoljavanja individualnih potreba i zanimanja ucenika.

Rad se u homogeniziranim grupama organizira s obzirom na interes, sposobnosti i vjestine, te prethodno
stecena znanja iz pojedinih kinezioloskih aktivnosti, a programske sadrzaje u nastavnom programu prema tome
odreduje 1 vrednuje sam nastavnik.

Nastavnik ¢e povremeno realizirati i sadrzaje po izboru ucenika, koji su u skladu sa ishodima nastave. To su
sadrzaji koje ucenici biraju na samom nastavnom ¢asu u dogovoru sa nastavnikom. Ovakav pristup realizacije
nastave Ce razviti pozitivou komunikaciju nastavnika sa ucenicima i graditi povjerenje ucenika, $to ¢e povecati
nivo njihovog samopostovanja. Sadrzaji po vlastitom izboru omoguéavaju da ucenici razvijaju osjecaj o vlastitoj
sposobnosti koji utice na razvoj unutrasnje motivacije za rad. Osjecaj kompetentnosti koji ucenik dozivljava u
takvim aktivnostima povecava njegov interes za rad i uzivanje u tjelesnim aktivnostima. Samostalan izbor
aktivnosti povecava osjecaj autonomije. Kada se desava da se ucenici ne mogu odluciti za neke od programskih
sadrzaja nastavnik im u tome treba pomo¢i. Kada se desava da ucenici biraju iste sadrzaje na vise ¢asova to im
ne treba osporavati sve dok u tome primjetno uzivaju. Sadrzaji po izboru ucenika se biraju iz okvira predvidenih
programskih sadrzaja u skladu sa nastavnim planom i ishodima nastave.

Nastavnik moze integrirati sadrzaje iz dva ili vise predmeta ili oblasti, u zavisnosti od postavljenih ciljeva i
ocekivanih ishoda. Trajanje rada na odabranoj temi, sadrzaj i struktura pojedinacnih ¢asova, variraju u zavisnosti
od reakcije ucenika. Teme se realiziraju kroz: igru, poligone, stanice, koriSéenje sportskih sprava i rekvizita,
radionice. Uvzjek promovirati nadmetanje sa samim sobom. Hodanje 1 tréanje, kad god je moguce, realizirati u prirodi.
U kontekstu tjelesne aktivnosti, nastavnik mora uloziti maksimalan napor kako bi kroz individualizaciju nastave
svim ucenicima omogudio dozivljaj uspjesnosti u ovladavanju sve slozenijim kretnim zadacima. Saznanje da
postoje okretniji ili brzi vr$njaci, za dijete treba da bude izvor prepoznavanja razlicitosti i spoznaje sopstvenih
osobina (dobrih i manje dobrih) i prihvatanje sebe i drugih kao jednako vrijednih. Kod izbora igara, prednost
imaju saradnicke igre, mada djeci koja to zele treba omoguditi iskustvo takmicarske situacije, naravno pod
odredenim uvjetima (insistirati na prijateljskom, fer-plej odnosu i postovanju pravila; ne precjenjivati znacaj
pobjede; kontrolirati 1 suzbijati agresivnost; omoguditi visok stepen uceséa svih takmicara; insistirati na
samoprevazilazenju i sl.), u takmicarskim igrama promovirati uvazavanje drugih — protivnickih igraca i saigraca.
Obavezno omoguditi u¢enicima slobodu izbora kad je rije¢ o u¢eséu u takmicarskim igrama.

Opce didakticko — metodicke napomene

Kretanje ima funkciju bioloskog nagona i zadovoljava potrebe stimuliranja tjelesnog rasta i razvoja ali kretanjem
djeca zadovoljavaju i svoje drustvene potrebe kroz psihosocijalno komuniciranje. Psihomotoricka aktivnost,
tokom prve trijade, se usmjerava prije svega na razvijanje: snage (polozaji tijela - lezedi, ¢ucedi, klecedi, stojedi,
visedi, u tréanju, u skakanju, neobi¢ni polozaji, sa osloncem na jednoj nozi, ruci, laktu, glavi...), brzine (reakcije,
pojedinac¢nih pokreta i frekvencije pokreta - hodanje, tr¢anje, skakanje, penjanje, puzanje, provlacenje, valjanje,
kotrljanje, odrzavanje na vodi, kretanje na vodi...), izdrzljivosti (opée - posebnu paznju usmjeriti na disanje),
gibljivosti (aktivne kompleksne i lokalne - vjezbe oblikovanja), koordinacije (brzinske, ritmicke, otjentacije)
agilnosti (brzine promjene smjera kretanja - u hodanju, tr¢anju, penjanju, puzanju, provlacenju, valjanju,
kotrljanju; sa rekvizitima; u elementarnim sportskim aktivnostima), ravnoteze (statisticke i dinamicke - bez
rekvizita 1 sa rekvizitima - na suzenoj i nestabilnoj podlozi) i preciznosti (drzanje, bacanje, Sutiranje, postavljanje,
dizanje, gadanje, hvatanje, nosenje, spustanje).

U ovom periodu tjelesne aktivnosti bi trebalo da se sprovode uglavnom kroz igru jer su takve aktivnosti

prikladne ovom uzrastu djece, te se djeca kroz ovakve aktivnosti najadekvatnije ukupno izrazavaju.

Izbor modaliteta rada kojima ce se provoditi proces vjezbanja uvijek mora biti u funkciji ishoda za postojece
stanje ucenika, bez ikakvih rizika, posebno kada su u pitanju vanjska opterecenja. Temeljna metoda vjezbanja
je iterativna (ponavljajuca).

U ovom uzrastu se preporucuje sinteticka metoda ucenja i obucavanja, na nacin da se u¢i motoricki akt u cjelini,
a analiticki nacin rada samo u slucaju kada se cjelina ne moze savladati i to izvan igre, najbolje kao dopunska
aktivnost.

Individualne razlike medu djecom navedene dobi vece su nego medu odraslima i treba ih u radu respektirati.
Osim uzrasnog kriterija, u radu s djecom treba uvazavati i mnoge druge specificne razlike medu njima.
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Prilikom realizacije nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja, nastavnik treba voditi ra¢una o mjerama sigurnosti
u smislu asistiranja tokom izvodenja zahtjevnijih vjezbi, higijenskih uvjeta tokom rada i preventive
obezbijedenja prostora.

Tokom obucavanja novog motoric¢kog sadrzaja prirodni slijed etapa kreée se od:

Stvaranja jasne predstave o motorickom sadrzaju (najavljivanje, opisivanje, demonstracija i objasnjavanje)
Izvodenje motoricke kretnje

Ispravljanje gresaka

Ponavljanje i uvjezbavanje

Pracenje i realizacija ishoda.

Najcesci principi na kojima se zasniva motoricko ucenje su:

princip ociglednosti (sticanje znanja uz pomo¢ analizatora - cula vida),

princip sistemati¢nosti (ponavljanje i usavrsavanje racionalnih pokreta i broj ponavljanja, izbor i
redoslijed vjezbi i opterecenje uskladuju se sa moguénostima ucenika),

princip svjesnosti (aktivno i stvaralacko sudjelovanje ucenika ostvaruje se kroz razlicite sadrzaje koji
potenciraju samostalnost i odlu¢nost i moguénost izbora nacina i sredstava za uspjesan ishod),

princip individualnosti (zasnovan je na prirodnoj psihomotorickoj diferencijaciji i uskladivanju procesa
obuke prema moguénostima, potrebama i interesima ucenika),

princip ponavljanja (osigurava racionalizaciju i trajnost usvojenih sadrzaja),

princip odgojnosti (usmjerenost ka pozitivnim vrijednostima, stavovima i navikama),

princip reverzibilnosti (podrazumijeva opadanje tjelesnih sposobnosti sa prestankom vjezbanja i
potencira potrebu za kontinuiranom vjezbom u skladu sa tempom njihovog opadanja) 1

princip svestranosti (podizanjem opce tjelesne pripremljenosti, usvajanjem vjestina i navika stvara se
osnove za kasniju individualnu sportsku diferencijaciju, u skladu sa moguénostima i interesima ucenika).

Valorizacija procesa tjelesnog i zdravstvenog odgoja je procjena ostvarenja cilja i ishoda i odnosi se na
uspjesnost ucenika u svakom od planiranih ishoda. Potrebno je sistemati¢no pratiti i valorizirati rad svakog
ucenika. Sto potpunije informacije su neophodne i uéeniku i nastavniku za procjenu i ocjenu njihove
uspjesnosti. Nemoguce je upravljati transformacijskim procesom niti ocekivati zeljene ishode bez stalnog
registriranja stanja i promjena u odgojno-obrazovnom procesu.
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DRUGA TRIJADA
CETVRTI RAZRED

SADRZAJI I OPERATIVNI CILJEVI PREDMETNOG PROGRAMA

TJELESNO VJEZBAN]JE
Odgojno — obrazovni ciljevi
SadrZaj Znanja Sposobnosti Vtrijednost, stavovi, ponasanja
1.Antropoloska obiljezja ~ Ucenici ¢e: Ucenici ¢Ce: Ucenici ¢ée:

- mjerenje morfoloskih
karakteristitika i
motorickih sposobnosti

2. Teoretsko-motoricka
znanja i dostignuca

Prirodni oblici kretanja

Hodanje i tréanje

Penjanja

Visenja i upiranja

- uporediti rezultate morfoloskih
karakteristika (visina i
tezina)izmedu dva mjerenja

- koristiti mjerne instrumente za
mjerenje navedenih aktivnosti;

- dovest tijelo u optimalan
polozaj za izvodenje
motorickih radnji (testovi za
mjerenje brzine, koordinacije,
eksplozivne snage i
frekvencije pokreta);

- utvrditi napredak u razvoju
morfoloskih karakteristika u
toku jedne godine (visina,
tezina);

- prepoznati pravilno 1
nepravilno drzanje tijela; - pratiti rezultate testiranja

. .. .. kroz licni karton ucenika;
- prepoznati znacaj pracenja
antropometrijskih karakteristika; - koristiti osnovne
pokazatelje morfoloskih
karakteristika (mrsav-

gojazan,visok-nizak,...);

- samostalno pratiti i
kontinuirano voditi racuna o
pravilnom drzanju tijela;
Ucenici Ce: Ucenici Ce:
- prepoznati kretanja korakom i
tr¢e¢imkorakomu razli¢itim
formacijama i razlicitim tempom;

- primjeniti teoretsko-motoricka
znanjahodanjai tr¢anja
reagujudi na zvuéne i vidne

. . . signale;

- imenovati odgovarajuce startove

za tréanja na krace i duze dionice; - koristiti nastavna sredstva,

- prepoznati i adaptirati se na
opterecenje prilikom tjelesnog
vjezbanja;

- opisati nacin penjanja (uz
konopac, sipku, mornarske
ljestve);

- imenovati rekvizite za penjanje
(konopac, Sipka, mornarske
liestve);

- prepoznati razlicite vrste visenja
na spravama (vis na razboju,
tipstolu i vis na vratilu);

- prepoznati nacine upiranja o
razli¢ite predmete i sprave kao
oblike vjezbanja;

opremu i prostor za igru;

- pokazati primjere kretanja sa
usporavanjem, ubrzavanjem i

promjenom tempa;

- zauzimati i mijenjati pravilne
polozaje prilikom izvodenja
vjezbi penjanja;

- koristiti sredstva za zastitu
(strunjaca) prilikom penjanja uz
konopac, sipku ilimornarske
ljestve;

- izvoditi razlicite oblike
penjanja na najsigurniji nacin;

- dovoditi tijelo iz mirnog
polozaja u njih, kao 1iz njiha u
miran poloZaj;

- kretati se u visu ripstolom
lijevo i desno;

- kontinuirano pratiti i
uporedivativlastite rezultate
mjerenja i traziti upute za
poboljsanje sposobnosti;

- koristiti razlicite vjezbe za
razvoj brzine,
koordinacije,cksplozivne
snage 1 frekvencije pokreta;

- primjeniti koordinirane
pokrete tijela;

Ucenici ¢e:

- postovati vanjske i unutrasnje
pokazatelje
opterecenja(crvenilo lica,
ubrzan ritam stca, zadihanost)
te u skladu s njima dozirat
aktivnost;

- koristiti terminologiju prilikom
izvodenja prirodnih oblika
kretanja;

- ispravljati pogresno usvojene
obrasce kretanja;

- voditi racuna o pravilnom
koristenju rekvizita, opreme i
prostora;

- odgovorno se ponasati pri
izvodenju vjezbi penjanja;

- postovati i prihvatati pravila
potrebna za izvodenje zadatih
vjezbi;

- primjenjivati nauceno u
svakodnevnom Zivotu;

- primjenjivati visenje i upiranje
u svakodnevnim situacijama;

- pokazati odgovornost pri
izvodenju visa i
saskokakoristeci strunjacu kao
zastitu;
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Vucenje, potiskivanje i
nadvlacenje

Sportske igre

Atletika

Trcéanje, bacanje,
skakanje

Ritmika i ples

- navesti primjere vjezbi za
razvijanje sposobnostivucenja,
potiskivanja i nadvlacenja;

- prepoznati znacaj pojedinih
dijelova tijela po njihovoj vaznosti
pti vucenju, potiskivanju i
nadvlacenju;

- objasniti vlastite stilove vucenyja,
potiskivanja i nadvlacenja u cilju
povecanja efikasnosti ;

- nabrojati sportske igre loptom
(odbojka, kosarka, rukomet,
nogomet);

- nabrojati osnovne elemente
sportskih igara;

- opisati osnovna pravila sportskih
igara;

- razlikuju viezbe koje pripadaju
atletskim sadrZajima:

= trcanja

= bacanja

= skakanja;
- navesti vrste startova za
istr¢avanje (niski i visoki start);
- nabrojati vrste predvjezbi koje se
primjenjuju kao priprema za

izvodenje skokova (naskok,
saskok);

- nabrojati vrste skokova kao
atletske discipline (skok u dalj, skok
u vis);

- imenovati rekvizite za izvodenje
razlicitih vrsta bacanja;

- imenovati jednu atletsku

disciplinu bacanja (bacanje kugle);

- objasniti osnovna atletska pravila
izvodenyja atletskih vjezbi;

- razlikovati ritmicke pokrete bez i
sa rekvizitima (izdrzaj, ritmicko
tr¢anje, ritmicki poskoci);

- odabirati rekvizite koje koristi u
izvodenju ritmickih pokreta (vijaca,
obrug, lopta, trake);

- objasniti jednostavnu koreografiju
od tri i vise elemenata;

- prelaziti spravu (razboj i
vratilo) kroz hvatove;

- kretatl se upiranjem o ripstol
lijevo - desno, i gote — dole;

- zauzimati pravilne poloZaje
prilikom izvodenja vjezbi;

- kombinovati razlicite
oblikevucenja, potiskivanja i
nadvlacenja;

- samostalno kreirati vjezbe;

- pridrzavati se osnovnih pravila
sportskih igara;

- koristiti osnovne elemente
igara za igru (odbojka, kosarka,
rukomet, nogomet);

- ucestvovati u igti postujuci

pravila igre;

- primjeniti osnovna atletska
pravila prilikom izvodenja
vjezbi tréanja, bacanja i
skakanja;

-koristiti odgovarajucu sportsku
opremu za izvodenje viezbi iz
atletike;

- samostalno izvoditi
predvijezbe za izvodenje
skokova (naskok, saskok);

- izvoditri razlicite vrste
skokova: skok u vis i skok u
dalj, primjenjujudi tehniku
izvodenja

- zauzet pravilan poloZaj tijela

za razlicite oblike bacanja;

- izvoditl kretnje u skladu sa
vlastitim ili zadatim ritmom;

- povezati plesne korake i
dinamiku muzike;

- izvoditl jednostavnu
koreografiju povezujuéi 3 do 5
elemenata sa i bez rekvizita;

- samostalno izvoditi razne vrste
viSenja i upiranja;

- samostalno kreirati viezbe
koriste¢i upiranje;

- odgovorno se ponasati
prilikom izvodenja vjezbi
vucenja, potiskivanja i
nadvlacenja;

- voditi ra¢una o moguénosti
povredivanja i kontrolisati
primjenu snage prilikom
izvodenja viezbi u paru;

- zalagati se, nadmetati 1
usavt$avati osnovne elemente

sportskih igara kroz igru;
-t olerisati poraz;

- pokazati razumjevanje u
konfliktnim situacijama,

- voditi ra¢una o moguénostima
povredivanja u igri;

- saradivati sa drugom djecom u
igri;

-postovati osnovna pravila u
savladavanju atletskih vjezbi;

-primjetitii reagovati na
fizioloske znake opterecenja i
zamora, prestankom
aktivnosti;

- primjenjivati predvjezbe
shvatajudi njihov znacaj
prevenciji povreda;

- prezentirati vaznost atletskih
sadrzaja kao temeljnih sadrzaja
¢jelokupnog antropoloskog
razvoja covijeka;

- kroz pokrete i muziku izraziti
emocije;

- uvazavati suprotne spolove;

- primjenjivati jednostavne
koteografijekroz razlicite
nastupe u i izvan skole;

- primjenjivati poznate ritmicke
pokrete u drugim sportskim
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Gimnastika

ZDRAV NACIN ZIVOTA
1. Aktivan zivot

2. Prehrambene i
higijenske navike

3. Meduljudski odnosi i
tolerancija

- razlikovati elemente plesa (plesni
stav, koraci, takt, titam);

- razlikovati osnovne plesne
korake;

- prepoznati osnovne sprave
(kozli¢) koje se koriste za
gimnasticke vjezbe;

- imenovati predvjezbe(naskok na
odskocnu daskui skok pruzeno)
koje se kotiste kao priprema za
izvodenje raznoske;

- imenovati predvjezbe za
izvodenje koluta naprijed i nazad
(kolut naprijed i nazad niz strmu
ravan);

Ucenici ¢e:

- objasniti znacaj tjelesnog
viezbanja i boravka u prirodi za
pravilan rast, razvoj i otpornost
organizma;

- objasniti tjelesne aktivnosti koje
moze koristiti u slobodno vrijeme;

- objasniti znacaj boravka u prirodi
i tjelesnih aktivnosti u slobodnom
vtemenu u cilju ocuvanja zdravlja;

- objasniti znacaj pravilnih polozaja
tijela u svakodnevnom Zivotu u
cilju sprecavanja deformiteta;
Ucenici ¢e:

- prepoznati znacaj redovnog
odrzavanja licne higjjene i pravilne
ishrane;

- razlikovati vide i manje Stetne
materije i njihovuticaj na nastanak i
razvojbolesti;

- razvrstavati sredstva i pribor za
odrzavanje licne higijene, higijene
prostora i ocuvanja i zastite okoline;

Ucenici ¢e:

- navesti osobine i odgovorno
ponasanje prema sebi i drugima;
- navesti nacine poticaja i podrske
drugovima/icama kroz vjezbe i
igre;

- opisati korake u fjesavanju
problema;

- primjeniti primjerene
predvijezbeza izvodenje koluta
naprijed i nazad;

- izvoditl razlicite vjezbe iz
akrobatike (kolut naprijed);

- izvodit raznosku preko
kozli¢a uz pomo¢ nastavnika;

Ucenici ¢e:

- provoditi slobodno vrijeme u
pritodi u cilju pravilnog rasta i
razvoja;

- koristiti razlicite tjelesne
aktivnosti u slobodno vrijeme u
cilju jacanja organizma;

- ucestvovati u kreiranju,
planiranju 1 organizaciji raznih
aktivnosti i igara u slobodnom
vremenu;

Ucenici ¢e:

- koristiti zdrave namirnice u
ishrani;

- odrzavati licnu higjjenu (pranje
ruku, zuba, umivanje, tusiranje);

- voditi dnevnik prehrane;

Ucenici ce:

- koristiti viestine koje pomazu
za tjesavanjeproblema tokom
vjezbanja i igre;

- pokazivati konkretnim
primjerima osobine lijepog
ponasanja;

aktivnostima i svakodnevnhom
zivotu,

- pokazati zadovoljstvo
savladavanjem straha od sprava
i viezbi;

- pokazati opreznost pri
izvodenju vjezbi na spravama,

- pruzati podrsku drugim

ucenicima u radu;

- odgovorno se ponasati prema
sebi i drugima, kako ne bi doslo

do povredivanja;

Ucenici ce:

- pokazivati stalnu potrebu
izvodenja tjelesnih aktivnosti;

- samostalno organizirati
aktivno provodenje slobodnog
vtemena;

- postovati pravila lijepog
ponasanja tokom aktivnog
provodenja vremena;

Ucenici Ce:

- upotrebljavati stecena znanja o
redovnom i pravilnom
odrzavanju licne higjjene i
zastite okolisa;

- upotrebljavati stecena znanja o
redovnom i pravilnom
odrzavanju higijene okoline
(radni prostor);

- primjenjivati pravilnu ishranu
u svakodnevnom Zivotu;
Ucenici ¢e:

- razvijati samokontrolu
uvazavajudi slicnosti i razlike
medu vr$njacima;

- raspravljati o nacinima
fjesavanja problema u
svakodnevnim zivotnim
situacijama;

- vrednovati uloge i zadatke u
meduljudskim odnosima kroz

saradnju i odgovorno
ponasanje;

- uvazavati medusobnu
saradnju tokom rada
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4, Zastita i sigurnost Ucenici Ce: Ucenici Ce: Ucenici ce:

- objasniti potrebu zastite i - koristiti mjere sigurnost i - primjenjivati osnovna znanja i

sigurnosti tokom tjelesnog zatite; pravila za zastitu isigurnost

vijezbanja; - vodii racuna o vastito] tokom tjelesnog viezbanja;

- objasniti pruzanje prve pomodiu  sigurnosti i sigurnosti drugih - primjenjivati razlicite nacine

razlicitim situacijama; ucenika tokom tjelesnog pruzanja prve pomocdi;
vjezbanja;

- razumjeti znacaj i potrebu
pruzanja vr$njacke pomoci;

Organizacijsko metodicke napomene

Antroploska obiljezja — Tjelesni razvoj ucenika u Cetvrtom razredu utvrduje se mjerenjem tjelesne visine i tezine
na pocetku (inicijalno) i zavrSetku (finalno) godine. Od motoric¢kih sposobnosti u Cetvrtom razredu mjeri
sebrzina, koordinacija, eksplozivna snaga i frekvencija pokreta. Koordinacija podrazumjeva uskladenost
motorickih sposobnosti i pokreta kojom ucenik savladava odreden motoricki zadatak (npr. hodanje natraske,
hodanje ¢etveronoske oko stalka, osmica sa sagibanjem). Rezultat se mjeri vremenom za koje ucenik savlada
zadatak Eksplozivnu snagu mjerimo skokom u dalj iz mjesta, na nacin da ucenici sunozno sa startne linije skacu
u dalj na postavljenu strunjacu. Rezultat se mjeri metrom. Frekvenciju pokreta mjerimo taping testom (taping
rukom).

Teoretsko-motoricka znanja 1 dostignuéa - Prirodni oblici kretanja su hodanje, tréanje, penjanje,
viSenjaiupiranja, vucenje, potiskivanje i nadvlacenje. Prilikom realizacije ovih sadrzaja treba voditi racuna o
vrstama, oblicima i zakonitostima. Kretanjem se mogu oponasati razliciti pokreti i kretanja drugih Zivih bica.

Hodanje i tréanje u Cetvrtom razreduse moze izvoditi kroz zadate brzine hodanja i tr¢anja, ciklicnim kretanjem 4
minute i brzim tréanjem 50m. Za brza trcanja koristi se niski start, a tr¢anja duzih dionica pocinju visokim
startom.

Penjanje u cetvrtom razredu podrazumjeva penjanjeuz konopac,sipku i mornarske ljestve. Prilikom penjanja
ucenici e koristiti obje ruke i obje noge i penjati se do maksimalne visine 2m. Tokom penjanja obavezno postaviti
strunjacu kao zastitno sredstvo.

Visenja i upiranja podrazumjevaju vjezbe na ripstolu, razboju i vratilu. Kroz vjezbe visenja i upiranja ucenici se
mogu kretati lijevo i desno kao 1 prelaziti spravu kroz hvatove. Mogu se takoder njihati i odrzavati miran polozaj
u visu. Prilikom saskoka iz visa voditi ra¢una o nacinu saskoka i doskoka. Obavezno je voditi racuna da se
saskok izvodi iz mirnog polozaja, a doskok sa amortizacijom (kroz ¢ucanj) na strunjacu.

Vutenje, potiskivanje i nadvlacenje podrazumjeva vucenje predmeta po tlu; medusobno povlacenje i potiskivanje
(naguravanje) izmedu ucenika uz koris¢enje pomagala (palice, medicinke, vijace); grupno vucenje, potiskivanje
1 nadvlacenje.

Sportske igre se realizuju kroz osnovne elemente i igru odbojke, kosarke, rukometa 1 nogometa.

Osnovni elementi odbgjke koji se realiziraju u ¢etvrtom razredu su odbijanje prstima, odbijanje podlakticama i
donji ceoni servis. Odbojkaska igra prilagodena za ovaj uzrast je na terenu manjih dimenzija i mrezom
spustenom na ucenicima prilagodenoj visini.

Osnovni elementi kosarke su hvatanje, dodavanje, vodenje i Sutiranje lopteumjestuikretanju. Igra kosarke se
moze realizirati kao igra na jedan ko$ sa obrucem spustenim na ucenicima prilagoden nacin. Obruc za
ubacivanje lopte moze se improvizirati i od drugih rekvizita.

Osnovni elementi rukometa su hvatanje, dodavanje 1 Sutiranje lopte. Igra rukometa se izvodi tako $to se igra na
jedan gol, odbrana — napad, primjenjujuéi hvatanje, dodavanje i sutiranje lopte (bez vodenja lopte).

Osnovni elementi zogometa su zaustavljanje, vodenje, dodavanje i Sutiranje lopte. Igra nogometa se izvodi na
terenu manjih dimenzija (fiskulturna sala - mali golovi) i na terenu za mali nogomet (Skolski poligon).

Atletika — atletski sadriaji u Cetvrtom razredu se odnose na tréanje, skakanje i bacanje.

Tréanje u ovom uzrastu podrazumjeva tréanje na kratkim stazama (sprint 60m) i kontinuirano tr¢anje do 6
minuta. Za tréanje na kratkim stazama koristi se niski start, a za tréanje na dugim stazama visoki start.

Prije izvodenja skokova obavezno jeodraditi predvjezbe (naskoci na poviSenja 1 razliciti saskoci). Skakanje
podrazumjeva skok u dalj iz zaletai skok u vis tehnikom makazice.
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Bacange se realizira kroz bacanje medicinke dolkg kao uvod u tehniku bacanja kugle jednostavnom tzv. skolskom
tehnikom bacanja, koja podrazumijeva pravilno drzanje u ovom slucaju lopte medicinke na ramenu i izbacaj
jednom rukom.

Ritmika i ples u Cetvrtom razredu podrazumijeva ritmicko kretanje u prostoru, kombinaciju izdrzaja, tré¢anja i
poskoka. Izdrzaji se odnose na razli¢ite polozaje tijela u prostoru (vaga na tlu i na niskoj gredi). Od poskoka
primjenjuje se galop korak i jelenji skok. U ovom uzrastu takoder se koriste rekviziti za ritmicki izrazaj kao §to su
vijaca, lopta, trake ...

Gimnastika

U cetvrtom razredu od gimnastickih sadrzaja se realiziraju vjezbe na parteru (strnjace), kolut naprijed i kolut
nazad i vijezbe na kozli¢u (raznoska). Prilikom izvodenja gimnastickih vjezbi obavezno je odraditi predvjezbe u
cilju pripremanja tijela, a u cilju prevencije povredama. Za gimnasticke vjezbe na parteru izvode se vjezbe kolut
naprijed i nazad niz strmu ravan, kao predvjezba za raznosku je naskok na odskoc¢nu daskui skok pruzeno.

Zdrav nacin Zivota

Aktivan Zivot se odnosi na organizaciju 1 realizaciju izlaska u prirodu sa edukacijom ucenika za pripremanje
opreme i rekvizita, vremenskog plana izvodenja, pravila ponasanja i opasnosti u prirodi, sa osposobljavanjem
ucenika za samostalan boravak u prirodi. Usmjeravanje djece na aktivan Zzivot potrebno je raditi u kontinuitetu
tokom cijele skolske godine u cilju razvoja stavova o vaznosti svakodnevnih tjelesnih aktivnosti.

Prebrambene i higijenske navike se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera i prakticnim radionicama o izboru
1 konzumiranju zdrave hrane kao i odrzavanjem higijene Zivotnog prostora i licne higijene.

Meduljudski odnosi i tolerancija podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele Skolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa, kao i odrzavanje radionica na temu tolerancije.

Zastita i sigwrmost podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele skolske godine na zastiti i sigurnosti tokom
tjelesnog viezbanja.

PETI RAZRED

SADRZA]I I OPERATIVNI CILJEVI PREDMETNOG PROGRAMA

TJELESNO VJEZBAN]JE

Sadrzaj

Odgojno — obrazovni ciljevi

Znanja

Sposobnosti

Vrijednosti, stavovi, ponasanja

1.Antropoloska obiljezja

-mjerenje morfoloskih
karakteristitika 1
motoric¢kih sposobnosti

Opce tjelesna priprema

Ucenici ¢e:
- objasniti znacaj pracenja ITM-e
(indeks tjelesne mase);

- uporediti rezultate morfoloskih
karakteristika (visina i tezina)
izmedu dva mjerenja;

- utvrditi napredak u razvoju
morfoloskih karakteristika 1
motorickih sposobnosti u toku
jedne godine (visina, tezina,
brzina, koordinacija,
eksplozivna snaga, frekvencija
pokreta, staticka izdrzljivost i
repetitivna snaga);

- prepoznati pravilno i
nepravilno drzanje tijela i uociti
deformitete;

- prepoznati znacaj pracenja
antropometrijskih
karakteristika;

- prepoznati znacaj
kontinuiranog vjezbanja u cilju
razvijanja opce tjelesne
pripreme;

Ucenici ¢e:

- koristiti formulu za
izracunavanje vlastitog I'TM-e
(indeks tjelesne mase);

- koristiti mjerne instrumente za
mjerenje navedenih aktivnosti;

- na pravilan nacin izvoditi
testove brzine, koordinacije,
eksplozivne snage,
frekvencije pokreta, staticke
izdrzljivosti i repetitivne
snage;

- pratiti rezultate testiranja
kroz li¢ni karton ucenika;

- koristiti osnovne vjezbe za
ispravljanje uocenih
deformiteta (kifoza, skolioza,
lordoza, asimettija lopatica);

- samostalno pratiti i
kontinuirano voditi racuna o
pravilnom drzanju tijela;

- izvoditi vjezbe jacanja
muskulature i lokomotornog
aparata;

Ucenici ¢e:
- pratiti vlastiti ITM-e (indeks
tjelesne mase);

- analizirati vlastite rezultate
mjerenja i traziti upute za
poboljsanje sposobnosti;

- primjenjivati razlicite vjezbe za
razvoj brzine, koordinacije,
eksplozivne snage,
frekvencije pokreta, staticke
izdrzljivosti i repetitivne
snage;

- koristiti vjezbe za opce
tjelesnu pripremu u
svakodnevnom zivotu;
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2. Teoretsko-motoricka
znanja 1 dostignuéa

Atletika
(trcanja, bacanja,

skakanja)

Gimnastika

Ritmika i ples

- prepoznati viezbe opce tjelesne
pripreme;

Ucenici ce:

- razlikovati vrste startova u
odnosu na dionice tréanja;

- navesti komande za niski i
visoki start;

- klasifikovati razlicita kretanja
kao oblasti atletike;

- nabrojati rekvizite koji se
koriste u razli¢itim atletskim
disciplinama;

- razumjetinadin mjerenja
rezultata u atletskim
disciplinama;

- razumjeti faze tehnike skoka u

dalj;

- nabrojati vrste predvjezbi koje
se primjenjuju kao priprema za
izvodenje tr¢anja, skokova i
bacanja;

- prepoznati gimnasticke sprave
(kozli¢, greda niska i visoka);

- imenovati gimnasticke
elemente koji se izvode na
patteru (kolut naprijed, kolut
nazad, svije¢a i most);

- nabrojati gimnasticke vjezbe na
kozli¢u (raznoska i zgrcka);

- imenovati gimnasticke
elemente koji se izvode na gredi
(naskok, saskok, hodanje,
poskoci, okreti);

- imenovati predvijezbe za
izvodenje gimnastickih vjezbi
na kozli¢u, parteru i gredi;

- razumjeti faze tehnike
izvodenja gimnastickih vjezbi
na parteru i spravama;

- objasniti osnovni korak
narodnog kola' "Poravno™;

- objasniti osnovni saler korak;

- prepoznati razlic¢ite muzicke
taktove za narodno kolo i
valcer;

- razlikovati nekoliko ritmickih
elemenata sa loptom;

Ucenici Ce:

- koristiti odgovarajuce
startove pri tréanju na krace
i duze staze;

- koristiti odgovarajuce
rekvizite koji se koriste u
razlicitim atletskim
disciplinama;

- koristiti mjerne jedinice za
izrazavanje rezultata u
atletskim disciplinama;

- vjezbati tréanje na kratke i
duge staze, stafetna tréanja
(4x30m), skok u dalj
zgrénom tehnikom, bacanje
medicinke 1kg i izbacaj
diska;

- samostalno izvoditi
predvjezbe za izvodenje
tréanja, skokova i bacanja;

- primjeniti primjerene

predvijezbe za izvodenje
gimnastickih vjezbi na
parteru, kozli¢u i gredi;

- izvoditi vjezbe na parteru
(kolut naprijed, kolut nazad,
svijeca 1 most) primjenjujuci
pravilnu tehniku;

- izvoditi gimnasticke vjezbe
na kozli¢u (raznoska, zgrcka)
uz asistenciju nastavnika;

- izvoditi samostalno razli¢ite
vjezbe na gredi;

- kretati se osnovnim
korakom narodnog kola i
valcera u skladu sa taktom;

- izvoditi kretnje u ritmu sa
loptom;

- povezati ritmicke korake u
sastav od tri elemenata sa
loptom;

Ucenici ce:

- reagovati na komande za
startove;

- izraziti postignute rezultate
u atletskim disciplinama
putem mjernih jedinica;

- uspjesno izvodi tehniku
izbacaja pri bacanju diska i
kugle;

- uspjesno izvoditi skok u dalj
zgrénom tehnikom;

- primjenjivati predvijezbe
shvatajudi njihov znacaju
prevenciji povreda;

- uspjesno izvoditi
gimnasticke elemente na
parteru i spravama;

- pokazati zadovoljstvo
savladavanjem straha od
sprava i vijezbi;

- pokazati opreznost pri
izvodenju vjezbi na
spravama;

- pruzati podrsku drugim
ucenicima u radu;

- odgovorno se ponasati
prema sebi i drugima, kako
ne bi doslo do povredivanja;

- kretati se u skladu sa
zadanim taktom (narodno
kolo, valcer);

- povezati nekoliko ritmickih
elemenata u sastav
racionalno koristeci prostor;

- primjenjivati jednostavne
koreografije na skolskim 1
izvanskolskim
manifestacijama;

- kroz pokrete i muziku
izraziti emocije;

- primjenjivati poznate
ritmicke pokrete u drugim

sportskim aktivnostima i
svakodnevnom Zivotu;
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Sportske igre
(odbojka, kosarka,
rukomet, nogomet)

ZDRAV NACIN ZIVOTA
1. Aktivan zivot

2. Prehrambene 1
higijenske navike

3. Meduljudski odnosi i
tolerancija

- razlikovati sportske igre po
njthovoj strukturi (nacinu i
mjestu izvodenja, trajanju igre,
osnovnim pravilima);

- nabrojati osnovne elemente
(odbojke, kosarke, rukometa
inogometa) sa i bez lopte;

- opisati osnovna pravila
odbojke, kosarke, rukometa i
nogometa;

- opisati osnovne elemente
tehnike igre bez lopte (stav,
kretanje, skokovi);

- razlikovati osnovna dodavanja,
vodenja, odbijanja i $utiranja
lopte;

- opisati osnovne principe
pravilnog izvodenja hvatanja,
dodavanja, vodenja, odbijanja i
Sutiranja lopte;

Ucenici ¢e:

- procjenjivati znacaj tjelesnog
viezbanja i boravka u prirodi za
ocuvanje i unapredennje
zdravlja;

- procjenjivati znacaj
svakodnevnog vjezbanja za
pravilan rast i razvoj;

- procjenjivati znacaj pravilnih
polozaja tijela u svakodnevnom
zivotu u cilju sprecavanja
deformiteta;

Ucenici ¢e:

- procjenjivati znacaj redovnog
odrzavanja licne higijene i
pravilne ishrane;

- razlikovati vise i manje Stetne
materije i njihov uticaj na
nastanak i razvoj bolesti;

- izvoditi zakljucke o vaznosti
redovnog i pravilnog ocuvanja i
zastite okoline;

Ucenici ce:
- objasniti osobine i odgovorno
ponasanje prema sebi i drugima;

- identifikovati nacine poticaja i
podtske drugovima/ icama kroz
vjezbe i igre;

- izvoditiosnovne
elementeodbojke (odbijanja
prstima i podlakticama),
kosarke (hvatanje, dodavanje
i vodenje lopte), rukometa
(hvatanja, dodavanje i
Sutiranje lopte) inogometa
(zaustavljanje, dodavanje,
vodenje i Sutiranje lopte)
individualno i u paru;

- kombinovati elemente
sportskih igara u skladu sa
principima pravilnog
izvodenja;

- ucestvovati u igti
primjenjujuéi samo usvojene
elemente;

- pridrzavati se osnovnih
pravila sportskih igara;

Ucenici Ce:
- kontrolirati polozaje tijela u
svakodnevnom Zivotu kao

uslov za sprecavanje
deformiteta;

- provoditi slobodno vtijeme
u prirodi u cilju pravilnog
rasta i razvoja;

- koristiti razli¢ite tjelesne
aktivnosti u slobodno
vrijeme u cilju jacanja
organizma;

- kreirati i planirarati razne
aktivnosti i igre u
slobodnom vremenu;

Ucenici Ce:

- raspravljati o vaznosti

redovnog i pravilnog
ocuvanja i zastite okoline;

- koristiti zdrave namirnice u
ishrani;

- odrzavati licnu higijenu
(pranje ruku, zuba, umivanje,
tusiranje);

- voditi dnevnik prehrane;

Ucenici Ce:

- koristiti vjestine koje
pomazu za rjesavanje
problema tokom vjezbanja i
igre;

- pokazivati socijalne vjestine
(kontroliranje vlastitog
ponasanja, razgovor o
problemima, empatija) i

- zalagati se, nadmetati i
usavrsavati osnovne
elemente sportskih igara
kroz igtu;

- pokazati spremnost na
samomotivaciju 1 motivaciju
drugih (podstrekom i
podrskom);

- tolerisati poraz i njegovati
fer play igru;

- pokazati razumjevanje u
konfliktnim situacijama;
]

- voditi racuna o
moguénostima povredivanja
u igri;

-saradivati sa drugom djecom
u igti;

Ucenici ¢e:
- pravilno drzati tijelo pri
sjedenju i kretanju;

- pokazivati stalnu potrebu
izvodenja tjelesnih
aktivnosti;

- samostalno organizirati
aktivno provodenje
slobodnog vremena;

- postovati pravila lijepog
ponasanja tokom aktivhog
provodenja vremena;

Ucenici ce:

- pridrzavati se
principapravilne i redovne
ishrane, odrZzavanja licne
higijene i pravilnogoc¢uvanja
i zaStite okoline;

Ucenici ce:

- izgradivati svijest o
odgovornom ponasanju
prema sebi 1 drugima;

- samoprocjenjivati li¢ni rast i
razvoj;
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- prepoznavati neprimjerena promjene vlastitog - vrednovati znacaj
ponasanja u svakodnevnom ponasanja u konfliktnim medusobne saradnje tokom
zivotu, situacijama; rada;

- razvijati samokontrolu;

4. Zadtita 1 sigurnost Ucenici ce: Ucenici ¢e: Ucenici ¢e:

- procjenjivati znacaj zastite i - prilagodavati nacine - koristiti znanja i pravila za
sigurnosti tokom tjelesnog pruzanja prve pomociu zastitu i sigurnost tokom
viezbanja; razli¢itim situacijama; tjelesnog vjezbanja;

- objasniti pruzanje prve pomod¢i - koristiti mjere sigurnosti i - koristiti razlicite nacine
u razli¢itim situacijama; zaStite; pruzanja vrsnjacke i prve

U L S . pomocdi;

- procjenjivati znacaj i potrebu - voditi racuna o vlastitoj
pruzanja vr$njacke pomodi; sigurnosti i sigurnosti drugih

ucenika tokom tjelesnog
vjezbanja;

Organizacijsko metodicke napomene

Antroploska obiljezja — Tjelesni razvoj ucenika u petom razredu utvrduje se mjerenjem tjelesne visine i tezine
na pocetku (inicijalno) i zavrsetku (finalno) godine. Osim morfoloskih karakteristika tezine i visine obavezno je
pratiti i njihov odnos kroz indeks tjelesne mase (ITM-e¢), te pravilno drzanje tijela permanentno uocavajudi
deformitete kicme (kifoza, skolioza, lordoza, asimetrija lopatica), te u slucaju uocavanja istih, ucenike uputiti na
korektivne vjezbe za ispravljanje. Od motorickih sposobnosti u petom razredu mjeri se brzina, koordinacija,
cksplozivna snaga, frekvencija pokreta, staticka izdrzljivost, repetitivna snaga. Koordinacija podrazumijeva
uskladenost motorickih sposobnosti i pokreta kojom ucenik savladava odreden motoricki zadatak (npr. hodanje
natraske, hodanje ¢etveronoske oko stalka, osmica sa sagibanjem). Rezultat se mjeri vremenom za koje ucenik
savlada zadatak. Eksplozivnu snagu mjerimo skokom u dalj iz mjesta, na nacin da ucenici sunozno sa startne
linije skacu u dalj na postavljenu strunjacu. Rezultat se mjeri metrom. Frekvenciju pokreta mjerimo taping
testom (taping rukom). Staticku izdrzljivost mjeriti izdrzajem u visu, a repetitivhu snagu brojem sklekova
(muskih i Zenskih).

Opée telesna priprema— viezbe iz ovog podrucja primjenjivati na pocetku prvog i drugog polugodista u cilju
pripremanja organizma za predstojece tjelesne aktivnosti. Vjezbe izvoditi u zoni umjerenog intenziteta.

Teoretsko-motoricka znanja i dostignucéa —od petog do devetog razreda obuhvataju oblasti atletike, gimnastike
(sportska gimnastika, ritmika i ples) i sportskih igara.

Atletika v petom razredu podrazumjeva edukaciju i uvjezbavanje niskog i visokog starta, upoznavanje sa
rekvizitima koji se koriste u atletskim disciplinama, upoznavanje sa mjernim jedinicama za izrazavanje rezultata,
uvijezbavanje Stafetnog tréanja (4x30m), uvjezbavanje skoka u dalj zgrénom tehnikom, uvjezbavanje bacanja
kugle (medicinka 1 kg — §kolska tehnika) i bacanje diska (izbacaj). Skolska tehnika bacanja kugle podrazumjeva
samo fazu izbacaja kugle. Bacanje diska u petom razredu podrazumijeva tehniku izbacaja koristedi frizbi
umjesto diska.

Gimnastifa podrazumjeva edukaciju i uvjezbavanje gimnstickih vjezbi na parteru, kozlicu i gredi. Od vjezbi na
parteru uvjezbavati kolut naprijed, kolut nazad, svije¢u 1 most. Na kozli¢u uvjezbavati raznosku 1 zgrcku, a od
vjezbi na gredi naskok, stojanje u ravnoteznom polozaju, hodanje, okreti i saskok. Prije izvodenja gimnastickih
elemenata obaveza je odraditi primjerene predvjezbe. Prilikom izvodenja svih navedenih gimnastickih vjezbi
obavezno asistirati uCenicima u cilju zastite i sigurnosti. Takoder je u ovom uzrastu vazno educirati ucenike da
asistiraju i pomazu drugima, postujuci pravila pomaganja.

U okviru ritmike i plesa u petom razredu uvjezbava se osnovni korak narodnog kola "Poravno" i osnovni valcer

korak. Za uvjezbavanje ritmickih koraka sa rekvizitom koristi se lopta.

Sportske igre se realizuju kroz osnovne elemente i igru odbojke, kosarke, rukometa i nogometa. Osnovni elementi
sportskih igara koji se realiziraju u petom razredu su hvatanja, dodavanja, vodenja, odbijanja i Sutiranja loptom.
U ovom uzrastu ucenici usvajaju osnovna pravila igre 1 pridrzavaju ih se u igri. Igra se sprovodi primjenjujuéi
samo osnovne elemente. Igra rukometa se sprovodi po pravilima mini rukometa.
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Zdrav nadin Zivota

Aktivan Zivot - u petom razredu ucenici ¢e samostalno organizirati aktivno provodenje slobodnog vremena,
prirpemajuci opremu, rekvizite i izradu vremenskog plana. Takoder ¢e procjenjivati vaznost svakodnevnog
vjezbanja i ponasati se u skladu sa tim. Usmjeravanje djece na aktivan Zivot potrebno je raditi u kontinuitetu
tokom cijele skolske godine u cilju razvoja stavova o vaznosti svakodnevnih tjelesnih aktivnosti.

Prebrambene i bigijenske navike- se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera i prakticnim radionicama kako bi
se ucenici educirali i pridrzavali principa pravilne 1 redovne ishrane, odrzavanja licne higijene i pravilnog
ocuvanja i zastite okoline.

Meduljudski odnosi i tolerancija - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele Skolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa, kao 1 odrzavanje radionica na temu tolerancije,
ucilju izgradivanja svijesti u¢enika o odgovornom ponasanju prema sebi i drugima, samoprocjenjivanju licnog rasta i
razvoja, vrednovanja znacaja medusobne saradnje i razvoja samokontrole.

Zastita i signrnost - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele skolske godine kako bi ucenici stekli i koristili
znanja pruzanja vrsnjacke i prve pomodi.

SESTI RAZRED
SADRZAJI I OPERATIVNI CILJEVI PREDMETNOG PROGRAMA

TJELESNO VJEZBAN]JE

Odgojno — obrazovni ciljevi

Sadrzaj

Znanja

Sposobnosti

Vrijednosti, stavovi, ponasanja

1.Antropoloska obiljezja

mjerenje morfoloskih
karakteristitika 1
motorickih sposobnosti

Opce tjelesna priprema

2. Teoretsko -motoricka
znanja 1 dostignuéa

Atletika
skakanja)

(trcanja,  bacanja,

Ucenici ¢e:
- objasniti znacaj pracenja I'TM-e;

- utvrditi napredak na finalnom
stanju u odnosu na inicijalno u
razvoju antropometrijskih
karakteristika i sposobnosti
(EURO FIT baterija testova);

- procjenjivati znacaj pravilnog i
nepravilnog drzanja tijela i
pracenja antropometrijskih
karakteristika;

- prepoznati odgovarajuce vjezbe
za razvoj pojedinih motorickih
sposobnosti;

- objasniti znacaj kontinuiranog
vjezbanja u cilju razvijanja opce
tjelesne pripreme;

- nabrojati vjezbe opée tjelesne
pripreme;

Ucenici ce:

- razumjeti uticaj progresije
ubrzanja na postignuti rezultat;

- klasifikovati dionice tré¢anja u
kojima se koristi niski start;

- uporedivati rezultate i nacine
mjerenja u atletskim
disciplinama;

- razumjeti faze tehnike skoka u
dalj, skoka u vis, bacanja kugle i
bacanja diska;

Ucenici ¢e:
- koristiti formulu za
izracunavanje vlastitog I'TM-¢;

- koristiti mjerne instrumente za
mjerenje navedenih aktivnosti;

- pratiti rezultate testiranja
kroz liéni karton ucenika;

- koristiti osnovne vjezbe za
ispravljanje uocenih
deformiteta (kifoza, skolioza,
lordoza, asimettija lopatica);

- koristiti odgovarajuce vjezbe
za razvoj pojedinih motoric¢kih
sposobnost;

- izvoditi vjezbe jacanja
muskulature i lokomotornog
aparata;

Ucenici Ce:

- primjenjivati odgovarajuce
startove pri tréanju na 60m i
duze staze;

- ucestvovati u mjerenju
rezultata tréanja, bacanja,
skakanja;

- vjezbati tréanje na kratke 1
duge staze, Stafetna tréanja
(4x50m), skok u dalj
zgrénom tehnikom, skok u
vis opkora¢nom tehnikom,
tehniku bacanja diska i
kugle;

Ucenici ce:
- pratiti vlastiti I'TM-e;

- analizirati vlastite rezultate
mjerenja i koristiti viezbe za
poboljsanje sposobnost;

- ptimjenjivati odgovarajuce
vjezbe za razvoj pojedinih

motorickih sposobnosti;

- primjenjivati korektivne
vjezbe za ispravljanje
uocenih deformiteta (kifoza,
skolioza, lordoza, asimetrija
lopatica);

- primjeniti vjezbe za opce
tjelesnu pripremu u
svakodnevnom Zivotu;

Ucenici Ce:
- reagovati pravovremeno na

komande za startove;

- izraziti postignute rezultate
u atletskim disciplinama
putem mjernih jedinica;

- uspjesno izvodi tehniku
skoka u dalj, skoka u vis,
bacanja kugle i bacanje diska;
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Gimnastika, ritmika i ples

Sportske igre
(odbojka, kosarka, rukomet,
nogomet)

- objasniti vrste predvijezbi i
vjezbi koje se primjenjuju kao
priprema za izvodenje tréanja,
skokova i bacanja;

- razumjeti pracenje opterecenja
na osnovu vanjskih pokazatelja i
frekvencije rada srca;

- imenovati gimnasticke sprave
(konj bez hvataljki, greda niska i
visoka,paralelni razboj);

- imenovati gimnasticke
elemente koji se izvode na
parteru (kolut naprijed, kolut
nazad, premet u stranu, stoj na
glavi);

- nabrojati gimnasticke vjezbe na
konju bez hvataljki (raznoska i
zgrcka) i na paralelnom razboju
(prednjih, njih, zanjih, saskok);

- nabrojati gimnasticke elemente
koji se izvode na gredi (naskok,
saskok, hodanje, poskoci,
okreti);

- nabrojati predvijezbe za
izvodenje gimnastickih vjezbi
na parteru, gredi, konju bez
hvataljki i razboju;

- razumjeti faze tehnike
izvodenja gimnastickih vjezbi
na parteru i spravama;

- objasniti napredni korak
narodnog kola' "Poravno™;

- objasniti napredni valer korak;

- prepoznati razlicite muzicke
taktove za narodno kolo i
valcet;

- razlikovati nekoliko ritmickih
elemenata sa loptom i obrucem;

- opisati sportske igre po
njihovoj strukturi (nacinu i
mijestu izvodenja, trajanju igre,
osnovnim pravilima);

- nabrojati osnovne elemente

(odbojke, kosarke, rukometa i
nogometa) sa i bez lopte;

- samostalno izvoditi vjezbe
za izvodenje tréanja,
skokova i bacanja;

- mjeriti frekevenciju rada
srca prilikom izvodenja
tjelesnih aktivnosti;

- primjeniti primjerene
predvjezbe za izvodenje
gimnastickih vjezbi na
parteru, gredi, konju bez
hvataljki i razboju;

- izvoditi vjezbe na parteru
(kolut naprijed, kolut nazad,
premet u stranu, stoj na
glavi) primjenjujuéi pravilnu
tehniku;

- izvoditi gimnastic¢ke vjezbe
na konju bez hvataljki
(raznoska, zgrcka) i na
paralelnom razboju
(prednjih, prednjihom upor,
njih, zanjih, zanjihom upor i
saskok), uz asistenciju
nastavnika;

- izvoditi samostalno razli¢ite
vjezbe na parteru i gredi;

- kretati se naprednim
korakom narodnog kola i
valcera u skladu sa taktom;

- izvoditi kretnje u ritmu sa
loptom i obruc¢em;

- povezati ritmicke korake u
sastav od tri ili vise
elemenata sa loptom i
obrucem;

- usavr$avati osnovne
elemente odbojke (odbijanja
prstima i podlakticama),

kosarke (hvatanje, dodavanje

i vodenje lopte), rukometa
(hvatanja, dodavanje i
Sutiranje lopte) i nogometa
(zaustavljanje, dodavanje,

- primjenjivati predvijezbe
shvatajudi njihov znacaj za
poboljsanje tehnike
izvodenja i prevencije
povreda;

- reagovati na vanjske
pokazatelje opterecenja
dozirajudi intenzitet
aktivnosti tokom vjezbanja;

- uspjesno izvoditi
gimnasticke elemente na
parteru i spravama;

- pokazati zadovoljstvo
savladavanjem straha od
sprava i vijezbi;

- voditi racunao sigurnosti pri
izvodenju vjezbi na
spravama;

- pruzati podrsku drugim
ucenicima u radu;

- odgovorno se ponasati
prema sebi i drugima, kako
ne bi doslo do povredivanja;

- kretati se u skladu sa
zadanim taktom (narodno
kolo, valcer);

- povezati nekoliko ritmickih
elemenata sa rekvizitima
(lopta i obruc) u sastav
racionalno koristeci prostor;

- primjenjivati jednostavne
koreografije na skolskim i
izvanskolskim
manifestacijama;

- kroz pokrete i muziku
izraziti emocije;

- primjenjivati poznate
ritmicke pokrete u drugim
sportskim aktivnostima i
svakodnevnom zivotu;

- nadmetati se i usavrsavati
osnovne elemente sportskih
igara kroz igru;

- pokazati spremnost na
samomotivaciju 1 motivaciju
drugih (podstrekom i
podrskom);
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ZDRAV NACIN ZIVOTA
1. Aktivan zivot

2. Prehrambene i
higijenske navike

3. Meduljudski odnosi i
tolerancija

- opisati osnovna pravila
odbojke, kosarke, rukometa 1
nogometa;

- opisati osnovne elemente
tehnike igre bez lopte (stav,
kretanje, skokovi);

- razlikovati osnovna dodavanja,
vodenja, odbijanja i $utiranja
lopte;

- opisati osnovne principe
pravilnog izvodenja hvatanja,
dodavanja, vodenja, odbijanja i
sutiranja lopte;

Ucenici ¢e:

- procjenjivati znacajtjelesnog
vjezbanja i boravka u prirodi za
ocuvanje i unapredenje zdravlja;

- procjenjivati znacaj
svakodnevnog vjezbanja za
pravilan rast i razvoj;

- procjenjivati znacaj pravilnih
polozaja tijela u svakodnevnom
zivotu u cilju sprecavanja
deformiteta;

Ucenici ¢e:

- procjenjivati znacaj redovnog
odrzavanja licne higijene i
pravilne ishrane;

- definisati Stetne materije;

- izvoditi zakljucke o vaznosti

redovnog i pravilnog ocuvanja i
zastite okoline;

Ucenici ce:
- objasniti osobine i odgovorno
ponasanje prema sebi 1 drugima;

- definirati nacine poticaja i
podtske drugovima/icama kroz
vjezbe i igre;

- prepoznavati neprimjerena
ponasanja u svakodnevnom
zivotu,

vodenje i Sutiranje lopte)
individualno, u paru i
grupno;

- kombinovati elemente
sportskih igara u skladu sa
principima pravilnog
izvodenja;

- ucestvovati u igti
primjenjujuéi usvojene
elemente;

- pridrzavati se osnovnih
pravila sportskih igara;

Ucenici Ce:
- kontrolirati polozaje tijela u
svakodnevnom zivotu kao

uslov za sprecavanje
deformiteta;

- provoditi slobodno vtijeme
u prirodi u cilju pravilnog
rasta i razvoja;

- koristiti razli¢ite tjelesne
aktivnosti u slobodno
vrijeme u cilju jacanja
organizma,

- kreirati i planirarati razne
aktivnosti i igre u
slobodnom vremenu;

Ucenici Ce:

- raspravljati o vaznosti

redovnog i pravilnog
ocuvanja i zastite okoline;

- koristiti zdrave namirnice u
ishrani;

- odrzavati li¢nu higijenu
(pranje ruku, zuba, umivanje,
tusiranje);

- voditi dnevnik prehrane;

Ucenici ce:

- koristiti vjestine koje
pomazu za rjesavanje
problema tokom vjezbanja i
igre;

- pokazivati socijalne vjestine
(kontroliranje vlastitog
ponasanja, razgovor o
problemima, empatija) i
promjene vlastitog
ponasanja u konfliktnim
situacijama;

- tolerisati poraz i njegovati
fer play igru;

- pokazati razumijevanje u
konfliktnim situacijama;

- voditi racuna o
moguénostima povredivanja
u igri;

- saradivati sa suigracima u
igti;

Ucenici ¢e:
- pravilno drzati tijelo pri
sjedenju i kretanju;

- pokazivati stalnu potrebu
izvodenja tjelesnih
aktivnosti;

- samostalno organizirati
aktivno provodenje
slobodnog vremena;

- postovati pravila lijepog
ponasanja tokom aktivhog
provodenja vremena;

Ucenici ¢e:

- pridrzavati se principa
pravilne i redovne ishrane,
odrzavanja licne higijene i
pravilnog ocuvanja i zastite
okoline;

- prenositi informacije
drugima o uticaju Stetnih
materija na nastanak i razvoj
bolesti,

Ucenici ce:

-i zgradivati svijest o
odgovornom ponasanju
prema sebi 1 drugima;

- samoprocjenjivati li¢ni rast i
razvoj;

- vrednovati znacaj
medusobne saradnje tokom
rada;

- razvijati samokontrolu;
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4. Zastita i sigurnost Ucenici ¢ée: Ucenici Ce: Ucenici ce:

- procjenjivati znacaj zastite i - prilagodavati nacine - koristiti znanja i pravila za
sigurnosti tokomtjelesnog pruzanja prve pomodi u zastitu i sigurnost tokom
viezbanja; razli¢itim situacijama; tjelesnog vjezbanja;

- objasniti pruzanje prve pomod¢i - koristiti mjere sigurnosti i - koristiti razli¢ite nacine
u razli¢itim situacijama; zaStite; pruzanja vrsnjacke i prve

L L S . pomocdi;

- procjenjivati znacaj i potrebu - voditi racuna o vlastitoj
pruzanja vr$njacke pomodi; sigurnosti i sigurnosti drugih

ucenika tokom tjelesnog
vjezbanja;

Organizacijsko metodicke napomene

Antroploska obiljezja — u ovom razredu nastavlja se pracenje rasta i razvoja, mjerenjem tezine i visine tijela, te
njthovog odnosa kroz indeks tjelesne mase (ITM-e), kao i pracenje pravilnog drzanja tijela uocavajuci
deformitete ki¢me (kifoza, skolioza, lordoza, asimetrija lopatica), te u slu¢aju uocavanja istih, ucenike uputiti na
korektivne vjezbe za ispravljanje. Pracenje antropometrijskih karakteristika i sposobnosti se v$i pomocu
testova u okviru EURO FIT baterije testova, testiranjem ucenika sa najmanje Sest testova iz pomenute batetije,
po izboru nastavnika. Osim ovih testova, nastavlja se pradenje visine i tezine i obavezno je do kraja osnovne
skole. Nastavnik bira testove prema sadrzajima koje planira uraditi u toku godine. Ucenike podsticati i
permanentno educirati za samostalno izvodenje vjezbi kod kuce kako bi poboljsao svoj rast i razvoj.

Opée tielesna priprema — viezbe iz ovog podrucja primjenjivati na pocetku prvog i drugog polugodista u cilju
pripremanja organizma za predstojece tjelesne aktivnosti. Vjezbe izvoditi u zoni umjerenog intenziteta.

Teoretsko-motoricka znanja i dostignuca — od petog do devetog razreda obuhvataju oblasti aletike, gimnastike
(sportska gimnastika, ritmika i ples) i sportskib igara.

Atletika u Sestom razredu podrazumjeva uvjezbavanje niskog (progresija ubrzanja i tr¢anja na 60m) i visokog
starta, viezbanje sa rekvizitima koji se koriste u atletskim disciplinama, izrazavanje rezultata mjernim jedinicama,
uvjezbavanje stafetnog tréanja (4x50m), uvjezbavanje skoka u dalj zgrénom tehnikom, edukacija tehnike skoka
u vis opkora¢nom tehnikom, uvjezbavanje $kolske tehnike bacanja kugle i diska. Skolska tehnika bacanja kugle
podrazumjeva izbacaj kugle sa klize¢im korakom. Bacanje diska u Sestom razredu podrazumijeva tehniku
bacanja koristeéi frizbi umjesto diska. Ukljucivati ucenike u mjerenje rezultata.

Gimnastika podrazumjeva edukaciju i uvjezbavanje gimnastickih vjezbi na parteru, gredi, konju bez hvataljki i
paraelnom razboju. Od vjezbi na parteru uvjezbavati kolut naprijed, kolut nazad, premet u stranu i stoj na glavi.
Na konju bez hvataljki uvjezbavati raznosku i zgrcku, a od vjezbi na gredi naskok, stojanje u ravnoteznom
polozaju, hodanje, okreti i saskok. Gimnasticki elementi koji su predvideni za rad na konju bez hvataljki mogu
se realizirati 1 na kozli¢u. Na paralelnom razboju uvjezbavati prednjih, prednjihom upor, njih, zanjih, zanjithom
upor i saskok. Tokom vjezbanja na razboju voditi racuna o mjerama sigurnosti i zastite (postavljanje strunjaca
1 obezbjedivanje asistencije). Prije izvodenja gimnastickih elemenata obaveza je odraditi primjerene predvijezbe.
Prilikom izvodenja svih navedenih gimnastickih vjezbi obavezno asistirati uc¢enicima u cilju zastite i sigurnosti.
Takoder je u ovom uzrastu vazno educirati ucenike da asistiraju i pomazu drugima, postujudi pravila pomaganja.

U okviru ritmike i plesau Sestom razredu uvjezbava se napredni korak narodnog kola "Poravno" i napredni valcer
korak. Za uvjezbavanje ritmickih koraka sa rekvizitom koristi se lopta i obruc.

Sportske igre se realizuju kroz osnovne elemente i igru odbojke, kosarke, rukometa i nogometa. Osnovni elementi
sportskih igara koiji se realiziraju u Sestom razredu su hvatanja, dodavanja, vodenja, odbijanja i Sutiranja loptom.
U ovom uzrastu ucenici usvajaju osnovna pravila igre 1 pridrzavaju ih se u igri. Igra se sprovodi primjenjujuéi
osnovne elemente kroz saradnju sa suigrac¢ima. Igra rukometa se sprovodi po pravilima mini rukometa.

Zdrav nadin Zivota

Aktivan Fivot - u Sestom razredu ucenici ¢e samostalno organizirati aktivno provodenje slobodnog vremena,
pripremajuéi opremu, rekvizite i izradu vremenskog plana. Takoder ¢e procjenjivati vaznost svakodnevnog
vjezbanja i ponasati se u skladu sa tim. Usmjeravanje djece na aktivan zivot potrebno je raditi u kontinuitetu
tokom cijele $kolske godine u cilju razvoja stavova o vaznosti svakodnevnih tjelesnih aktivnosti.

Prebrambene i higijenske navike - se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera i prakti¢nim radionicama kako
bi se ucenici educirali i pridrzavali principa pravilne 1 redovne ishrane, odrzavanja licne higijene 1 pravilnog
ocuvanja i zastite okoline.
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Meduljudski odnosi i tolerancija - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa, kao i odrzavanje radionica na temu tolerancije, u
cilju izgradivanja svijesti uc¢enika o odgovornom ponasanju prema sebi i drugima, samoprocjenjivanju licnog rasta i
razvoja, vrednovanja znacaja medusobne saradnje i razvoja samokontrole.

Zastita i signrnost - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine kako bi ucenici stekli i koristili
znanja pruzanja vrsnjacke i prve pomodi.

Nastavni sadrzaji predlozeni metrikom oblika 1+1, 2+2, 343, 4+4 rasporeduju se prema operativnom planu
prvog i drugog polugodista u skladu sa didaktickim principima.

Prilikom realizacije sadrzaja tjelesnog i zdravstvenog odgoja nastavnik treba voditi racuna o: prilagodenosti
sadrzaja materijalnim uvjetima; primjerenosti sadrzaja dobi i spolu djeteta; sigurnosti djeteta; korisnosti sadrzaja
za svakodnevni zivot, sportsku rekreaciju, urgentne situacije; razvoju antropoloskih obiljezja djeteta i interesu i
potrebama djeteta.

Nastavnik ¢e u cilju optimalizacije nastave ostvarenjem grupnih oblika rada, organizirati rad u homogeniziranim
grupama. Grupni oblici nastavnoga rada, tj. podjela odjeljenja na manje homogenizirane grupe, omogucuju
bolje iskoristavanje postoje¢ih uslova rada, nastavnih pomagala, vecu aktivnost ucenika na nastavnom casu i
vecu moguénost zadovoljavanja individualnih potreba i zanimanja ucenika.

Rad se u homogeniziranim grupama organizira s obzirom na interes, sposobnosti i vjestine, te prethodno stecena nanja i, pojedinih
kinezioloskib aktivnosti, a programske sadrZaje u nastavinom programu prema tome odreduje i vrednuje sam nastavnik. Izbor
nastavnog sadrgaja mose biti i3 osnovnog programa, ali i i3 programa ostalih sportova i programa 3a vannastavne aktivnosti, $to
gnaci da nastavnik na svakom nastavnom lasiu moge prilagoditi sadrZaje trenutnin interesima nienika u cilju povedanja aktivnosti

utenika, a u skladn sa ZJNPP.

Nastavnik ée provoditi aktivnosti i u Skolskom sportskom drustvu (sekcije u skladu sa afinitetima i potrebama
ucenika) kao vannastavne aktivnosti. Takoder ¢e provoditi i vanskolske aktivnosti u skladu sa interesima uc¢enika
kao Sto su izleti, pjesacenja, skijanje 1 plivanje.

U slucaju kada materijalno-tehnicki uvjeti ne omogucavaju realizaciju nastavnih sadrzaja predvidenih NPP
nastavnik ¢e provoditi nastavne sadrzaje iz drugih sportova (stoni tenis, tenis, badminton i dr.), ali i kao nastavne
sadrzaje po izboru ucenika bez obzira na materijalno-tehnicke uvjete.

Nastavnik ¢e povremeno realizirati i sadrzaje po izboru ucenika, koji su u skladu sa ishodima nastave. To su
sadrzaji koje ucenici biraju na samom nastavnom casu u dogovoru sa nastavnikom. Ovakav pristup realizacije
nastave Ce razviti pozitivhu komunikaciju nastavnika sa ucenicima i graditi povjerenje ucenika, $to ¢e povecati
nivo njihovog samopostovanja. Sadrzaji po vlastitom izboru omogucavaju da ucenici razvijaju osjecaj o vlastitoj
sposobnosti koji utice na razvoj unutrasnje motivacije za rad. Osjecaj kompetentnosti koji ucenik dozivljava u
takvim aktivnostima poveéava njegov interes za rad i uzivanje u tjelesnim aktivnostima. Samostalan izbor
aktivnosti povecava osjecaj autonomije. Kada se desava da se u¢enici ne mogu odluciti za neke od programskih
sadrzaja nastavnik im u tome treba pomodi. Kada se desava da ucenici biraju iste sadrzaje na vise ¢asova to im
ne treba osporavati sve dok u tome primjetno uzivaju. Sadrzaji po izboru uc¢enika se biraju iz okvira predvidenih
programskih sadrzaja u skladu sa nastavnim planom i ishodima nastave.

Nastavnik moze integrirati sadrzaje iz dva ili viSe predmeta ili oblasti, u zavisnosti od postavljenih ciljeva i
ocekivanih ishoda. Trajanje rada na odabranoj temi, sadrzaj i struktura pojedinacnih ¢asova, variraju u zavisnosti
od reakcije ucenika. Teme se realiziraju kroz: igru, poligone, stanice, koris¢enje sportskih sprava i rekvizita,
radionice. Uvijek promovirati nadmetange sa samim sobom. Hodanje 1 tréanje, kad god je moguce, realizirati u prirodi.
U kontekstu tjelesne aktivnosti, nastavnik mora uloziti maksimalan napor kako bi kroz individualizaciju nastave
svim ucenicima omogucio dozivljaj uspjesnosti u ovladavanju sve slozenijim kretnim zadacima. Saznanje da
postoje okretniji ili brzi vr$njaci, za dijete treba da bude izvor prepoznavanja razlicitosti i spoznaje sopstvenih
osobina (dobrih i manje dobrih) i prihvatanje sebe i drugih kao jednako vrijednih. Kod izbora igara, prednost
imaju saradnicke igre, mada djeci koja to Zele treba omoguditi iskustvo takmicarske situacije, naravno pod
odredenim uvjetima (insistirati na prijateljskom, fer-plej odnosu 1 postovanju pravila; ne precjenjivati znacaj
pobjede; kontrolirati 1 suzbijati agresivnost; omoguditi visok stepen uces¢a svih takmicara; insistirati na
samoprevazilazenju i sl.), u takmicarskim igrama promovirati uvazavanje drugih — protivnickih igraca i saigraca.
Obavezno omoguditi u¢enicima slobodu izbora kad je rije¢ o uceséu u takmicarskim igrama.
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Opce didakticko — metodicke napomene

Program tjelesnog i zdravstvenog odgoja zasnovan je na osnovnim postavkama tjelesnog i zdravstvenog
odgojno-obrazovnoga podrucja, a usmjeren je na obrazovnu, antropolosku i odgojnu komponentu sistema
odgoja 1 obrazovanja. S obzirom da je ovo razdoblje optimalno za usvajanja motorickih znanja, obrazovna
komponenta pretpostavlja usvajanje naprednih kinezioloskih motorickih znanja koja, upotpunjena temeljnim
teorijskim znanjima iz kineziologije, podsti¢u razvoj osobnosti ucenika. Cilj joj je sistemska i trajna promjena
prvenstveno motorickih, morfoloskih i funkcionalnih obiljezja ucenika putem tjelesne aktivnosti ispoljene kroz
savladavanje prostora (razliciti oblici i vrste kotrljanja, kolutanja, puzanja, hodanja i tréanja, kojim se savladuju
distance na razlicitim vrstama podloge, nagiba i pravaca), savladavanje prepreka (razlicite vrste i oblici
provlacenja, penjanja i silazenja, skokovi, naskoci, saskoci i preskoci, kojim se savladuju razlicite vrste okomitih,
kosih 1 horizontalnih prepreka bez upotrebe tehnickih i drugih pomagala), savladavanje otpora (razlicite vrste i
oblici potiskivanja, vucenja, dizanja i nosenja, kojim se savladuju pasivni otpori objekata razlic¢itih masa i oblika,
te razli¢ite vrste i oblici pojedinac¢nih skupina tzv. nadvlacenja, potiskivanja i njihove kombinacije, kojim se
savladuju nepredvidive aktivne dimanicke sile suvjezbaca), manipuliranje objektima (razlicite vrste i oblici
bacanja i hvatanja, ciljanja i gadanja, kojim se savladuju jednostavne i slozene operacije baratanja objektima
razlicitog broja, oblika i masa u odredenom prostoru i vremenu), ali i specificnih obiljezja kao $to su
monostrukturalna motoricka znanja, koja su dominantno obiljezje aktivnosti tipa atletike, plivanja, biciklizma i
dr., kompleksna motoricka znanja, (ciklicna i aciklicna), koja se susre¢u u sportskim igrama, kao $to su nogomet,
rukomet, kosarka i dr., ”estetska” motoricka znanja koja su sadrzana u aktivnostima tipa gimnastike, ritmicke
gimnastike.

U ovom periodu potrebno je razvijati i opéa motoricka znanja podijeljena na znanja za razvoj funkcionalnih
sposobnosti (acrobnih i anaerobnih), razvoj motorickih sposobnosti (koordinacije, ravnoteze, brzine,
preciznosti, fleksibilnosti, eksplozivne, repetitivne, staticke snage) te regulaciju morfoloskih obiljezja.Ovo je
razdoblje takoder optimalno za razvoj brzine reakcije na zvucne i vidne podrazaje, manipulaciju predmetima i
saradnju u prostoru s drugim ucenicima. Motoricke sposobnosti koordinacija, gibljivost, staticka i dinamicka
ravnoteza nalaze se u razdoblju pojacane transformacijske osjetljivosti, $to omogucuje vece promjene.

Cilj odgojne komponente tjelesne i zdravstvene kulture jeste stvaranje takvog sistema vrijednosti u¢enika prema
tielesnom vjezbanju koji ¢e podstaknuti samostalno i cjelozivotno provodenje tjelovjezbe.

U ovom uzrasnom periodu desavaju se najmanje oscilacije rasta. Tada prirasti u visinu iznose oko 5-6 cm
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godisnje. Tjelesna masa u pubertetu, naglo se poveéava kod djece 1 njen porast u toku jedne godine moze biti i
do 10 kg. Kostano-zglobni sistem jo$ nije potpuno razvijen. Ovo je petriod kada je mogucée sistematskim i dobro
planiranim procesom neposredno uticati na snagu lokomotornog sistema a tako i na drzanje tijela.Kod djece je
za vrijeme sportske aktivnosti porast frekvencije srca brzi nego kod odraslih ljudi, tj. djeca veé kod aktivnosti
srednjih optereéenja pokazuju vtlo visoku frekvenciju stca. To je zapravo kod djece odbrambeni mehanizam
koji ne dozvoljava dugotrajno izlaganje velikim optere¢enjima.Senzitivna faza za razvoj koordinacije je u ovom
periodu najosjetljivija, amoguce je znacajno razvijati i fleksibilnost.

Ovo je period puberteta, vrijeme polnog sazrijevanja, tj. burnih bioloskih i sa njim povezanih psiholoskih
konativnih promjena. Nagovjestaj tjelesnih promjena pracen je kod djece nestrpljivim iS¢ekivanjem i osjecanjem
anksioznosti.Kod djece sve su bolja opazanja prostora i vremena kao i socijalna opazanja. Jaca logicko i
namjerno pamdenje, razvija se paznja, stvaralacki karakter maste i apstraktno misljenje. Javlja se formiranje
sopstvenog identiteta, povecava se emocionalna osjetljivost i labilnost (strah, ljubav, inat, briga, zavist...)
Promjene se desavaju 1 na nivou kognitivnog razvoja. U razvoju misljenja uc¢vrscuju se sposobnosti apstraktnog
misljenja(situacije, pojedinci i osobe suprotnog pola dobijaju drugacije znacenje). Dolazi do stvaranja
kvalitativno novih odnosa prema drugovima, grupama, drustvu u cjelini i autoritetu. Mladi pocinju da teze
nezavisnosti, slobodi, svojoj afirmaciji. Nastavnici treba da pronadn novi odnos prema miadima. Trebalo bi da nvage seljn
za antonomijon, nz, jasno stavijanje do nanja dokle doseu granice slobode.
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TRECA TRIJADA
SEDMI RAZRED

TJELESNO VJEZBANJE
Odgojno — obrazovni ciljevi
SadrZaj Znanja Sposobnosti Vrijednosti, stavovi, ponaanja
1.Antropoloska obiljezja ~ Ucenici ¢e: Ucenici ¢e: Ucenici ¢e:

mjerenje morfoloskih
karakteristitika i motorickih
sposobnosti

- objasniti znacaj pracenja I'TM-
- objasniti razvoj
antropometrijskih
karakteristika i sposobnosti
(EURO FIT batetija testova)
izmedu dva mjerenja;

- procjenjivati znacaj pravilnog i
nepravilnog drzanja tijela kao
preventiva pojavi deformiteta
ki¢menog stuba;

- razlikovati vjezbe za razvoj
pojedinih motorickih
sposobnosti;

- procijeniti znacaj
kontinuiranog vjezbanja u cilju

Opce tjelesna priprema

razvijanja opce tjelesne
pripreme;

- razlikovati vjezbe za razvoj
pojedinih motorickih
sposobnosti u okviru opce
tjelesne pripreme;

2. Teoretsko-motoricka ~ Ucenici Ce:
znanja i dostignuca

Atletika

(tr¢anja, bacanja, skakanja)

- objasniti uticaj progresije
ubrzanja na postignuti rezultat;

- klasifikuje dionice trcanja na
kratke i srednje staze;

- uporedivati rezultate i nacine
mijerenja u atletskim
disciplinama;

- razumjeti faze tehnike skoka u
dalj, skoka u vis, bacanja kugle,
bacanje diska i koplja;

- prepoznati fazu progresije
ubrzanja i fazu prolaska kroz
cilj na sprinterskim dionicama;

- objasniti vrste predvijezbi i
vjezbi koje se primjenjuju kao
priprema za izvodenje tréanja,
skokova i bacanja;

- koristiti formulu za
izracunavanje vlastitog ITM-
€

- koristiti mjerne instrumente
za mjerenje
antropometrijskih osobina;

- pratiti rezultate testiranja
kroz li¢ni karton ucenika;

- koristiti specificne vjezbe za
ispravljanje uocenih
deformiteta (kifoza, skolioza,
lordoza, asimettija lopatica);

- koristiti odgovarajuce vjezbe
za razvoj motorickih
sposobnosti (funkcionalnih);

- izvoditi vjezbe jacanja,
istezanja i labavljenja
muskulature;

- koristiti specificne vjezbe za
razvoj pojedinih sposobnosti
i lokomotornog aparata;

Ucenici ce:

- koristiti progresiju ubrzanja i
tehniku faze prolaska kroz
cilj za postizanje boljeg
rezultata;

- primjenjivati odgovarajuce
startove pri tréanju na 60m i
100m i srednje staze (600m -
djevojcice i 800m — djecaci);

- mjeriti 1 evidentirati rezultate
tréanja, bacanja, skakanja;

- vjezbati tréanje na kratke i
duge staze, Stafetna tréanja
(primopredaja Stafetne
palice), skok u dalj tehnikom
uvinuce, skok u vis naucenim
tehnikama, tehniku bacanja
diska, kugle i koplja;

- samostalno izvoditi
predvjezbe za izvodenje
tréanja, skokova i bacanja;

- mjeriti frekevenciju rada srca
prilikom izvodenja trkackih
disciplina;

- pratiti vlastiti ITM-e;

- analizirati 1 prezentirati
vlastite rezultate mjerenja
kroz li¢ni karton;

- primjenjivati vjezbe za
poboljsanje funkcionalnih
sposobnosti;

- primjenjivati odgovarajuce
vjezbe za razvoj motorickih
sposobnosti;

- primjenjivati korektivne
vjezbe za ispravljanje
uocenih deformiteta (kifoza,
skolioza, lordoza, asimetrija
lopatica);

- primjeniti vjezbe za opée
tjelesnu pripremu u
svakodnevnom zivotu;

Ucenici ce:

- reagovati pravovremeno na
zvucne i vizuelne komande
za startove;

- primjeniti mjerenje i
evidentiranje rezultata
tréanja, bacanja i skakanja;

- uspjesno izvodi tehniku
skoka u dalj, skoka u vis,
bacanja kugle, bacanje diska i

koplja;

- razumjeti znacaj izvodenja
predvjezbi i vjezbi u cilju
poboljsanja tehnike
izvodenja i1 prevencije
povreda;

- reagovati na vanjske
pokazatelje opterecenja
dozirajudi intenzitet tréanja u
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- nabrojati muske i Zenske
gimnasticke sprave (konj bez
hvataljki, greda niska i visoka,
paralelni i dvovisinski razboj);

Gimnastika, ritmika i ples

- imenovati gimnasticke
elemente koji se izvode na
parteru (kolut naprijed, kolut
nazad, premet u stranu, stoj na
glavi, stoj na Sakamay);

- nabrojati gimnastic¢ke vjezbe
na konju bez hvataljki
(raznoska, zgrcka i sklopka s
cela) 1 na razboju (njih, upori,
saskoci, stoj na ramenima i
kolut naprijed);

- nabrojati gimnasticke
elemente koji se izvode na
gredi (naskok, saskok, hodanje,
poskoci, okreti, vaga);

- nabrojati predvjezbe za
izvodenje gimnastickih vjezbi
na parteru, gredi, konju bez
hvataljki i razboju;

- opisati korake narodnog kola
"Poravno";

- opisati korake valcera;

- prepoznati razlic¢ite muzicke
taktove za narodno kolo i
valcet;

- razlikovati nekoliko ritmickih
elemenata sa obrucem i
vijacom;

-Sportske igre - definisati sportske igre po
(odbojka, kosarka, rukomet,  njihovoj strukturi (nacinu i
nogomet) mjestu izvodenja, trajanju igre,

pravilima);

- nabrojati elemente sportskih
igara sa i bez lopte;

- opisati pravila odbojke,
kosarke, rukometa i nogometa;

- razlikovati osnovne elemente
tehnike igre bez lopte (stav,
kretanje, skokovi);

- razlikovati dodavanja, vodenja,
odbijanja i Sutiranja lopte po
sportskim igrama;

- primjeniti primjerene
predvjezbe za izvodenje
gimnastickih vjezbi na
parteru, gredi, konju bez
hvataljki i razboju;

- izvoditi vjezbe na parteru
(razne vrste koluta naprijed i
nazad, premet u stranu, stoj
na glavi, stoj na $akama)
primjenjujudi pravilnu
tehniku;

- izvoditi gimnasticke viezbe
na konju bez hvataljki
(raznoska, zgrcka i sklopka s
¢ela) i na razboju (njih,
upori, saskoci, stoj na
ramenima i kolut naprijed),
uz asistenciju nastavnika,

- izvoditi samostalno razlicite
vjezbe na parteru i gredi uz
nadzor nastavnika;

- igrati narodno kolo i plesati
valcer u skladu sa taktom;

- izvoditi kretnje u ritmu sa
obrucem i vijacom;
- povezati ritmicke korake u

sastav od tri ili vise elemenata
sa obrucem i vijacom;

- uvjezbavati specificne
elemente odbojke (servis,
prijem servisa, dizanje,
smeciranje, blokiranje),
kosarke (pivotiranje, dribling,
dvokorak, skok-s$ut),
rukometa (boc¢na dodavanja,
sutiranje iz jednog, dva ili tri
koraka, tehnika golmana) i
nogometa (dribling, stopanje,
sutiranje nogom i glavom)
individualno, u paru i grupno;

- kombinovati elemente

sportskih igara u igri
postujudi pravila;

skladu sa vlastitim
mogucénostima;
- uspjesno izvoditi
gimnasticke elemente na
parteru i spravama;

- pokazati zadovoljstvo
savladavanjem straha od
sprava i vijezbi;

- voditi racuna o sigurnosti
pti izvodenju vjezbi na
spravama;

- pruzati podrsku drugim
ucenicima u radu;

-o dgovorno se ponasati
prema sebi i drugima, kako
ne bi doslo do povredivanja;

- kretati se u skladu sa
zadanim taktom (narodno
kolo, valcer);

- povezati nekoliko ritmickih
elemenata sa rekvizitima
(obru¢ i vijaca) u sastav
racionalno koristeci prostor;

- primjenjivati jednostavne
koreografije na skolskim i
izvanskolskim
manifestacijama;

- kroz pokrete i muziku
izraziti emocije;

- primjenjivati poznate
ritmicke pokrete u drugim
sportskim aktivnostima i
svakodnevnom zivotu;

- nadmetati se primjenjujuci
osnovne i specificne
elemente sportskih igara
kroz igtru;

- pokazati spremnost na
samomotivaciju 1 motivaciju
drugih (podstrekom i
podrikom);

- tolerisati poraz i njegovati
fair-play igru;

- pokazati razumjevanje u
konfliktnim situacijama;
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ZDRAV NACIN ZIVOTA
1. Aktivan zivot

2. Prehrambene i
higijenske navike

3. Meduljudski odnosi i
tolerancija

4. Zadtita 1 sigurnost

Ucenici Ce:

- analizirati uticaj tjelesnog

vjezbanja i boravka u prirodi za

ocuvanje i unapredenje
zdravlja;

- procjenjivati znacaj
svakodnevnog vjezbanja za
pravilan rast i razvoj i
sprecavanja deformiteta;

Ucenici ce:

- procjenjivati znacaj redovnog
odrzavanja licne higijene,
radnog prostora i pravilne
ishrane u prevenciji zdravlja;

- objasniti uticaj Stetnih materija

na zdravlje ¢ovjeka;

- analizirati znacaj pravilnog
ocuvanja i zastite okoline;

Ucenici Ce:

- opisati osobine 1 odgovorno
ponasanje prema sebi i
drugima;

- analizirati uticaj razli¢itih
nacina poticaja i podrske

drugovima/icama kroz vieZbe i

igre;

- definisati neprimjerena
ponasanja u svakodnevnom
zivotu;

Ucenici Ce:

- analizirati znacaj zastite i
sigurnosti tokom tjelesnog

vjezbanja i drugim situacijama;

- objasniti nac¢ine pruzanja prve
pomodi u razlicitim situacijama;

- procjenjivati znacaj
pravovremenog pruzanja prve
pomocdi;

- ucestvovati u igti
primjenjujudi usvojene
elemente;

- pridrzavati se pravila
sportskih igara;

Ucenici ¢e:

- provoditi slobodno vrijeme
u prirodi u cilju pravilnog
rasta i razvoja i ocuvanja
zdravlja;

- koristiti razlicite tjelesne
aktivnosti u slobodno vrijeme
u cilju jacanja organizma i
sprecavanja deformiteta;

- kreirati, planirarati i
sprovoditi razne aktivnosti i
igre u slobodnom vremenu;

Ucenici ¢e:

- raspravljati o znacaju
redovnog odrzavanja licne
higijene, radnog prostora i

pravilne ishrane u prevenciji
zdravlja;

- koristiti zdrave namirnice u
ishrani, odrzavati licnu
higijenu i voditi dnevnik
prehrane;

Ucenici ce:

- koristiti vjestine koje
pomazu za rjesavanje
problema tokom vjezbanja i
igre;

- kontrolirati vlastito
ponasanje, razgovarati o
problemima i pokazivati
empatiju;

Ucenici ce:

- koristiti primjerene nacine
pruzanja prve pomodi u
razlic¢itim situacijama;

- koristiti mjere sigurnosti i
zastite tokom radaiu
slobodnim aktivhostima;

- voditi racuna o sigurnosti
tokom tjelesnog vjezbanja;

- voditi racuna o
mogucnostima povredivanja
u igti;

- saradivati sa suigracima u
igti ;

Ucenici Ce:
- pravilno drzati tijelo pri
sjedenju i kretanju;

- pokazivati stalnu potrebu
izvodenja tjelesnih
aktivnosti;

- samostalno organizirati
aktivno provodenje
slobodnog vremena;

- postovati pravila lijepog
ponasanja tokom aktivhog
provodenja vremena;

Ucenici ce:

- pridrzavati se principa
pravilne i redovne ishrane,
odrzavanja licne higijene i
ucestvovati u aktivnostima
znacajnim za ocuvanje
okoline;

- prenositi informacije
drugima o uticaju Stetnih
materija na nastanak i razvoj
bolesti,

- prakticirati zdrave
prehrambene navike u cilju
preveniranja bolesti;

Ucenici ¢e:

- izgradivati kontinuirano
svijest o odgovornom
ponasanju prema sebi i
drugima i samoprocjenjivati
licni rast i razvoj;

- vrednovati medusobnu
saradnju, samokontrolu i
samoprocjenu u
meduljudskim odnosima;

Ucenici:

- primjenjivati znanja
sigurnosti i zastite tokom
rada i u slobodnim
aktivnostima;

- primjenjivati razli¢ite nacine
pravilnog pruzanja prve
pomocdi;
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Organizacijsko metodicke napomene

Antroploska obiljezja — u ovom razredu nastavlja se pracenje rasta i razvoja, mjerenjem tezine i visine tijela, te
njthovog odnosa kroz indeks tjelesne mase (ITM-e), kao i pracenje pravilnog drzanja tijela uocavajuci
deformitete ki¢me (kifoza, skolioza, lordoza, asimetrija lopatica), te u slu¢aju uocavanja istih, ucenike uputiti na
korektivne vjezbe za ispravljanje. Pracenje antropometrijskih karakteristika i sposobnosti se vt$i pomocu
testova u okviru EURO FIT batetije testova, testiranjem ucenika sa najmanje Sest testova iz pomenute batetije,
po izboru nastavnika. Osim ovih testova, nastavlja se pracenje visine i tezine 1 obavezno je do kraja osnovne
skole. Nastavnik bira testove prema sadrzajima koje planira uraditi u toku godine. Ucenike podsticati i
permanentno educirati za samostalno izvodenje vjezbi kod kuce kako bi poboljsao svoj rast i razvoj.

Opée tielesna priprema — viezbe iz ovog podrucja primjenjivati na pocetku prvog i drugog polugodista u cilju
pripremanja organizma za predstojece tjelesne aktivnosti. Vjezbe izvoditi u zoni umjerenog intenziteta, sa
posebnim osvrtom na razvoj funkcionalnih sposobnosti.

Teoretsko-motoricka znanja i dostignuéa — od petog do devetog razreda obuhvataju oblasti atletike, gimnastike
(sportska gimnastika, ritmika i ples) i sportskih igara.

Atletika u sedmom razredu podrazumjeva uvjezbavanje niskog (progresija ubrzanja i tréanja na 60m i 100m) i
visokog starta, vjezbanje sa rekvizitima koji se koriste u atletskim disciplinama, izrazavanje 1 evidentiranje
rezultata mjernim jedinicama, uvjezbavanje Stafetnog tréanja (4x100m), uvjezbavanje skoka u dalj tehnikom
uvinuce, edukacija tehnike skoka u vis opkora¢nom ili makazice tehnikom, uvjezbavanje skolske tehnike bacanja
kugle i diska, kao i §kolske tehnike bacanja koplja. Skolska tehnika bacanja kugle podrazumieva izbacaj kugle sa
klize¢im korakom. Bacanje diska u sedmom razredu podrazumijeva tehniku bacanja diska izbacajem bez
rotacije. Bacanje koplja se izvodi tehnikom izbacaja bez zaleta. Ukljucivati ucenike u mjerenje rezultata.

Gimnastika podrazumjeva edukaciju i uvjezbavanje gimnastickih vjezbi na parteru, gredi, konju bez hvataljki,
paralelnom i dvovisinkom razboju. Od vjezbi na parteru uvjezbavati razli¢ite kolute naprijed i nazad, premet u
stranu, stoj na glavi i stoj na Sakama. Na konju bez hvataljki uvjezbavati raznosku, zgreku i sklopku s cela, a od
vjezbi na gredi naskok, stojanje u ravnoteznom polozaju, hodanje, vaga, okreti i saskok. Na razboju uvjezbavati
njihanje, upore, saskoke, stoj na ramenima i kolut naprijed. Tokom vjezbanja na razboju voditi ra¢una o
mjerama sigurnosti i zadtite (postavljanje strunjaca i obezbjedivanje asistencije). Prije izvodenja gimnastickih
elemenata obaveza je odraditi primjerene predvjezbe. Prilikom izvodenja svih navedenih gimnastickih vjezbi
obavezno asistirati u¢enicima u cilju zastite i sigurnosti, a u slucaju samostalnog izvodenja vjezbi obavezan je
nadzor nastavnika. Takoder je u ovom uzrastu vazno educirati ucenike da asistiraju i pomazu drugima, postujuci
pravila pomaganja. U okviru rizmike i plesa u sedmom razredu uvjezbava se igracki korak narodnog kola
"Poravno" i plesni valcer korak. Za uvjezbavanje ritmickih koraka sa rekvizitom koristi se obtu¢ i vijaca.

Sportske jgre se realizuju kroz osnovne 1 specificne elemente i igru odbojke, kosarke, rukometa i nogometa.
Specifi¢ni elementi sportskih igara koji se realiziraju u sedmom razredu su tehnicko-takticki elementi igre. U
ovom uzrastu ucenici usvajaju pravila igre i pridrzavaju ih se u igri. Igra se sprovodi primjenjujuci osnovne i
specifiéne elemente kroz saradnju sa suigrac¢ima.

Zdrav nadin Zivota

Aktivan $ivot - u sedmom razredu ucenici ¢e samostalno organizirati aktivno provodenje slobodnog vremena,
prirpemajuci opremu, rekvizite i izradu vremenskog plana. Takoder su svjesni vaznosti svakodnevnog vjezbanja
1 ponasaju se u skladu sa tim. Usmjeravanje djece na aktivan Zivot potrebno je raditi u kontinuitetu tokom cijele
skolske godine u cilju sticanja svakodnevnih navika za viezbanje.

Prebrambene i higijenske navike - se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera 1 praktiénim radionicama kako
bi se ucenici educirali i pridrzavali principa pravilne i redovne ishrane, odrzavanja licne higijene, prostora i
pravilnog ocuvanja i zastite okoline.

Meduljudski odnosi i tolerancija - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa, kao i odrzavanje radionica na teme o
meduljudskim odnosima i toleranciji, u cilju izgradivanja svijesti ucenika o odgovornom ponasanju prema sebi i
drugima, samoprocjenjivanju licnog rasta i razvoja, vrednovanja znacaja medusobne saradnje 1 razvoja
samokontrole.

Zastita i signrnost - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine kako bi ucenici stekli i koristili
znanja u cilju samopomodi i vr$njacke pomodi.
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OSMI RAZRED

TJELESNO VJEZBANJE
Odgojno — obrazovni ciljevi
SadrZaj Znanja Sposobnosti Viijednost, stavovi, ponasanja
1.Antropoloska obiljezja ~ Ucenici ce: Ucenici Ce: Ucenici ¢e:

mjerenje morfoloskih
karakteristitika i
motoric¢kih sposobnosti

Opce tjelesna priprema

2. Teoretsko-motoricka
znanja i dostignuca

Atletika
skakanja)

(tréanja, bacanja,

- objasniti znacaj pracenja I'TM-e;

- procijenjivati razvoj
antropometrijskih karakteristika
i sposobnosti (EURO FIT
baterija testova) izmedu dva
mjerenja;

- procjenjivati znacaj pravilnog i
nepravilnog drzanja tijela;

- razlikovati viezbe za razvoj
funkcionalnih sposobnosti;

- opisati mogucnosti
evidentiranja podataka IKT-a
(informaciono - komunikacijske
tehnologije);

- analizirati uticaj kontinuiranog
vjezbanja za razvoj opée
tjelesne pripreme;

- definirati viezbe za razvoj
funkcionalnih sposobnosti u
okviru opce tjelesne pripreme;

Ucenici Ce:

- klasifikovati dionice tréanja na
kratke i srednje staze, Stafetno
tréanje 1 tréanje sa preponama
za muskarce i Zene;

- analizirati rezultate mjerenja u
atletskim disciplinama;

- opisati faze tehnike skoka u
dalj, skoka u vis, bacanja kugle,
diska, koplja, Stafetnog tréanja i
tréanja sa preponama;

- razumjeti faze cjelokupnih
tehnika naucenih atletskih
disciplina;

- razlikovati predvjezbe za
odredene vrste atletskih
disciplina;

- koristiti formulu za
izracunavanje vlastitog I'TM-e;

- koristiti mjerne instrumente za
mjerenje antropometrijskih
osobina;

- pratiti rezultate testiranja
kroz licni karton ucenika
koristeéi jednostavne
informati¢ke programe za
unos podataka (word);

- koristiti specificne vjezbe za
ispravljanje uocenih
deformiteta (kifoza, skolioza,
lordoza, asimetrija lopatica);

- koristiti odgovarajuce vjezbe
za razvoj funkcionalnih
sposobnosti;

- izvoditi vjezbe jacanja,
istezanja i labavljenja
muskulature, u toku
provodenja vjezbi za
podizanje nivoa opce
tjelesne spremnosti;

- koristiti specifi¢ne vjezbe za

razvoj pojedinih motorickih
i funkcionalnih sposobnosti;

Ucenici Ce:

- koristiti odgovarajuce
startove pri tréanju na kratke
i srednje staze, Stafetno
tréanje 1 tréanje sa
preponama za muskarce 1
zene;

- evidentirati i procjenjivati
rezultate tréanja, bacanja,
skakanja;

- vjezbati tréanje na kratke 1
duge staze, Stafetna tréanja,
tréanje sa preponama, skok
u dalj kora¢nom tehnikom,
skok u vis Fosbery Flop
tehnikom, tehniku bacanja
diska, kugle i koplja;

- samostalno izvoditi
predvjezbe za odredene
vrste atletskih disciplina;

- kontrolisati frekevenciju
rada srca prilikom izvodenja
trkackih disciplina;

- pratiti kontinuirano vlastiti
ITM-¢;

- analizirati i prezentirati vlastite
rezultate mjerenja kroz li¢ni
karton;

- primjenjivati vjezbe za
poboljsanje funkcionalnih

sposobnost;

- primjenjivati korektivne
vjezbe za ispravljanje
uocenih deformiteta (kifoza,
skolioza, lordoza, asimetrija
lopatica);

- primjenjivati vjezbe za opée
tjelesnu pripremu u
svakodnevnom zivotu;

Ucenici ce:

- reagovati pravovremeno na
zvucne i vizuelne komande
za startove;

- mjeriti i evidentirati
rezultate tréanja, bacanja i
skakanja;

-izvoditi cjelokupnu tehniku
skoka u dalj, skoka u vis,
bacanja kugle, diska, koplja,
Stafetnog tr¢anja i tr¢anja s
preponama;

- izvoditi predvjezbe i vjezbe
shvatajudi njihov znacaj za
poboljsanje tehnike;

- reagovati na vanjske
pokazatelje opterecenja;

- dozirati intenzitet tréanja u
skladu sa vlastitim
mogucnostima;
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Gimnastika, ritmika i ples

-Sportske igre
(odbojka, kosarka, rukomet,
nogomet)

- nabrojati muske i Zenske
gimnasticke sprave (konj sa
hvataljkama, greda niska i
visoka, paralelni i dvovisinski
razboj, vratilo);

- imenovati gimnasticke
elemente koji se izvode na
parteru (kolut naprijed, kolut
nazad, premet u stranu, stoj na
glavi, stoj na Sakama, sklopka s
cela);

- nabrojati gimnastic¢ke vjezbe na
konju sa hvataljkama (upor
prednji, upor straznji, sjed i
njihanja) i na razboju (njih,
kolut naprijed i nazad,
prednoska-saskok, zanoska-
saskok);

- nabrojati gimnasticke elemente
koiji se izvode na gredi (naskok,
saskok, hodanje, poskoci,
okreti, vaga);

- razlikovati predvjezbe za
izvodenje gimnastickih vjezbi
na parteru, gredi, konju sa
hvataljkama, razboju i vratilu;

- opisati korake narodnog kola
"Poravno'";

- opisati korake valcera (becki i
engleski)

- prepoznati korake modernog
plesa

- prepoznati razlicite muzicke
taktove za narodno kolo, valcer
i moderni ples;

- razlikovati nekoliko ritmickih
elemenata sa vijacom i trakama;

- definisati sportske igre po
njihovoj strukturi (nacinu i
mijestu izvodenja, trajanju igre,
pravilima);

- nabrojati elemente sportskih
igara sa i bez lopte;

- razlikovati osnovna od
takmicarskih pravila odbojke,
kosarke, rukometa i nogometa;

- razlikovati osnovne elemente
tehnike igre bez lopte za svaku
sportsku igru;

- razlikovati osnovna od
specificnih dodavanja, vodenja,
odbijanja i Sutiranja lopte;

- razumjeti sudenje i nacin
vodenja zapisnika utakmice;

- koristiti primjerene
predvjezbe za izvodenje
gimnastickih vjezbi na
parteru, gredi, konju sa
hvataljkama, razboju 1
vratilu;

- izvoditi vjezbe na parteru
(razne vrste koluta naprijed i
nazad, premet u stranu, stoj
na glavi, stoj na $akama i
sklopku s ¢ela) primjenjujuéi
pravilnu tehniku;

- izvoditi gimnasticke vjezbe
na konju sa hvataljkama
(upor prednji, upor straznji,
sjed 1 njihanja), na razboju
(njih, kolut naprijed i nazad,
prednoska-saskok, zanoska-
saskok), na vratilu (njithanje,
upor prednji, upor jasuéi,
uzmak, kovrtljaj naprijed i
nazad iz upora i saskok
zanjihom) uz asistenciju
nastavnika;

- izvoditi samostalno razlicite
vjezbe na parteru i gredi uz
nadzor nastavnika;

- igrati narodno kolo i plesati
valcer u skladu sa taktom;

- izvoditi ritmicke kretnje
koriste¢i korake modernog
plesa;

- izvoditi kretnje u ritmu sa
vijacom 1 trakama;

- povezati ritmicke korake u
sastav od pet ili vise
elemenata sa vijacom i
trakama;

- uvjezbavati specificne
elemente odbojke (servis,
prijem servisa, dizanje,
smeciranje, blokiranje,
zastita bloka, odbrana polja),
kosarke (pivotiranje,
dribling, lijevi i desni
dvokorak, skok-sut, horog
sut, slobodna bacanja),
rukometa (bo¢na dodavanja,
fintiranja, Sutiranje iz jednog,
dva ili tri koraka, tehnika
golmana) i nogometa
(dribling, Stopanje, Sutiranje
nogom i glavom, izvodenje
slobodnih i kaznenih
udaraca) individualno, u
paru, grupno i kroz igru;

- izvoditi gimnasticke
elemente na parteru i
spravama primjenjujuci
ispravnu tehniku;

- pokazati zadovoljstvo
savladavanjem straha od
sprava i vijezbi;

- pruzati podrsku drugim
ucenicima u radu;

- odgovorno se ponasati
prema sebi i drugima, kako
ne bi doslo do povredivanja;

- kretati se u skladu sa
zadanim taktom (narodno
kolo, valcer, moderni ples);

- povezati nekoliko ritmickih
elemenata sa rekvizitima
(vijaca i traka) u sastav od
pet i vise elemenata;

- kroz pokrete i muziku
izraziti emocije;

- primjenjivati poznate
ritmicke pokrete u drugim
sportskim aktivnostima i
svakodnevnom Zivotu;

- nadmetati se u igfi
primjenjujuci elemente
sportskih igara;

- motivirati sebe i saigrace
tokom igre;

-tolerisati poraz i njegovati
fer play igru;

-pokazati razumjevanje u
konfliktnim situacijama;

- saradivati sa suigracima u
igri;

- pomagati pri sudenju i
voditi zapisnik na
improviziranim obrascima;
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- razumjeti osnovne takticke
elemente sportskih igara (taktika
igre u odbrani i napadu i taktika
golmana);

ZDRAV NACIN ZIVOTA
1. Aktivan zivot Ucenici ¢e:

- razumjeti vaznost stjecanja
navika za svakodnevnu tjelesnu
aktivnost i boravak u prirodi;

- procjenjivati znacaj
svakodnevnog vjezbanja za
pravilan rast i razvoj i
sprecavanja deformiteta;

2. Prehrambene i Ucenici ¢e:

higijenske navike - analizirati i objasniti znacaj
redovnog odrzavanja licne
higijene, radnog prostora i
pravilne ishrane u prevenciji
zdravlja;

- objasniti uticaj Stetnih materija
na razvoj bolesti i ovisnosti;

- analizirati znacaj pravilnog
ocuvanja i zastite okoline za
zdravlje ¢ovjeka;

Ucenici ce:

3. Meduljudski odnosi i

tolerancija - definisati odgovorno ponasanje

prema sebi i drugima;

- analizirati vaznost i potrebu
povjerenja i postovanja u
meduljudskim odnosima;

- analizirati neprimjerena
ponasanja u svakodnevnom
zivotu i njihov uticaj na
meduljudske odnose;

- koristiti elemente sportskih
igara u igti poStujudi pravila;

- pridrzavati se pravila
sportskih igara;

- ucestvovati u sudenju i
vodenju zapisnika utakmice;

- koristiti elemente igre u
skladu sa taktikom igre;

Ucenici Ce:
- koristiti stecene navike za

svakodnevnu tjelesnu
aktivnost;

- provoditi slobodno vrijeme
u prirodi aktivno u cilju
pravilnog rasta i razvoja;

- koristiti razli¢ite tjelesne
aktivnosti u slobodno
vrijeme u cilju jacanja
organizma,

- kreirati, planirarati i
sprovoditi razne aktivnosti i
igre u slobodnom vremenu;

Ucenici ce:

- raspravljati o znacaju
redovnog odrzavanja licne
higijene, radnog prostora i

pravilne ishrane u prevenciji
zdravlja;

- kotistiti zdrave namirnice u
ishrani, odrzavati licnu
higijenu i voditi dnevnik
prehrane;

- prezentirati uticaj Stetnih
materija;

Ucenici ce:
- pokazivati samokontrolu i

samoprocjenu tokom
pracenja licnog razvoja;

- koristiti socijalne vjestine za
rjesavanje problema,
suocavanje sa
konkurencijom i
promjenama u
meduljudskim odnosima;

- kontrolirati vlastito
ponasanje, razgovarati o
problemima i pokazivati
empatiju;

- primjenjivati predvidenu
taktiku napada i odbrane u
igri

Ucenici ¢e:
- pokazivati stalnu potrebu

izvodenja tjelesnih
aktivnosti;

- samostalno organizirati
aktivno provodenje
slobodnog vremena;

- postovati pravila lijepog
ponasanja;

Ucenici ¢e:

- primjenjivati principe
pravilne i redovne ishrane,
odrzavanja licne higijene i
ucestvovati u aktivnostima
znacajnim za ocuvanje
okoline;

- upudivati druge na vaznost
pravilne ishrane i odrzavanja
licne higijene kao i uticaju
Stetnih materija na nastanak i
razvoj bolesti;

- prakticirati zdrave
prehrambene navike;

Ucenici ¢e:
- izgradivati kontinuirano
svijest o odgovornom

ponasanju prema sebi i
drugima;

- vrednovati medusobnu
saradnju, samokontrolu i
samoprocjenu u
meduljudskim odnosima;

- pokazuje samokontrolu
prihvatajuéi krajnji rezultat u
sportskim aktivnostima na
dostojanstven nacin;
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4. Zastita i sigurnost Ucenici Ce: Ucenici Ce: Ucenici:

- objasniti nacine pruzanja prve - koristiti primjerene nacine - prezentirati znanja i
pomodi u urgentnim situacijama  pruzanja prve pomodi u sposobnosti pruzanja
sebi 1 drugima; urgentnim situacijama; pomodi sebi 1 drugima;

- procjenjivati znacaj - koristiti mjere sigurnosti i - primjenjivati znanja
pravovremenog pruzanja prve zastite tokom rada iu sigurnosti i zastite tokom
pomocdi; slobodnim aktivnostima; rada i u slobodnim

.. ... L . . aktivnostima;

- razumjeti znacaj mjera - voditi racuna o sigurnosti

sigurnosti tokom vjezbanja; tokom tjelesnog vjezbanja;

Organizacijsko metodicke napomene

Antroploska obiljezja — u osmom razredu nastavlja se pracenje rasta i razvoja, mjerenjem tezine i visine tijela,
te njihovog odnosa kroz indeks tjelesne mase (ITM-e), kao 1 pracenje pravilnog drzanja tijela uocavajuci
deformitete ki¢me (kifoza, skolioza, lordoza, asimetrija lopatica). Pracenje antropometrijskih karakteristika i
sposobnosti se vr$i pomocu testova u okviru EURO FIT baterije testova, testiranjem ucenika sa najmanje Sest
testova iz pomenute baterije, po izboru nastavnika. Osim ovih testova, nastavlja se pracenje visine i tezine i
obavezno je do kraja osnovne $kole. Nastavnik bira testove prema sadrzajima koje planira uraditi u toku godine.
Ucenike podsticati 1 permanentno educirati za samostalno izvodenje vjezbi kod kuce kako bi poboljsao svoj
rast 1 razvoj.

Opée tielesna priprema — viezbe iz ovog podrucja primjenjivati na pocetku prvog i drugog polugodista u cilju
pripremanja organizma za predstojece tjelesne aktivnosti. Vjezbe izvoditi u zoni umjerenog intenziteta, sa
posebnim osvrtom na razvoj funkcionalnih sposobnosti.

Teoretsko-motoricka znanja i dostignuca — od petog do devetog razreda obuhvataju oblasti aletike, gimnastike
(sportska gimnastika, ritmika i ples) i sporiskib igara.

Atletika u osmom razredu podrazumjeva uvjezbavanje niskog i visokog starta, vjezbanje sa rekvizitima koiji se
koriste u atletskim disciplinama, izrazavanje i evidentiranje rezultata mjernim jedinicama koriste¢i IKT,
uvjezbavanje Stafetnog trcanja i tr¢anja sa preponama, uviezbavanje skoka u dalj kora¢nom tehnikom,
uvjezbavanje skoka u vis Fosbery Flop tehnikom, uvjezbavanje bacanja kugle O' Brien tehnikom i bacanje diska
rotacionom tehnikom, kao i tehnike bacanja koplja. U osmom razredu se skok u dalj, sok u vis, bacanja kugle,
koplja i diska uvjezbava primjenjujudi cjelokupnu tehniku. Ukljucivati ucenike u mjerenje rezultata.

Gimnastika podrazumjeva edukaciju i uvjezbavanje gimnastickih vjezbi na parteru, gredi, konju sa hvataljkama,
paralelnom i dvovisinkom razboju i vratilu. Od vjezbi na parteru uvjezbavati razlicite kolute naprijed i nazad,
premet u stranu, stoj na glavi, stoj na Sakama i sklopku s cela. Na konju sa hvataljkama vjezbati upor prednji,
upor straznji, sjed i njihanja a od vjezbi na gredi naskok, stojanje u ravnoteznom polozaju, hodanje, vaga, okreti
i saskok. Na razboju uvjezbavati njihanje, kolut naprijed i nazad, prednoska-saskok i zanoska-saskok. Na vratilu
uvijezbavati njihanje, upor prednji, upor jasuci, uzmak, kovrtljaj naprijed 1 nazad iz upora i saskok zanjihom.
Tokom vjezbanja na razboju 1 vratilu voditi racuna o mjerama sigurnosti i zastite (postavljanje strunjaca i
obezbjedivanje asistencije). Prije izvodenja gimnastickih elemenata obaveza je odraditi primjerene predvjezbe.
Prilikom izvodenja svih navedenih gimnastic¢kih vjezbi obavezno asistirati ucenicima u cilju zastite i sigurnosti,
a u slucaju samostalnog izvodenja vjezbi obavezan je nadzor nastavnika. Takoder je u ovom uzrastu vazno
educirati ucenike da asistiraju i pomazu drugima, postujuéi pravila pomaganja. U okviru ritmike i plesa u osmom
razredu uvjezbava se igracki korak narodnog kola "Poravno" i plesni valcer korak (becki i engleski), kao i koraci
modernog plesa. Za uvjezbavanje ritmickih koraka sa rekvizitom koristi se vijaca i trake.

Sportske dgre se realizuju kroz osnovne 1 specificne elemente i igru odbojke, kosarke, rukometa i nogometa.
Specifi¢ni elementi sportskih igara koji se realiziraju u osmom razredu su tehnicko-takticki elementi igre. U
osmom razredu ucenici usvajaju takmicarska pravila igre i pridrzavaju ih se u igri. Igra se sprovodi primjenjujuci
osnovne 1 specificne tehnicke i takticke elemente igre.

Zdrav nadin Zivota

Aktivan Zivot - u osmom razredu ucenici ¢e samostalno organizirati aktivno provodenje slobodnog vremena,
prirpemajuci opremu, rekvizite i izradu vremenskog plana. Takoder su sviesni vaznosti svakodnevnog vjezbanja
1 ponasaju se u skladu sa tim. Usmjeravanje djece na aktivan Zivot potrebno je raditi u kontinuitetu tokom cijele
skolske godine u cilju sticanja svakodnevnih navika za viezbanje.
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Prebrambene i higijenske navike - se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera i prakti¢nim radionicama kako
bi se ucenici educirali i pridrzavali principa pravilne i redovne ishrane, odrzavanja licne higijene, prostora i

pravilnog ocuvanja i zadtite okoline.

Meduljudski odnosi i tolerancija - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele skolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa, kao i odrzavanje radionica na teme o
meduljudskim odnosima i toleranciji, u cilju izgradivanja svijesti uc¢enika o odgovornom ponasanju prema sebi i

drugima,

samoprocjenjivanju licnog rasta i razvoja, vrednovanja znacaja medusobne saradnje i razvoja
samokontrole prihvatajudi krajnji rezultat u sportskim aktivnostima na dostojanstven nacin.

Zastita i signrnost - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine kako bi ucenici stekli i koristili

znanja u cilju samopomodi i vr$njacke pomoci.

DEVETI RAZRED
TJELESNO VJEZBANJE
Odgojno — obrazovni ciljevi
SadrZaj Znanja Sposobnosti

Vrijednosti, stavovi, ponasanja

1.Antropoloska obiljezja
-mjerenje morfoloskih
karakteristitika 1
motorickih sposobnosti

Opce tjelesna priprema

2. Teoretsko-motoricka
znanja i dostignuca

Atletika

(tr¢anja, bacanja, skakanja)

Ucenici ¢e:

- procijenjivati razvoj
antropometrijskih karakteristika
i sposobnosti (EURO FIT
baterija testova) izmedu dva
mjerenja;

- razlikovati viezbe za razvoj
motorickih 1 funkcionalnih
sposobnost;

- opisati mogucnosti
evidentiranja podataka IKT-a
(informaciono - komunikacijske
tehnologije);

- analizirati uticaj kontinuiranog
vjezbanja za razvoj opce
tjelesne pripreme;

- definirati viezbe za razvoj
motorickih i funkcionalnih
sposobnosti u okviru opce
tjelesne pripreme;

Ucenici Ce:
- klasifikovati dionice tréanja na
kratke, srednje i duge staze,

Stafetno tréanje i tr¢anje sa
preponama za muskarce i Zene;

- analizirati rezultate mjerenja u
atletskim disciplinama;

- razumjeti faze cjelokupnih
tehnika skoka u dalj, skoka u
vis, bacanja kugle, diska, koplja,
Stafetnog tréanja i tr¢anja sa
preponama;

Ucenici ce:

- izracunavati i analizirati vlastiti

ITM-¢;

- koristiti mjerne instrumente za
mjerenje antropometrijskih
sposobnosti i karakteristika;

- pratiti rezultate testiranja
kroz liéni karton ucenika
koristeéi informaticke
programe za unos podataka
(word i excell);

- koristiti odgovarajuce vjezbe
za razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti;

- izvoditi vjezbe jacanja,
istezanja i labavljenja
muskulatutre, u toku
provodenja vjezbi za
podizanje nivoa opce
tjelesne spremnosti;

- koristiti specifi¢ne vjezbe za

razvoj pojedinih motorickih
i funkcionalnih sposobnosti;

Ucenici ce:

- koristiti odgovarajuce
startove pri tréanju na
kratke, srednje i duge staze,
Stafetno tr¢anje i tréanje sa

preponama za muskarce i
zene;

- evidentirati i procjenjivati
rezultate tréanja, bacanja,
skakanja;

- vjezbati tréanje na kratke,
srednje 1 duge staze, Stafetna
tréanja, tréanje sa
preponama, skok u dalj,
skok u vis, bacanje diska,
kugle 1 koplja, primjenjujuci
tehnike u kojima postizu
najbolje rezultate;

Ucenici Ce:

- pratiti kontinuirano vlastiti
ITM-¢;

- analizirati i prezentirati
svoja antropoloska obiljezja
u skladu s individualnim
mogucnostima upotrebom
IKT-a;

- primjenjivati vjezbe za
poboljsanje motorickih i
funkcionalnih sposobnosti;

- primjenjivati vjezbe za opce
tjelesnu pripremu u
svakodnevnom zivotu;

Ucenici cCe:

- mjeriti i evidentirati
rezultate tréanja, bacanja i
skakanja;

- takmiciti se u naucenim
atletskim disciplinama
primjenjujudi tehnike
pomocu kojih postizu
najbolje rezultate;

- primjenjivati naucene
tehnike i u svim zivotnim
situacijama;
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Gimnastika, ritmika i ples

Sportske igre
(odbojka, kosarka, rukomet,
nogomet)

- razlikovati predvjezbe za
odredene vrste atletskih
disciplina;

- nabrojati muske i Zenske
gimnasticke sprave ((konj sa
hvataljkama, greda niska i
visoka, paralelni i dvovisinski
razboj, vratilo, karike);

- opisati gimnasticke elemente

koiji se izvode na parteru (kolut
naprijed, kolut nazad, premet u

stranu, stoj na glavi, stoj na

Sakama, sklopka s cela, premet

naprijed i nazad);

- nabrojati gimnasticke vjezbe na
konju sa hvataljkama (premah
prednozno i premah zanozno),
na razboju (njih, kolut naprijed i

nazad, prednoska-saskok,
zanoska-saskok), na vratilu
(njihanje, upor prednji, upor

jasudi, uzmak, kovrtljaj naprijed

i nazad iz upora i saskok
zanjihom) i na karikama
(juljanje, njihanje, iskret
naprijed i nazad);

- razlikovati predvjezbe za
izvodenje gimnastickih vjezbi
na parteru, konju sa
hvataljkama, razboju, vratilu i
karikama;

- prepoznati korake drustvenih i

modernih plesova;

- razlikovati ritmicke elemente sa

loptom, obrucem, vijacom i
trakama;

- objasniti osnovna teorijska
znanja iz historije sporta;

- definisati sportske igre po
njithovoj strukturi i pravilima;

- nabrojati elemente individualne

i grupne taktike igre;

- razumjeti pravila igre odboijke,
kosarke, rukometa i nogometa;

- razumjeti vaznost primjene

tehnickih elemenata u skladu sa

taktikom igre;

- izvoditi i drugim ucenicima
demonstrirati predvjezbe za
odredene vrste atletskih
disciplina;

- koristiti rezim opterecenja u
tjelesnom vjezbanju, u
skladu sa vlastitim
moguénostima, na osnovu
frekvencije srca i drugih
pokazatelja;

- koristiti primjerene
predvjezbe za izvodenje
gimnastickih vjezbi na
parteru, kozli¢u, razboju,
vratilu i karikama;

- izvoditi vjezbe na parteru
(kolut naprijed, kolut nazad,
premet u stranu, stoj na
glavi, stoj na Sakama,
sklopka s ¢ela, premet
naprijed i nazad);

- izvoditi gimnasticke vjezbe
na konju sa hvataljkama
(premah prednozno i
premah zanozno), na
razboju (njih, kolut naprijed
i nazad, prednoska-saskok,
zanoska-saskok), na vratilu
(njihanje, upor prednji, upor
jasudi, uzmak, kovrtljaj
naprijed i nazad iz upora i
saskok zanjihom) uz
asistenciju nastavnika;

- izvoditi samostalno razlidite
vjezbe na parteru uz nadzor
nastavnika;

- igrati narodno kolo i plesati
valcer u skladu sa taktom;

- izvoditi ritmicke kretnje
koriste¢i korake modernog
plesa;

- povezati ritmicke korake u
sastav koristeci

elemente sa loptom,
obrucem, vijacom i trakama;

- ucestvovati u sportskim
aktivnostima primjenjujudi i
postujudi pravila;

- usavtrs$avati elemente
tehnike odbojke, kosarke,
rukometa inogometa kroz
igru;

- primjenjivati elemente
tehnike i taktike igre u
skladu sa pravilima;

- ucestvovati u sudenju i
vodenju zapisnika utakmice;

- samostalno izvrsiti pripreme
za takmicenje u atletskim
disciplinama;

- reagovati na pokazatelje
opterecenja tokom rada;

- dozirati intenzitet tokom
takmicenja u cilju postizanja
maksimalnih rezultata;

- primjenjivati samostalno
nastavna sredstva, opremu i
prostor da bi razvili
psihomotoricke i
funkcionalne sposobnosti;

- izvoditi gimnasticke
elemente na parteru i
spravama primjenjujudi
ispravnu tehniku;

- pokazati zadovoljstvo
savladavanjem straha od
sprava i vijezbi;

- pruzati podrsku drugim
ucenicima u radu;

- odgovorno se ponasati
prema sebi i drugima, kako
ne bi doslo do povredivanja;

- kretati se u skladu sa
zadanim taktom;

- povezati nekoliko ritmickih
elemenata sa rekvizitima u
sastav;

- kroz pokrete i muziku
izraziti emocije;

- primjenjivati poznate
ritmicke pokrete i u svim
Zivotnim situacijama;

- analizirati tok sportskog
dogadaja;

- nadmetati se u igfi
primjenjujuci elemente
tehnike i taktike igre;

- samostalno suditi i voditi
zapisnik na obrascima;

- motivirati sebe i saigrace
tokom igre;

- tolerisati poraz i njegovati
fer play igru;

936



ZDRAV NACIN ZIVOTA
1. Aktivan zivot

2. Prehrambene 1
higijenske navike

3. Meduljudski odnosi i
tolerancija

- razumjeti sudenje i nacin
vodenja zapisnika utakmice;

- razumjeti taktiku igre u odbrani
i napadu, individualnu i grupnu

taktiku i taktiku golmana;
Ucenici Ce:

- razumjeti vaznost stjecanja

navika za svakodnevnu tjelesnu

aktivnost i boravak u prirodi;

- procjenjivati znacaj
svakodnevnog vjezbanja za

pravilan rast i razvoj i
sprecavanja deformiteta;

- procjenjivati znacaj sportsko-
rekreativnih aktivnosti za razvoj

funkcionalnih i motorickih
sposobnosti;

Ucenici ¢e:

- analizirati i objasniti znacaj
redovnog odrzavanja licne
higijene, radnog prostora i
pravilne ishrane u prevenciji
zdravlja;

- objasniti uticaj Stetnih materija

na razvoj bolesti i ovisnosti;

- analizirati znacaj pravilnog
ocuvanja i zastite okoline za
zdravlje ¢ovieka;

Ucenici Ce:

- definisati odgovorno ponasanje

prema sebi i drugima;

- analizirati vaznost i potrebu
povjerenja i postovanja u
meduljudskim odnosima;

- analizirati neprimjerena
ponasanja u svakodnevnom
zivotu i njthov uticaj na
meduljudske odnose;

Ucenici ¢e:

- provoditi slobodno vrijeme
u prirodi aktivno u cilju
pravilnog rasta i razvoja;

- koristiti razli¢ite tjelesne
aktivnosti u slobodno
vrijeme u cilju jacanja
organizma,

- kreirati, planirarati i
sprovoditi razne aktivnosti i
igre u slobodnom vremenu;

Ucenici Ce:

- kotistiti zdrave namirnice u
ishrani, odrzavati lichu
higijenu i voditi dnevnik
prehrane;

- prezentirati uticaj Stetnih
materija;

- upotrebljavati znanja o
zdravom nacinu prehrane s
ciljem ocuvanja i
unapredenja zdravlja i

razvoja;

Ucenici Ce:
- koristiti samokontrolu i

samoprocjenu tokom
pracenja licnog razvoja;

- koristiti prihvatljive
obrasce ponasanja u
prevazilazenju razlicitih
situacija u meduljudskim
odnosima;

- kontrolirati vlastito
ponasanje, razgovarati o
problemima i pokazivati
empatiju;

- ispoljavati odgovornost u
odnosima prema drugim
ljudima;

- pokazati razumjevanje u
konfliktnim situacijama;

Ucenici ce:

- primjenjivati stecene navike
u svakodnevnim tjelesnim
aktivnostima;

- samostalno organizirati
aktivno provodenje
slobodnog vremena;

- voditi racuna o pravilnom
drzanju tijela kao uslovu za
sprecavanje deformiteta;

- vrednovati uticaj sportsko-
rekreativnih aktivnosti na
razvoj funkcionalnih i
motorickih sposobnosti;

Ucenici Ce:

- pridrzavati se principa
pravilne i redovne ishrane,
odrzavanja licne higijene i
ucestvovati u aktivhostima
znacajnim za ocuvanje
okoline;

- upudivati druge na vaznost
pravilne ishrane i odrzavanja
licne higijene kao i uticaju
Stetnih materija na nastanak i
razvoj bolesti;

- raspravljati o djelovanju
Stetnih materija na zdravlje
Covijeka;

Ucenici ¢e:

- izgradivati kontinuirano
svijest o odgovornom
ponasanju prema sebi i
drugima;

- prosudivati znacaj
samokontrole i
samoprocjene u
meduljudskim odnosima u
razlic¢itim situacijama;

- primjenjivati samokontrolu
prihvatajuéi krajnji rezultat u
sportskim aktivnostima na
dostojanstven nacin;

- argumentovati vaznost i
potrebu privrzenosti,
povjerenja i postovanja u
meduljudskim odnosima;
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4, Zastita i sigurnost Ucenici ce: Ucenici Ce: Ucenici:

- objasniti na¢ine pruzanja prve - koristiti primjerene nacine - prezentirati znanja i
pomodi u urgentnim situacijama  pruzanja prve pomoci u sposobnosti pruzanja
sebi i drugima; urgentnim situacijama; pomodi sebi i drugima,;

- procjenjivati znacaj - koristiti teoretsko — - primjenjivati znanja
pravovremenog pruzanja prve motoricka znanja za zastitui  sigurnosti i zastite tokom
pomocdi; sigurnost u cilju rada i u slobodnim

samopomodi i vrsnjacke aktivnostima;

- razumjeti znacaj mjera

. . S omodi i podrske;
sigurnosti tokom vjezbanja. P p ’

- demonstrirati prvu pomoé
- voditi racuna o sigurnosti uz podrsku nastavnika.
tokom tjelesnog vjezbanja.

Organizacijsko metodicke napomene

Antroploska obiljezja — u devetom razredu nastavlja se pracenje rasta i razvoja, indeksa tjelesne mase
(ITM - ¢), kao i pracenje pravilnog drzanja tijela. Pracenje antropometrijskih karakteristika i sposobnosti se vrsi
pomocu testova u okviru EURO FIT baterije testova, testiranjem ucenika sa najmanje Cetiri testa iz pomenute
baterije, po izboru nastavnika u skladu sa procjenom razvoja ucenika tokom cjelokupnog osnovnoskolskog
obrazovanja i odgoja. Nastavnik bira testove prema sadrzajima koje planira uraditi u toku godine. Ucenike
podsticati i permanentno educirati za samostalno izvodenje vjezbi kod kuée kako bi poboljsao svoj rast 1 razvo;.

Opée telesna priprema — viezbe iz ovog podrudja primjenjivati na pocetku godine u cilju pripremanja organizma
za predstojece tjelesne aktivnosti. Vjezbe izvoditi u zoni umjerenog i srednjeg intenziteta, sa posebnim osvrtom
na razvoj funkcionalnih sposobnosti.

Teoretsko-motoricka znanja i dostignuca — od petog do devetog razreda obuhvataju oblasti aletike, gimnastike
(sportska gimnastika, ritmika i ples) i sporiskih igara.

Altletika u devetom razredu podrazumjeva primjenu naucenih tehnika pri takmicenju u tréanju, bacanju i
skakanju. Osim toga ucenici ¢e kroz takmicenje primjenjivati rekvizite za odredene atletske discipline. Takoder
¢e kroz takmicenja usavrsavati Stafetno tréanje, tréanje sa preponama, skok u dalj, skoka u vis, bacanja kugle,
diska i koplja, tehnikom kojom postizu najbolje rezultate. Takmicenja se provode na nivou jednog i vise
odjeljenja istog razreda, vodedi ra¢una o rodnoj ravnhopravnosti.

Gimnastika podrazumjeva edukaciju i uvjezbavanje gimnastickih vjezbi na parteru, konju sa hvataljkama,
razboju, vratilu i karikama. Tokom vjezbanja na spravama voditi ra¢una o mjerama sigurnosti i zastite
(postavljanje strunjaca i obezbjedivanje asistencije). Prije izvodenja gimnastickih elemenata obaveza je odraditi
primjerene predvijezbe. Prilikom izvodenja gimnastickih vjezbi obavezno asistirati ucenicima u cilju zastite i
sigurnosti, a u slucaju samostalnog izvodenja vjezbi obavezan je nadzor nastavnika. Takoder je u ovom uzrastu
vazno educirati ucenike da asistiraju i pomazu drugima, postujudi pravila pomaganja. Za uvjezbavanje ritmickih
koraka sa rekvizitom koristi se lopta, obru¢, vijaca i trake. U okviru plesa ucenici se pripremaju za zavrsni
maturalni ples.

Sportske jgre se realizuju kroz uvjezbavanje 1 usavrsavanje tehnickih i taktickih elemenata i igru odbojke, kosatke,
rukometa i nogometa. U devetom razredu ucenici primjenjuju pravila u igri. Nastavni sadrzaji se provode kroz
takmicenja na nivou jednog i viSe odjeljenja istog razreda, vodeéi racuna o rodnoj ravnopravnosti.

Zdrav nadin Zivota

Aktivan Zivot - u devetom razredu ucenici ¢e samostalno organizirati aktivno provodenje slobodnog vremena,
prirpemajudi opremu, rekvizite i izradu vremenskog plana. Takoder su svjesni vaznosti svakodnevnog viezbanja
i ponasaju se u skladu sa tim. Usmjeravanje djece na aktivan Zivot potrebno je raditi u kontinuitetu tokom cijele
s$kolske godine u cilju sticanja svakodnevnih navika za vjezbanje.

Prebrambene i higijenske navike - se realiziraju razgovorom, navodenjem primjera i prakticnim radionicama kako
bi se ucenici educirali i pridrzavali principa pravilne i redovne ishrane, odrzavanja licne higijene, prostora i
pravilnog ocuvanja i zastite okoline.

Meduljudski odnosi i tolerancija - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele skolske godine na njegovanju
pozitivnih osobina potrebnih za razvoj meduljudskih odnosa, kao i odrzavanje radionica na teme o
meduljudskim odnosima i toleranciji, u cilju izgradivanja svijesti ucenika o odgovornom ponasanju prema sebi i
drugima, samoprocjenjivanju licnog rasta i razvoja, vrednovanja znacaja medusobne saradnje 1 razvoja
samokontrole prihvatajudi krajnji rezultat u sportskim aktivnostima na dostojanstven nacin.

938



Zastita i signrnost - podrazumjeva kontinuirani rad tokom cijele $kolske godine kako bi ucenici stekli 1 koristili
znanja u cilju samopomodi i vr$njacke pomodi.

Nastavnik ¢e u cilju optimalizacije nastave ostvarenjem grupnih oblika rada, organizirati rad u homogeniziranim
grupama. Grupni oblici nastavnoga rada, tj. podjela odjeljenja na manje homogenizirane grupe, omogucuju
bolje iskoristavanje postojecih uslova rada, nastavnih pomagala, vecu aktivnost ucenika na nastavnhom casu i
vecu moguénost zadovoljavanja individualnih potreba i zanimanja ucenika.

Nastavnik ¢e povremeno realizirati i sadrzaje po izboru ucenika, koji su u skladu sa ishodima nastave. To su
sadrzaji koje ucenici biraju na samom nastavnom casu u dogovoru sa nastavnikom. Ovakav pristup realizacije
nastave Ce razviti pozitivou komunikaciju nastavnika sa ucenicima i graditi povjerenje ucenika, $to ¢e povecati
nivo njihovog samopostovanja. Sadrzaji po vlastitom izboru omogucavaju da ucenici razvijaju osjecaj o vlastitoj
sposobnosti koji uti¢e na razvoj unutrasnje motivacije za rad. Osjecaj kompetentnosti koji u¢enik dozivljava u
takvim aktivhostima poveéava njegov interes za rad i uzivanje u tjelesnim aktivnostima. Samostalan izbor
aktivnosti povecava osjecaj autonomije. Kada se desava da se u¢enici ne mogu odluciti za neke od programskih
sadrzaja nastavnik im u tome treba pomoc¢i. Kada se desava da ucenici biraju iste sadrzaje na viSe ¢asova to im
ne treba osporavati sve dok u tome primjetno uzivaju. Sadrzaji po izboru ucenika se biraju iz okvira predvidenih
programskih sadrzaja u skladu sa nastavnim planom i ishodima nastave.

Nastavnik moze integrirati sadrzaje iz dva ili vise predmeta ili oblasti, u zavisnosti od postavljenih ciljeva i
ocekivanih ishoda. Trajanje rada na odabranoj temi, sadrzaj i struktura pojedinacnih ¢asova, variraju u zavisnosti
od reakcije ucenika. Teme se realiziraju kroz: igru, poligone, stanice, koris¢enje sportskih sprava i rekvizita,
radionice. Uvijek promovirati nadmetanje sa samim sobom. Hodanje 1 tréanje, kad god je mogude, realizirati u prirodi.
U kontekstu tjelesne aktivnosti, nastavnik mora uloziti maksimalan napor kako bi kroz individualizaciju nastave
svim ucenicima omogucio dozivljaj uspjesnosti u ovladavanju sve slozenijim kretnim zadacima. Saznanje da
postoje okretniji ili brzi vr$njaci, za dijete treba da bude izvor prepoznavanja razlicitosti i spoznaje sopstvenih
osobina (dobrih i manje dobrih) i prihvatanje sebe i drugih kao jednako vrijednih. Kod izbora igara, prednost
imaju saradnicke igre, mada djeci koja to Zele treba omoguditi iskustvo takmicarske situacije, naravno pod
odredenim uvjetima (insistirati na prijateljskom, fer-plej odnosu i postovanju pravila; ne precjenjivati znacaj
pobjede; kontrolirati i suzbijati agresivnost; omoguditi visok stepen uceséa svih takmicara; insistirati na
samoprevazilazenju i sl.), u takmicarskim igrama promovirati uvazavanje drugih — protivnickih igraca i saigraca.
Obavezno omoguditi u¢enicima slobodu izbora kad je rije¢ o uceséu u takmicarskim igrama.

Prilikom realizacije sadrzaja tjelesnog i zdravstvenog odgoja nastavnik treba voditi racuna o: prilagodenosti
sadrzaja materijalnim uvjetima; primjerenosti sadrzaja dobi i spolu djeteta; sigurnosti djeteta; korisnosti sadrzaja
za svakodnevni Zivot, sportsku rekreaciju, urgentne situacije; razvoju antropoloskih obiljezja djeteta i interesu i
potrebama djeteta.

Rad se u homogeniziranim grupama organizira s obirom na interes, sposobnosti i vjestine, te prethodno stecena nanja i, pojedinih
kinezioloskib aktivnosti, a programske sadriaje u nastavnom programu prema tome odreduje i vrednuje sam nastavnik. 1zbor
nastavnog sadrgaja mose biti i3 osnovnog programa, ali i i3 programa ostalih sportova i programa 3a vannastavne aktivnosti, sto
gnadi da nastavnik na svakom nastavnom asn moze prilagoditi sadyZaje trenutnin interesima uéenika u cilju povecanja aktivnosti
utenikea, a u skladn sa ishodima ZJNPP.

Nastavnik ¢e provoditi aktivnosti i u Skolskom sportskom drustvu (sekcije u skladu sa afinitetima i potrebama
ucenika) kao vannastavne aktivnosti. Takoder ¢e provoditi i vanskolske aktivnosti u skladu sa interesima ucenika
kao $to su izleti, pjesacenja, skijanje i plivanje.

U slucaju kada materijalno-tehnicki uvjeti ne omogucavaju realizaciju nastavnih sadrzaja predvidenih NPP
nastavnik ¢e provoditi nastavne sadrzaje iz drugih sportova (stoni tenis, tenis, badminton i dr.), ali i kao nastavne
sadrzaje po izboru ucenika bez obzira na materijalno-tehnicke uvjete.
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Opce didakticko — metodicke napomene

Ciljevi tjelesnog i zdravstvenog odgoja ticu se napora usmjerenog ka stvaranju sistema uvjeta, koji ¢e uceniku
pomodi da:

" usvoji osnovna znanja i razvije interes 1 naviku za njegu i zastitu zdravlja,

® usvoji osnovna kinezioloska znanja i stekne kinezioloska iskustva za cjelozivotno tjelesno vjezbanje,

® usvoji znanja o kontroli osnovnih parametara psthomotorickog statusa,

= aktivno koristi slobodno vrijeme i snalazi se u urgentnim situacijama,

= zadovolji potrebu za igrom i kretanjem i razvije interes za bavljenje sportskim, rekreativnim i kinezio -
terapijskim aktivnostima,

® razumije, poStuje i promovira ekoloske vrijednosti,

" uvazava svoje kompetencije 1 racionalno ih afirmira.

Polazni kriteriji za sto kvalitetniji obrazovni standard tjelesnog i zdravstvenog odgoja jesu:

= objektivnost — prilagodenost sadrzaja materijalnim uvjetima,

* primjerenost sadrzaja dobi i spolu ucenika,

®  sigurnost ucenika,

» korisnost sadrzaja za svakodnevni zivot, sportsku rekreaciju, urgentne situacije ili pogodnost za
nadgradnju razlic¢itih kinezioloskih aktivnosti,

" razvoj antropoloskih obiljezja ucenika, i

" interes i potreba ucenika.

Ovaj razvojni period karakteristican je po burnom tjelesnom rastu i razvoju, koji vodi do bioloske i spolne
zrelosti uéenika. Ubrzani tjelesni rast i razvoj odvija se po fazama ,,ispruzanja i popunjavanja" pa se Cesto stice
utisak tjelesne disharmonije. Ucesée mase medusobno se mijenja i prema dijelovima cijelog tijela. Ove
proporcionalne promjene uti¢u na kontinuirani razvoj motorickih sposobnosti, odnosno, dovode do odredene
stagnacije ili usporenog razvoja, $to ucenici tesko prihvacaju. Dodatni problem ovog razvojnog perioda
predstavlja razvoj psihickih obiljezja licnosti. Drustveni zahtjevi, kao i bioloske promjene u ovom razvojnom
periodu vode ka emocionalnoj neujednacenosti. Pravilno vodena tjelesna aktivhost moze znacajno da
kompenzira ovaj veoma osjetljiv period i da veliki doprinos za stvaranje i oblikovanje zdrave li¢nosti.

S obzirom na to da su ucenici narocito zainteresirani za produbljivanje znanja i Sirenje sadrzaja rada, ovaj period
je veoma pogodan za pocetak sportske aktivnosti. Zbog efikasnosti viezbe i bolje motivacije, u zadnje tri godine
program tjelesnog i zdravstvenog odgoja zahtijeva savremeniji didakticko-metodicki postupak nastavnika, sto
se, u prvom redu, odnosi na slobodniju kompoziciju ¢asa tjelesnog i zdravstvenog odgoja i na usavrsavanje i
osavremenjivanje tehnologije nastave.

Ovo razdoblje karakteriziraju izrazene razlike izmedu ucenica i ucenika u morfoloskim, motorickim i
funkcionalnim obiljezjima.

Cetverodijelnu strukturu ¢asa treba shvatiti samo kao obavezno polaziste, koje osigurava optimalne psiholoske,
fizioloske i pedagoske preduvjete za realizaciju neposrednog zadatka casa tjelesnog i zdravstvenog odgoja. Na
toj osnovi, sa dosta slobode, treba 1 komponirati konac¢nu strukturu ¢asa za svaki zadatak. Intezivnije se koriste
metode rada kao §to su: metod dopunskog vjezbanja, kruzno-intervalni metod, metod stanica, targent-trening
(ciljani, usmjereni trening) i sl. Da bi intenzitet vijezbanja bio optimalan, treba voditi ra¢una o racionalnom
koristenju objekata, sprava, rekvizita i ostalog nastavnog pribora, te o racionalnijem koristenju raspolozivog
vremena za ¢as 1 sl.

S obzirom na to da je ovo razdoblje optimalno za usvajanja motorickih znanja, obrazovna komponenta
pretpostavlja usvajanje naprednih kinezioloskih motorickih znanja koja, upotpunjena osnovnim teorijskim
znanjima iz kineziologije, podsti¢u razvoj licnosti ucenika.

Osnovni zadaci sportske edukacije u osnovnoj $koli usmjereni su na optimalno stimuliranje procesa rasta,
razvoja i sazrijevanja ucenika, kroz profesionalnu podrsku ucenicima u aktivnostima tokom kojih ¢e oni usvojiti
osnovna znanja i razviti interes 1 naviku za vjezbanjem. Osim toga cilj je da ucenici steknu znanja o zastiti i
promociji zdravlja tjelesnim aktivnostima, usvoje teorijska i motoricka znanja i iskustava korisna za
svakodnevne i urgentne situacije, optimalno razviju opce, posebne i specificne psihomotori¢ke osobine i
sposobnosti, razviju interes 1 naviku za cjelozivotni kinezioloski angazman, osposobe se za samostalnu kontrolu
i odrzavanje kondicije, steknu samopouzdanje da dosljedno i kontinuirano uvazavaju, razvijaju i afirmiraju
vlastite mogucénosti i kompetencije u prilog kvalitetu zivota i suzivota.
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U napomenama se vodilo racuna o inkluzivnoj nastavi koja podrazumijeva prilagodavanje nastave ucenicima
koji imaju odredene obrazovne potrebe. Nastavnik ima obavezu da za svakog takvog ucenika izradi prilagodeni
program.

Pracenje, vrednovanje i ocjenjivanje

Tjelesno i zdravstveno odgojno-obrazovno podrucje bitno se razlikuje od ostalih odgojno-obrazovnih
podrudja po tome $to uz pomo¢ sredstava kojima raspolaze moze i mora uticati na cjelokupan antropoloski
status ucenika. Da bi se te njegove komparativne prednosti iskoristile §to je moguce vise, odnosno da bi se
potreban i mogu¢ uticaj tjelesnog viezbanja drzao stalno pod nadzorom, a nastava tjelesnog i zdravstvenog
odgoja odrzavala u granicama ucinkovitog i korisnog djelovanja, potrebno je dobro poznavati sudionike
nastavnog procesa — to je nemoguce bez sistemskog, realnog 1 objektivnog pracenja i provjeravanja njihovog
rada i napretka. Da bi pracenje i provjeravanje bilo uistinu sistemsko, treba ga provoditi u toku citave skolske
godine. Realnost pracenja i provjeravanja treba temeljiti na stvarnim potrebama ucenika, materijalnim uvjetima
rada i na planu i programu tjelesnog i zdravstvenog odgoja u skladu sa #shodima nastave. Na temelju tako
provedenog pracenja i provjeravanja nastavniku se pruza moguénost da se u toku nastavnog procesa $to je
moguce vise ili potpuno priblizi autenti¢nim potrebama ucenika. Da bi pracenje i provjeravanje bilo sistemsko,
realno 1 objektvno, treba odrediti cilj provjeravanja. Izuzetno je vazno da svim sudionicima nastavnog procesa
bude jasan cilj pracenja i provjeravanja. Uspjeh ili ucinci pracenja i provjeravanja sasvim sigurno ovise i o
njihovu sadrzaju, a o ucinkovitosti pracenja i provjeravanja moze se suditi iskljuc¢ivo na temelju povratnih
informacija koje dobivaju svi sudionici u tom procesu. Sadrzaj mora omogucavati nastavniku objektivan uvid
u stanje antropoloskog statusa ucenika. Sadrzaj takoder treba omoguditi i ucenicima informaciju o
djelotvornosti procesa tjelesnog vjezbanja i ucincima njihovog angaziranja u tom procesu. Pradenjem i
provjeravanjem u tjelesnom i zdravstvenom odgoju treba obuhvatiti stanje zdravlja, antropoloska obiljezja,
motoricka znanja, motoricka postignuca 1 odgojne ucinke rada. Provjeravanje je inicijalno, tranzitivno i finalno
ili zavrsno. Inicijalno se provodi radi utvrdivanja aktualnog stanja ucenika i uobicajeno je u skolskoj praksi te
se redovno provodi na pocetku svake skolske godine. Tranzitivno ili periodicko provjeravanje provodi se da bi
se utvrdilo u kojem se obimu program ostvaruje u trenutku provodenja tog provjeravanja. Finalno ili zavr$no
provjeravanje provodi se na kraju odredenog razdoblja koje se u skolskoj praksi najc¢esée poklapa s krajem
skolske godine. Cilj mu je utvrditi u kojem je obimu realiziran program i kakvi su njegovi ucinci.

Ocjenjivanja po uzoru na ECTS (European Credit Transfer System) Europski sistem prijenosa bodova

Sistem gdje ucenik moze skupiti 50 bodova u jednom polugodistu, plus bonus bodovi za nastavnu ili
izvannastavnu aktivnost, sekcije i sl., ali i minus bodovi zbog neaktivnosti. Posebno veliki broj bodova ucenik
dobiva redovnim dolaskom i radom na nastavi, ukupno 30 u polugodistu, za svaki sat po jedan bod, odnosno
za svaki nedolazak ili neradenje tjelesnog mu odnosi jedan bod. Ostalih 20 bodova se mogu podijeliti na
ocjenjivanje motorickih znanja (npr. 5 bodova), motorickih sposobnosti (npr. 10 bodova, izdrzljivost 5 a jakost
1 fleksibilnost zajedno 5), motorickih dostignuca (5 bodova, ali ne onih u kojima dominiraju brzinska svojstva).
Za ocjenu odfican uceniku treba 45 bodova, s tim da ima moguénost ako zeli ,,ostvariti bodove dodatnim
dolaskom na nastavu s drugim razredom, ¢ime se osigurava da oni ucenici koji su bili bolesni, nedostatkom
talenta ili na drugi nacin sprijeceni, imaju moguénost da ostvare svojom aktivnoséu odli¢nu ocjenu.

Prakti¢no iskustvo nam pokazuje kako ovakav bodovni sistem ocjenjivanja ima mnoge prednosti nad
klasi¢énim (ocjena u imeniku ostaje samo §to 5 vise nije ocjena 5 nego 50 bodova). Prije svega osigurava
pravednost jer svaki ucenik moze imati odli¢nu ocjenu ako se trudi, a onaj koji ne dolazi ili ne radi redovno na
nastavi ne moze. Ono $to je najvaznije s aspekta kondicijskog treninga, omogucava ocjenjivanje «domacih
zadaca» kondicijskog karaktera, jer da bi ucenik dobio bitno veliki broj bodova treba dodatno vjezbati i razvijati
za zdravlje relevantne motoric¢ke sposobnosti. Vlastito prakti¢no iskustvo pokazuje da se na ovaj nacin mogu,
kroz srednju skolu, kod vecina ucenika razviti aerobna izdrzljivost, jakost i fleksibilnost do razine za ocjenu
odlican prema vazeéim normama u BIH. Vjerojatno $to je na ovaj nacin ta¢no definiran krajnji cilj a
istovremeno je uspjeh nagraden i drustvenim priznanjem u vidu ocjena.
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Pedagoski normativi za izvodenje nastave Tjelesnog i zdravstvenog odgoja

PROFIL I STRUCNA SPREMA NASTAVNIKA/CE:

Tjelesni i zdravstveni odgoj od I do V razreda

Nastavu predmeta tjelesni i zdravstveni odgoj od I do V razreda mogu izvoditi lica koja su zavrsila:

- Nastavnicki fakultet/pedagosku akademiju, odsjek za razrednu nastavu, sa zavtsenim prvim ciklusom visokog
obrazovanja dodiplomskog studija u ¢etverogodisnjem trajanju (240 ECTS) i steCenim strucnim zvanjem
bachelor razredne nastave ili ekvivalent u jednopredmetnojil dvopredmetnoj grupi predmeta;

- Nastavnicki fakultet/pedagosku akademiju, odsjek za razrednu nastavu, sa zavrsenim prvim ciklusom visokog
obrazovanja dodiplomskog studija u trogodisnjem trajanju (180 ECTS) i stecenim stru¢nim zvanjem bachelor
razredne nastave ili ekvivalent u jednopredmetnoj i dvopredmetnoj grupi predmeta;

- Nastavnicki fakultet/pedagosku akademiju, odsjek za raztednu nastavu, sa zavtSenim studijem u
dvogodisnjem trajanju (VI stepen strucne spreme) i steCenim strucnim zvanjem nastavnik razredne nastave.

Nastavu predmeta tjelesni i zdravstveni odgoj od I do V razreda mogu izvoditi lica sa zavrSenom srednjom
uciteljskom skolom koja su stekla uslove po ¢lanu 118. stav 1. Zakona o osnovnom odgoju i obrazovanju
("Sluzbene novine Tuzlanskog kantona", br. 6/04,7/05,17/1118/12).

Tjelesni i zdravstveni odgoj od VI do IX razreda

Nastavu predmeta tjelesni i zdravstveni odgoj od VI do IX razreda mogu izvoditi lica koja su zavrsila:

- Nastavnicki fakultet/ pedagosku akademiju, odsjek za tjelesni odgoj i sport/ fizicku (tjelesnu) kulturu, sa
zavrsenim Cetverogodisnjim dodiplomskim studijem (V1I stepen strucne spreme) i steCenim stru¢nim zvanjem
profesor tjelesnog odgoja i sporta ili drugim strué¢nim zvanjem gdje je tjelesni odgoj i sport/ fizicka (tjelesna)
kultura, glavni ili ravnopravni predmet u dvopredmetnoj grupi;

- Nastavnicki fakultet/ pedagosku akademiju, odsjek za tjelesni odgoj i sport/fizicku (tjelesnu) kulturu, sa
zavr$enim prvim ciklusom visokog obrazovanja dodiplomskog studija u ¢etverogodisnjem trajanju (240 ECTS)
1 steCenim stru¢nim zvanjem bachelor tjelesnog odgoja i sporta ili drugim stru¢nim zvanjem gdje je tjelesni
odgoj i sport/fizicka (tjelesna) kultura, glavni ili ravnopravni predmet u dvopredmetnoj grupi ili ekvivalent;

- Nastavnicki fakultet/ pedagosku akademiju, odsjek za tjelesni odgoj i sport/fizicku (felesnu) kulturu, sa
zavr$enim prvim ciklusom visokog obrazovanja dodiplomskog studija u trogodisnjem trajanju (180 ECTS) i
stecenim struc¢nim zvanjem bachelor tjelesnog odgoja i sporta ili drugim stru¢nim zvanjem gdje je tjelesni odgoj
i sport/fizicka (fjelesna) kultura, glavni ili ravnopravni predmet u dvopredmetnoj grupi ili ekvivalent;

- Nastavnicki fakultet/ pedagosku akademiju, odsjek za tjelesni odgoj i sport/fizicku (felesnu) kulturu, sa
zavr$enim dvogodisnjim dodiplomskim studijem (VI stepen stru¢ne spreme) i steenim stru¢nim zvanjem
nastavnik tjelesnog odgoja ili drugim struénim zvanjem gdje je tjelesni odgoj i sport/fizicka (fjelesna) kultura
glavni ili ravnopravni predmet u dvopredmetnoj grupi.
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