TIZO Sport

TIZO i Sport

Tjelesni i zdravstveni odgoj i Sport podu€ava se na svim odgojno-obrazovnim nivoima, pri ¢emu se
temelj za razvoj tjelesnih i zdravstvenih kompetencija postavljen u predSkolskom uzrastu, proSiruje

i unapreduje na nivou osnovne Skole od | do IX razreda i u gimnaziji od | do IV razreda.

Savremena nastava Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta doprinosi razumijevanju i razvoju
tjelesne i zdravstvene pismenosti, odnosno sposobnosti i Zelje u€enika da budu tjelesno aktivni
tokom cijelog Zivota i da pristupaju informacijama, resursima i uslugama neophodnim za
odrzavanje i promociju zdravlja. Kroz razliCite kontekste tjelesnih aktivnosti u¢enje i poducavanje u
Tjelesnom i zdravstvenom odgoju i Sportu doprinosi pozitivnom utjecaju tjelesne vjezbe na razvoj

tjelesne i zdravstvene kompetentnosti te rast i razvoj u€enika.

PotiCe njihovu motiviranost za u€enje i razvoj kreativnosti te stvara, njeguje i odrzava sigurno i
zdravo okruzenje za razvoj odgovornosti, solidarnosti, samopostovanja, korektnosti i postivanja
drugih i drugacijih. Istrazujuéi efekte tjelesnog vjezbanja, prehrane i higijene na tjelesno i mentalno
zdravlje Covjeka ucenici razvijaju kriticko razmisljanje te formiraju pozitivne stavove i cjelozivotne
zdrave navike. UCeSéem u aktivnostima relaksacije i opustanja smanjuju negativne posljedice

svakodnevnih stresnih situacija.

U svakoj godini uenja predmeta unapreduju se prethodno usvojena znanja, vjestine i navike
novim kompleksnijim teorijsko-motori¢kim stimulusima i omogucava kontinuiran utjecaj na
biopsihosocijalni rast i razvoj u€enika te cjelozivotno u€enje o svrsishodnosti tjelesnog vjezbanja.
Osim tjelesnih i zdravstvenih kompetencija predmet Tjelesni i zdravstveni odgoj i Sport razvija
samoinicijativu i poduzetni¢ke kompetencije kroz prepoznavanije vlastitih jakih i slabih strana,
kreiranje vlastitih programa vjezbanja i prehrane i preporuka za odrzavanije higijene tijela i

okoline. MatematiCka i informatiCka pismenost razvijaju se kroz prikupljanje, evidentiranje, obradu i
procjenu informacija o tjelesnom razvoju, primjenu analitickog metoda vlastitih kretnih sposobnosti

(foto i video zapisi), te upotrebu aplikacija za stimulaciju motori¢kog i funkcionalnog razvoja.

Kreiranje projektnih prijedloga sportskih i tielesnih aktivnosti i promocije zdravog i aktivhog Zivota
na nivou Skole ili drustvene zajednice jedan je od primjera doprinosa razvoju Samoinicijative i
poduzetni¢ke kompetencije kroz predmet Tjelesni i zdravstveni odgoj i Sport. Nastavni predmet
Tjelesni i zdravstveni odgoj i Sport pripada tjelesnom i zdravstvenom odgojno- obrazovnom

podrucju.

Unutar bioloskih i zdravstvenih vrijednosti ovog podrucja, ocitovanih u ravnotezi izmedu pojedinih



organa i organizma, organizma i okoline te utjecaja na oCuvanje i unapredivanje zdravlja u¢enika
znacajna je veza sa svim predmetima ranog Skolskog uzrasta te u starijem uzrastu sa predmetima
prirodnog podrucja, drustveno-humanistickog podrucja, podrucja tehnike i informatike. Povezanost
predmeta sa Muzi¢kom/Glazbenom kulturom znacajna je u plesu, tradicionalnim igrama, ritmickoj
gimnastici, fitnes i rekreacijskim programima vjezbanja. Doprinos predmeta razvoju dimenzija

liénosti u vezi je sa svim predmetima drugih odgojno-obrazovnih podrudja.

Koncepcija u€enja i podu€avanja Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta uvazava individualne
razlike i omogucava ostvarivanje punog potencijala svakog u¢enika. Osim aktivnosti u zatvorenom
prostoru, vazno je primjenjivati aktivnosti u prirodi, prirodnom okruzenju i vodi od najranijeg uzrasta
te nuditi u€enicima nove sadrzaje u svrhu razvoja zdrave, sposobne, poduzetne, drustveno

korisne, zadovoljne i kompetentne mlade osobe.



TIZO Sport

TIZO i Sport

2. Ciljevi u€enja i poducavanja Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta

1. Razumijevanje efekata tjelesne i zdravstvene pismenosti na izbor aktivnog i zdravog
zivotnog stila: Ukljucuje razumijevanje i primjenu zdravog i aktivnog nacina Zivota kroz
moguénost svakodnevnog ucestvovanija u razli¢itim vrstama tjelesne aktivnosti, primjenu znanja o
faktorima koji pospjesuju mentalno i tjelesno zdravlje, te razvoj svijesti o zastiti i sigurnosti,

zdravstvenim, higijenskim i ekoloSkim navikama.

2. Razvoj tjelesnih kompetencija kroz uc¢esce u razli¢itim tjelesnim aktivnostima: UkljuCuje
razvoj tjelesnih sposobnosti (motori€kih i funkcionalnih), sportskih znanja i viestina, drugih tjelesnih
aktivnosti, primjenu takti¢kih rjeSenja, razumijevanje opterecenja i oporavka, a sve u svrhu

poticanja pravilnog rasta i razvoja.

3. Praéenje tjelesnog razvoja i primjena znanja u svrhu regulacije ili odrzavanja zdrave
tielesne mase: UkljuCuje praéenje i procjenu tjelesnih sposobnosti i karakteristika, istrazivanje i
obradu informacija o faktorima koji utiCu na zdravlje i tijelo, kao i razvoj kritickog misljenja o

dijetama i pravilnoj ishrani.

4. Slobodno i stvaralacko izrazavanje u tjelesnoj aktivhosti usmjereno na razvoj socio-
emocionalnih vjestina: UkljuCuje razvoj osobnosti i samopouzdanja, sticanje i primjenu znanja i
vjestina poput liderstva, timskog rada, korektne igre (fair-play), discipline, tolerancije i postivanja

razlicitosti.



TIZO Sport

TIZO i Sport

1. TJELESNO VJEZBANJE

Oblast Tjelesno vjezbanje definiraju tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i

kretne vjestine i Aktivan zivot.

U komponenti Moj tjelesni razvoj u€enici prate parametre tjelesnog rasta i razvoja i povezuju ih
sa redovnim tjelesnim vjezbanjem. Prihvataju svoje ,slabe“ strane te vjezbama za razvoj
tjelesnih sposobnosti i karakteristika, odnosno preventivno-korektivnim vjezbanjem uti¢u na
pravilno drzanje tijela i unapreduju antropolo$ki status. U ovoj komponenti u€enici sti€u i
primjenjuju znanja o sportskim povredama, funkcioniranju sistema za kretanje i organskih
sistema za vrijeme tjelesnog vjezbanja. Sportska znanja i kretne vjestine osnovno su sredstvo
Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta s primarnim fokusom na razvoj i unapredenje
tjelesnih kompetencija u€enika zapocet jo$ u predsSkolskom uzrastu, a u svrhu stimuliranja
pravilnog rasta i razvoja. Aktivnosti u prirodi i prirodnom okruzenju, aktivnosti u vodi, razliciti
fitnes i programi rekreacije i relaksacije te uvodenje novih tjelesnih i sportskih aktivnosti
(aktivnosti u specifiénim uvjetima) odreduju komponentu Aktivan zivot i dodatno doprinose
tjelesnom i mentalnom zdravlju u€enika te stvaranju navika za cjelozivotno vjezbanje. Kroz
oblast Tjelesno vjezbanje podsti¢e se razvoj samosvjesnosti, objektivno prosudivanije,
poduzetnost i upornost i odgaja zdrava, produktivna i kompetentna mlada osoba.

Novina je u ovoj komponenti i Dnevnik tjelesnih aktivnosti.




B. ZDRAV ZIVOT

Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloSke navike, Zastita i sigurnost komponente su
kroz koje u€enici shvataju vaznost tjelesnog vjezbanja za o€uvanje i unapredenje zdravlja u
skladu sa vlastitim biopsihosocijalnim potrebama, te dodatno priblizava pojam tjelesna i
zdravstvena pismenost. UCenike u toku odgojno-obrazovnog procesa tezimo navesti na vlastiti
izbor zdravog nacina zivota kroz u¢esée u velikom broju tjelesnih aktivnosti i donoSenjem
pravih ,zdravih“ odluka, ¢ime predstavljaju primjer drugima u neposrednoj blizini i drustvenoj
zajednici. Usvajanje i primjena principa pravilne prehrane, prikupljanje pravih informacija u
pogledu dijeta, redovno i pravilno odrzavanije li¢ne higijene, primjena ekoloskih navika i zastita
okoline, te pruzanje prve pomoci i briga o vlastitoj i sigurnosti drugih, vrijednosti su koje kroz
ovu oblast podu€avanja Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta razvijamo kod ucenika.
Sticanjem kompetencija kroz ovu predmetnu oblast u€enici postaju sposobni odgovoriti

izazovima savremenog nacina zivota.




C. SOCIO-EMOCIONALNE VJESTINE

KritiCko i kreativno misljenje, Prepoznavanje i upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi
i drugima vjestine su koje ucenici razvijaju u nastavnim i nenastavnim oblicima organizacije
Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta. Tjelesna aktivnost i razli€iti oblici saradnickih igara
pomazu ucenicima u prepoznavanju i upravljanju stresom, narocito kroz vjezbe istezanja,
vjezbe disanja i opustanja. Kroz vlastite strateSke obrasce kretanja u procesu usvajanja i
primjene sportskih znanja i kretnih vjestina u€enici razvijaju kritiCko i kreativho misljenje.
Takoder u€e argumentirano zastupati stavove, postavljati ciljeve i donositi dobre zivotne
odluke. Li¢ni identitet, samopouzdanje, odgovornost, timski rad, korektnost (fair-play),
tolerancija, briga za sebe i druge i postivanje razliitosti, vrijednosti su koje kroz ovu oblast

razvijamo kod ucenika.
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Odgojno-obrazovni nivo i razred
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A
Tjelesno
vjezbanje

All

Vrednuje rezultate pracenja
tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

Prepoznaje pojmove tjelesne
visine i mase, te postupke
mjerenja uz poticaj i podrsku.

Imenuje pojmove snaga,
koordinacija, izdrzljivost i
ravnoteza.

KLJUCNI SADRZAJI

Al2

Izraduje plan tjelesnog
vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Izvodi u igri aktivnosti za
razvoj statiCke i dinamicke
ravnotezZe uz poticaj i
podrsku.

Razlikuje u igri aktivnosti za
razvoj snage uz poticaj i
podrsku.

Prepoznaje u igri aktivnosti
za razvoj koordinacije uz
poticaj i podrsku.

Prikazuje u igri aktivnosti za
razvoj izdrzljivosti uz poticaj
ipodrsku.

Al13

Procjenjuje efekte
vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Prepoznaje u igri
jednostavne ritmi¢ke zadatke
s ciliem pravilnog drzanja
tijela uz poticaj i podrsku.

Tjelesne karakteristike, motoricke sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, visinomjer, vaga;
MotoriCki testovi po izboru nastavnika; Hodanja i poskoci u ritmu sa fokusom na pravilno

drzanje tijela


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3168
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3169
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3168
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3169

Al4

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Primjenjuje prirodne oblike
kretanja uz poticaj i podrsku.

Prepoznaje jednostavne
taktike igre uz poticaj i
podrsku.

Izvodi jednostavne djecije
plesne igre uz poticaj i
podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

AlS

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Prepoznaje da se fiziCka
aktivnost sastoji od
komponenti.

Prepoznaje znakove zamora
i odmara se po potrebi.

Al6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Imenuje i koristi osnovne
sprave i rekvizite u prostoru
za vjezbanije.

Uocava pravila uzimanja i
odlaganja nastavnih
sredstava i opreme.

Elementarne i Stafetne igre, rekviziti, stavovi i polozaji tijela; Orijentacija u prostoru; Prirodni
oblici kretanja za savladavanje: prostora, prepreka, otpora i manipulacija predmetima;
Komponente fizicke aktivnosti (prirodni oblici kretanja, osnovna pravila i ogranienja, fair-play);
Znakovi napora (srce radi brze, zagrijavanie tijela, brze i dublje disanje, znojenje, odmor);
Djecije plesne igre po izboru nastavnika, aktivnosti u prirodi i prirodnom okruzenju — parkovi,
izletiSta, Skola u prirodi; Nastavna sredstva i oprema koja se koristi u ovom uzrastu

Al7

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

TZP-21.1T7P-21.2

Prepoznaje znacaj
obaveznog zagrijavanja prije i
opustanja poslije viezbanja s
ciliem prevencije
povredivanja uz podrsku i
poticaj.

Opisuije tjelesne aktivnosti u
kojima tijelo radi jace i
snaznije.


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3170
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3171
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3172
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3173
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3174

KLJUCNI SADRZAJI

Warm-up i cool-down; Opona$anje kretanja zivotinja; Kruzni kondicioni trening za djecu;
Poskakivanje uz muziku; Dnevnik aktivnosti; Moje tijelo.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Mogucénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Poznato je da u€enici prvog razreda osnovne $kole imaju veliku potrebu za kretanjem. lako
nastava Tjelesnog i zdravstvenog odgoja u prvom razredu u fokus stavlja socijalizaciju djeteta,
odnosno harmonizaciju pokreta i kretnji djeteta sa pokretima i kretanjem svijeta oko njega,
posebnu vaznost treba posvetiti pracenju rasta i razvoja svakog ucenika.

Oblast A. Tjelesno vjezbanije realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska
znanja i kretne vjestine, Aktivan Zivot.

Ucenici se metodom demonstracije i kratkog i jasnog usmenog izlaganja ili razgovora upoznaju
sa osnovnim mjernim instrumentima (visinomjer, vaga) i uvode u svijet praéenja vlastitog rasta i
razvoja. Centimetarska traka sa zivopisnim bojama i uzrastu prihvatljivom ilustracijom
preporuka je za mjerenje visine ucenika prvog razreda.

Sportska znanja i kretne vjestine u¢e se dominantno kroz metode imitacije, dramatizacije i
postavljanja motori¢kih zadataka. Prirodni oblici kretanja ili bioticka motoricka znanja
predstavljaju ishodiste, osnovu ili jezgru na koju se nadograduju sva ostala motori¢ka znanja i
kretne vjestine.

Novina u ovoj oblasti je i uvodenje Dnevnika tjelesnih aktivnosti. U¢enici uz poticaj nastavnika i
roditelja vode Dnevnik aktivnosti u koji crtaju, fotografiraju ili lijepe vjezbe i aktivnosti u kojima
su ucestvovali. Ove tjelesne aktivnosti moguce je organizirati i u produzenom boravku i u
slobodno vrijeme kod kuce, a biraju ih u€enici sa roditeljima i nastavnikom ili u sklopu aktivnog
treninga u nekoj sportskoj Skoli ili klubu. Svakodnevno vjezbanje u trajanju najmanje 20 minuta
moze biti organizirano i u Skoli, kroz medupredmetnu povezanost i u prirodnom okruzenju.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti - medupredmetne korelacije

U okviru oblasti A. ucenici prepoznaju znacaj tjelovjezbe za pravilan rast i razvoj, kao i znacaj
praéenja razvojnih karakteristika te se korelacija sa Matematikom ogleda u procjeni
medusobnih odnosa medu predmetima, orijentacije u prostoru (blizu- daleko, lijevo- desno...),
Citanja i zapisivanja brojeva do 10 i predstavljanja odnosa medu brojevima. Korelacija s Mojom
okolinom kroz u€enje o tjelesnom rastu i razvoju te o razlikama izmedu djecaka i djevojcica.
Korelacija sa predmetom Bosanski jezik i knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i
knjizevnost, osim u koritenju jezika za preno$enje znanja, moze se ostvariti izvodenjem
prirodnih oblika kretanja i elementarnih igara koje su dio dramskih igara i improvizacije, a sa
Muzi¢kom/Glazbenom kulturom kroz njen utjecaj na brzinu kretanja (taping rukom, tréanje i
sl.).

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Jedna od specificnih moguénosti odgojno-obrazovnog djelovanja unutar oblasti A. Tjelesno
vjezbanje odnosi se na unapredivanje znanja povezanih sa tijelom, prostorom i kretanjem.

Tjelesno-zdravstvena kompetencija razvija se kroz razne igre i motoriCke zadatke.
Matemati¢ka pismenost npr. koristenje znanja o brojevima, odnosima, u realnim kontekstima.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija npr. opisivanje kretanja tijela pomo¢u razlicitih
rekvizita.



B
Zdrav zZivot

B.1.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

1ZP-2.2.2

Nabraja dnevne obroke.

Koristi vo¢ni obrok nakon
vjezbanja, te vodu za vrijeme
i nakon vjezbanja.

KLJUCNI SADRZAJI

Hrana kao energija — dnevni
obroci, zdrave namirnice
(zitarice, voce, povrée,...);
Vaznost prvog obroka;
Hidriranje — neophodnost
svakodnevnog redovnog
uzimanja te¢nosti

B.1.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.41

Koristi sigurno rastojanje
izmedu sebe i drugih za
vrijeme vjezbanja uz poticaj i
podrsku.

Prepoznaje i prihvata pravila
kretanja u prostoru za
tjelesno vjezbanje uz poticaj i
podrsku.

B.1.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

1ZP-2.2.1

Primjenjuje pravilo koristenja
uredne li¢ne opreme za
vjezbanje uz poticaj i
podrsku.

Pokazuje osnovne ekoloske
navike pri aktivnostima u
prirodi uz poticaj i podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

Preporuke za svakodnevno
odrzavanje higijene tijela,
higijena svlacionica i prostora
za vjezbanje; Oprema za
vjezbanje (patike, majica,
sportski Sorc, trenerka,...),
uredno slaganje opreme u
svlacionici prije ¢asa i
presvlacenje nakon ¢asa;
Osnovne ekoloske navike.

B.1.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomogci.

1ZP-2.4.2

Opisuije situacije i osobe od
kojih trazi pomo¢ uz poticaj i
podrsku.

B.1.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

1ZP-2.2.3

Imenuje materije koje Stetno
djeluju na organizam uz
poticaj i podrsku.


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3176
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3175
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3177
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3181
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3182

KLJUCNI SADRZAJI

Mijesto za vjezbanije, razliCite formacije, rastojanje izmedu ucenika; Vjezbe sa u¢enjem
pojmova gore-dole, lijevo-desno, naprijed-nazad, prvi-drugi, ruke uz tijelo, ruke od tijela; Upute
za ponasanje tokom izlaska na vanjska igralista pri vru¢inama i hladno¢ama; Pravovremeno
reagiranje u rizi¢nim situacijama (povredivanje, ignorisanje, maltretiranje,verbalno i fizicko
vrijedanje,...) - Kada je potrebno pozvati pomo¢?, Kome se obratiti za pomo¢?

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Prehrana Skolske djece mora biti raznovrsna i temeljena na piramidi zdrave prehrane u kojoj su
zastupljene sve vazne namirnice. Svakodnevno vjezbanje i kontrola tjelesne mase neophodno
je u ovom 8kolskom uzrastu. Oblast B. realizira se kroz tri komponente Pravilna prehrana,
Zdravstveno-higijenske i ekoloSke navike i Zastita i sigurnost.

Ucenici ¢e kroz igru prepoznavanija i otkrivanja usvajati primjenjiva znanja o zdravim Zivotnim
namirnicama i znacaju unosa vode tokom vjezbanja.

Poseban akcent je na usvajanju znanja o znacaju redovnog i pravilnog odrzavanja licne
higijene kao i zastite Zivotne sredine kroz igru, ilustracije, dono$enje pravila.

UcCenici prate upute za ponasanje prije, tokom i nakon vjezbanja u zatvorenom i otvorenom
prostoru i kroz npr. dramske prikaze ili igranje uloga prepoznaju hitne situacije i na¢ine
reagiranja u rizicnim situacijama. Veoma je bitna podrska nastavnika.

Indikatore koji odreduju ishode oblasti B. u ovom uzrastu moguée je ostvariti npr. putem igre
Memory u kojoj bi se napravile duple kartice vo¢nih obroka, nabrajalice, pitalice i sl. ili igre
Spajalica u kojoj bi se spajali pojmovi tjelesno vjezbanje - patike, odjeéa, obuéa, tusiranje,
pranje ruku, pravila ponasanja,...itd. lli kroz igranje uloga, kao i razgovorom sa u¢enicima o
pobrojanim temama iz kljuénih sadrzaja. Klju¢ni sadrzaji su samo preporuka za ostvarivanje
ishoda, a nastavnik ima slobodu izbora istih.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

U ostvarivanju ishoda ove oblasti u¢enik ne samo da procjenjuje znacaj pravilne prehrane na
jacanje organizma, on imenuje zdrave zivotne namirnice i dnevne obroke. S tim u vezi,
posebno je naglasena medupredmetna povezanost s predmetom Moja okolina. U¢enik
istrazuje, zadovoljava svoju znatizelju, ali i dozivljajima poti€e razmiSljanje i zaklju€ivanje $to je
temelj intelektualnog razvitka, te se moze povezati i sa Matematikom (nabrajanje obroka,
namirnica, oblici i sl.). Medupredmetna korelacija je izrazena i s ostalim predmetima: Bosanski
jezik i knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knjizevnost (brzalice, nabrajalice,
pitalice i druge govorne vjezbe), Muzi¢ka/Glazbena kultura (brojalice, muzicke igre, pjesme o
vocu i povréu) i Likovna kultura (crtanje piramide prehrane, crtanje "Skolice" i sl.).

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz usvajanja znanja o pravilnoj prehrani i
zdravstveno-higijenskim i ekoloSkim navikama i obuhvata promoviranje zdravih stilova
ponasanja.

Socijalna i gradanska kompetencija - Poznaje i prati smjer igre, posStuje pravila ige, ¢eka svoj
red, saraduje, dijeli.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija - Pjevanjem, recitiranjem, muzi¢kim i plesnim igrama,
brojalicama osnazuje se jezicko izrazavanje.



C

Socio-
emocionalne
vjestine

Cla

Razvija vjestine kritickog i
kreativhog misljenja u
procesu usvajanja znanja u
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

17P-2.3.2

Povezuje pojam biti aktivan i
biti zdrav.

Opisuje vlastita kretanja u
prostoru.

KLJUCNI SADRZAJI

Biti aktivan i biti zdrav - zasto
zelim biti

aktivan? Samoprocjena -
kako se kre¢em u prostoru?

C.l12

Razvija vjestinu
prepoznavanja i kontrole
emocija.

T17P-2.3.1T72P-2.3.3

Opisuije razli¢ite emocije kroz
pokret i igru uz poticaj i
podrsku.

Opisuje osjecaje u
situacijama podrske
vrsnjacima uz poticaj i
podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

Aktivno sudjelovanje u igri;
vjezbe slusanja; emocionalni
dozivljaj i emocionalno
ponasanje: vikanje, smijeh,
plag; pozitivno navijanje i
ohrabrivanje.

Cl13

Razvija toleranciju i vlastiti
identitet.

Poti¢e motiviranost vrénjaka
u igri uz poticaj i podrsku.

Koristi jednostavna pravila
igre postujudi razlicite
sposobnosti vr§njaka uz
poticaj i podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

Obliciorganizacije (jedan
pored drugog, jedan iza
drugog, krug...), pravolinijsko
i cik-cak kretanje, kretanje
naprijed — nazad, kretanje
boc¢no, kretanje u koloni i
rastojanje, stajanje u vrsti i
rastojanje, pripremanije,
upotreba i pospremanje
rekvizita i pomagala.
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

B i C. oblast uz dominantnu A oblast zauzimaju veoma vazno mjesto u strukturi kurikuluma
Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta i po prvi put je njihov znacaj u odgojno-obrazovnom
procesu izdvojen na ovaj nacin. Socio-emocionalne vjestine u ovom uzrastu je moguce razvijati
kroz razgovor sa u€enicima, posmatranje i evidentiranje ponasanja ucenika prije, za vrijeme i
nakon tjelesnog vjezbanja. U tu svrhu preporuka je izraditi i evidentne listove putem kojih ée
nastavnici biljeziti podatke, te kriterije za vrednovanje. U ovom uzrastu djeca jednostavnim
jezikom opisuju svoje emocije i emocije svojih drugara, uce brinuti jedni o drugima u igri, npr. u
elementarnim igrama ¢e nastavnik forsirati zadatke u kojima ¢e se poticati saradnja (npr.
povlacenje konopca, igre na otvorenom i sl.).

Oblast C. Socio-emocionalne vjestine realizira se kroz tri komponente: KritiCko i kreativno
miSljenje, Prepoznavanije i upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna korelacija moze se ostvariti sa predmetima: Bosanski jezik i
knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knizevnost kroz npr. igranje uloga u igrama
za razvoj saradnje, Muzi¢kom/Glazbenom kulturom kroz npr. kombiniranje pjesama o
drugarstvu i igranja uloga, Likovnom kulturom kroz razne ilustracije.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija- obuhvata razne igre za razvoj vrénjacke saradnje

Socijalna i gradanska kompetencija- poznaje i postuje pravila lijepog ponasanja, njeguje
humane meduljudske odnose.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija - razvoj glasovno-govorno—jezi¢kih vjestina,
bogacenje rje¢nika, razvoj sposobnosti izrazavanja emocija.




e Osnovno

o 2

Godine u€enja i poduc¢avanja predmeta: 2

ATjelesno vjezbanje B Zdrav Zivot C Socio-emocionalne vjestine
A21 B.21 C.21
A22 B.2.2 C22
A23 B.2.3 C23
A2.4 B24
A2.5 B.2.5
A2.6
A27
A A21 A22 A23
Tjelesno
vjezbanje Vrednuje rezultate pracenja lzraduje plan tjelesnog Procjenjuje efekte

tielesnog rasta i razvoja.

TZP-111TZP-1.1.2

Primjenjuje postupak
mjerenja tjelesne visine i
tjelesne mase.

Koristi postupke za procjenu
tjelesnih sposobnosti.

KLJUCNI SADRZAJI

vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Primjenjuje u igri aktivnosti
za razvoj statiCke i dinamicke
ravnoteze.

Koristi u igri aktivnosti za
razvoj snage.

Primjenjuje u igri aktivnosti
za razvoj koordinacije.

Koristi u igri aktivnosti za
razvoj izdrzljivosti.

vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Izvodi jednostavne ritmicke
zadatke s ciljem pravilnog
drzanja tijela, oblikovanja
pokreta i orijentacije u
prostoru uz podrsku i poticaj
nastavnika.

Mijerenije visine i tezine; Postupak mjerenja i testiranja; Prirodni oblici kretanja i igre sa
akcentom na procjenu motorickih i funkcionalnih sposobnosti (ravnoteza, snaga, koordinacija i
izdrzljivost) po izboru nastavnika; Pravilno drzanje tijela kroz ritmi¢ke zadatke.
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A24

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Primjenjuje prirodne oblike

kretanja u igri.

Koristi razli¢ite obrasce

(strategije) kretanja u igrama.

Nabraja plesne djecije i
tradicionalne igre uz podrsku
i poticaj nastavnika.

KLJUCNI SADRZAJI

A25

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Primjenjuje redovno odmor
nakon optereéenja.

Koristi razgovor u paru ili
grupi za procjenu vlastitog
nivoa opterecenja.

A26

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi osnovna nastavna
sredstva, opremu i prostor za
igru postujuéi pravila
upotrebe i odlaganja istih.

Prirodni oblici kretanja: igre za savladavanje prostora, prepreka i otpora, igre za manipulaciju
predmetima, jednostavne Stafetne i elementarne igre (sa rekvizitima i bez rekvizita) prema
izboru nastavnika i u skladu sa uvjetima rada, a za razvoj brzine, spretnosti, izdrzljivosti i
balansa; Jednostavne vjezbe razgibavanja i jednostavne djecije plesne igre uz pliesak ili
muziku; aktivnosti u prirodi — parkovi, izletiSta, Skola u prirodi; Nastavna sredstva, oprema i

prostor za vjezbanje.

A27

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

1ZP-2.1.1T7P-2.1.2

Primjenjuje razlicite vrste
tjelesnih aktivnosti koje
unapreduju rad organizma.

UcCestvuje u razli¢itim
tjelesnim aktivnostima u
trajanju najmanje 20 minuta
dnevno.

Prati uestalost odmora za
vrijeme trajanja tjelesne
aktivnosti uz poticaj i
podrsku.
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KLJUCNI SADRZAJI

Tjelesne aktivnosti koje unapreduju rad srca i plu¢a: tréanje, brzo hodanje, skip, ples uz
muziku, kruzni trening za djecu — aerobne aktivnosti trajanja min 20 min.; Elementarne i
Stafetne igre; Odmor.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

UcCenici uestvuju u mjerenju morfoloskih karakteristika (visina, masa,...) te izvode testove za
procjenu tjelesnih sposobnosti (statiCka i dinamicka ravnoteza, snaga, koordinacija i
izdrzljivost). Nastavnik bira testove za procjenu tjelesnih sposobnosti. Posebna preporuka je
kreiranje softvera za pohranjivanje i obradu rezultata mjerenja i testiranja kako bi se omogucilo
lakSe evidentiranje i pouzdana obrada i interpretacija rezultata sa osnovnim ciliem - pracenje
rasta i razvoja u€enika i pravovremene preporuke za napredovanije ili odrzavanje nivoa tjelesnih
sposobnosti i karakteristika. Dio softvera/radunarskog programa trebale bi biti i kriterijske
tablice po uzrastima radi poredenja i okvirne procjene tjelesnih sposobnosti i karakteristika.

UcCenici unapreduju svoje kretne kompetencije kroz razliite kombinacije prirodnih oblika
kretanja, elementarne i Stafetne igre prilagodene uzrastu uz odgovarajuéu smjenu opterecenja i

oporavka, igra "hvatalica", "izmedu dvije vatre", penjanje uz ljestve, provlacenje ispod
prepreke,...Nastavnik koristi igru kao osnovno sredstvo i metod poucavanja.

U Dnevnik tjelesnih aktivnosti uenici dokumentiraju aktivno u¢escée u aktivnostima koje traju
najmanje 20 min. i ubrzavaju rad srca i pluéa, uz pomo¢ nastavnika i roditelja. Ove aktivnosti
moguce je organizirati u Skoli kroz medupredmetnu povezanost, takoder u produzenom
boravku ili u slobodno vrijeme sa roditeljima. U Dnevnik tjelesnih aktivnosti u€enici u prvoj
trijadi, pored crteza ili fotografija, opisuju i vlastita osje¢anja za vrijeme aktivnosti koristedi
emotikone i dr. kreativne nacine izrazavanja emocija.

2. Mogucénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

U okviru komponente Moj tjelesni razvoj u€enici prepoznaju znacaj tielovjezbe za pravilan rast i
razvoj, kao i znacaj pracenja razvojnih karakteristika. Povezanost s Matematikom ocituje se ne
samo u brojanju, ve¢ i u prepoznavanju i imenovanju jedinica za mjerenje (masa, visina ) i
oblikovanije razli¢itih geometrijskih tijele kroz igru. Kroz Moju okolinu u€enici imenuju pojedine
dijelove tijela i uce o tjelesnom rastu i razvoju. Korelacija sa predmetom Bosanski jezik i
knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knjizevnost/ moze se ostvariti prenoSenjem
prirodnih oblika kretanja i elementarnih igara sa senzorno-motornog na verbalni, odnosno
imaginativni plan, te podvrgavanjem govora zahtjevima motorickih i elementarnih igara.
Povezanost s predmetom Muzicka/Glazbena kultura je od izuzetnog znacaja za ovaj uzrast
ucenika i prisutna je u razliitim plesnim i ritmic¢kim igrama. Preporuka je da se u prvoj trijadi
ucenja i poducavanja svi predmeti medusobno povezuju.

3.Mogucnosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija razvija se kroz igru i razliCite tjelesne aktivnosti i
obuhvata promociju zdravog i aktivnog nacina Zivota.

Matematic¢ka pismenost razvija se kroz kretanje u prostoru i prostorno razmisljanje.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija razvija se kroz pri¢anje, slusanje i razumijevanje
informacija.



B
Zdrav Zivot

B.2.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

17P-2.2.2

Objasnjava znacaj pravilne
ishrane i uzimanja te¢nosti
prije tjelesnog vjezbanja.

Nabraja zdrave i nezdrave
namirnice.

KLJUCNI SADRZAJI

Zdravi obroci i opskrba tijela
energijom i vodom prije
aktivnosti, ,Bolje jedem, vise
skatem®; Zdrave i nezdrave
namirnice i njihovo djelovanje
na organizam; Glad, sitost.

B.2.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.4.1

B.2.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

T17P-2.2.1

Objasnjava vaznost
higijenskih navika prije i
poslije tjielesnog vjezbanja.

Samostalno se brine i koristi
liénu opremu za tjelesno
vjezbanje.

Primjenjuje osnovne
ekoloske navike u $koli,
vanskolskim prostorima i pri
aktivnostima u prirodi uz
poticaj i podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

Higijena tjelesnog vjezbanja,
higijena odjece i obuce —
pranje i odrzavanje, znacaj
noSenja sportske opreme za
Cas Tjelesnog i zdravstvenog
odgoja, osnovne ekoloske
navike (baca otpatke u korpu
za smece, zatvara vodu, gasi
svjetlo,...), akcije odrzavanja i
uredivanja Skole, Skolskog
dvorista i sportskog igralista;
Stetni utjecaji okruzenja —
uvjeti u kojima je otezano
disanje: prasina, vrucina,
hladnoca.

B.2.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomog¢i.

1ZP-2.4.2

B.2.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

17P-2.2.3

Prepoznaje uvjete u kojima je
otezano disanje i smanjuje
intenzitet viezbanja uz poticaj
i podrsku
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Krece se u definiranim
granicama postujuci vlastiti i
prostor drugih viezbaca uz
poticaj i podrsku.

Primjenjuje pravila sigurnog
rastojanja prije, za vrijeme i
nakon tjelesnih aktivnosti.

KLJUCNI SADRZAJI

Opisuje uvjete u kojima je
otezano disanje i smanjuje
intenzitet viezbanja uz poticaj
i podrsku.

Prepoznaje zastitnu opremu
u razli¢itim sportskim
aktivnostima uz poticaj i
podrsku.

Formacije: kolona, vrsta, krug, rastojanje, vieZzbe zagrijavanja (warm-up), rizici od povredivanja
prilikom vjezbanja (pertle na patikama ¢vrsto vezane); zastitna oprema - kaciga, Stitnici, cipele i
zastitna odjeca (biciklizam, klizanje, rolanje, planinarenje, skijanje, hokej), Vazniji brojevi

telefona 124, 123, 122.



©

Socio-
emocionalne
vjestine

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Mogucénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Kroz igru sparivanja crteza ili fotografije povezati sport ili tjelesnu aktivnost sa odgovaraju¢om
zastitnom opremom (nastavnik i u€enici mogu donositi na asove rekvizite koje posjeduju).

Pravilna prehrana je jedan od uvjeta dobrog zdravlja djeteta i podrazumijeva pravilan i
raznovrstan izbor namirnica koje sadrze sve hranljive i zastitne sastojke i optimalan dnevni
unos energije. Oblast B. Cine komponente Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i
ekoloske navike i Zastita i sigurnost.

Ucenici se podstiCu na prepoznavanje zdravih i nezdravih namirnica te zna¢aja unosa vode
tokom vjezbanja.Takoder je preporuka da svaki ¢as Tjelesnog i zdravstvenog odgoja ili svaki
dan u $koli ima svoje voéno ime npr. ponedjeljak - banana dan, utorak - jabuka dan, srijeda -
kruska dan itd. kako bi se u€enici navikavali na dnevni voéni obrok, naroc€ito nakon vjezbanja.
Ucenici usvajaju zdravstveno-higijenske i ekoloske navike uz podr§ku i poticaj nastavnika te
izraduju i osmisljavaju eko-slogane, zajednicki u€estvuju u spremaniju svlacionica, odlaganju
odjece, odrzavanju prostora za vjezbanje. Fokus je na ucenju kroz igru (igranje uloga) i primjeni
znanja o znacaju redovnog i pravilnog odrzavanja li¢ne higijene kao i o€uvanju okolisa.

Ucenici prepoznaju nacine reagiranja u rizi¢nim situacijama, prate upute nastavnika prije,
tokom i nakon vjezbanja i smanjuju intenzitet viezbanja (npr. podizu ruku kad trebaju odmor i
sl.).

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Uc¢enik drugog razreda samostalno nabraja dnevne obroke i imenuje zdrave Zivotne namirnice.
Medupredmetna povezanost je izrazena s predmetima Moja okolina (piramida zdrave
prehrane, zdrave i nezdrave namirnice, sezonsko voée i povrée, simuliranje saobracéajnih igara
u ucionici), Matematikom (nabrajanje obroka i namirnica, oblici i sl.), Bosanski jezik i
knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knjizevnost (glasovno-govorne vjezbe),
Muzi¢ka/Glazbena kultura (muzicke igre, ritmicke i plesne igre, brojalice) i Likovna kultura
(izrada piramide prehrane, crtanje eko slogana i sl.). Preporuka je da se u prvoj trijadi
poducavanja uvezu svi predmeti.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - prepoznavanje i konzumacija zdravih namirnica i
prihvatanje i promoviranje zdravih stilova ponasanja.

Socijalna i gradanska kompetencija - Postivanje pravila ige, postrojavanja, podjele rekvizita i
sl.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija - Pjevanjem, recitiranjem, muzic¢kim i plesnim igrama,
brojalicama osnazuje se jezi¢no izrazavanje.

C.21 C22 Cc23
Razvija vjestine kritickog i Razvija vjestinu Razvija toleranciju i vlastiti
kreativnog misljenja u prepoznavanja i kontrole identitet.

procesu usvajanja znanjau emocija.
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zZivot.

1ZP-2.3.1T7P-2.3.2 TZP-2.3.3 TZP-2.3.2 TZP-2.3.3 1ZP-2.3.1T77P-2.3.2
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Opisuije vlastita kreativna
rieSenja jednostavnih
zadataka u igri uz poticaj i
podrsku.

Objasnjava vaznost redovnog
zagrijavanja na pocetku i
opustanja na kraju tjelesnih
aktivnosti u prevenciji
povredivanja uz poticaj i
podrsku.

Predlaze naline rjeSavanja
problema koji nastaju u
zajednickim tjelesnim
aktivnostima, uz poticaj i
podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

Ucenje o sebi u igri — Kako
se osje¢am? (razumijevanje
da uspjesnost u aktivnostima
dovodi do povecanja
samosvijesti i
samopostovanja);
Jednostavne strategije
kretanja; Zasto je vazno
zagrijati tijelo prije tjelesnih
aktivnosti? Zasto je vazno
smiriti i odmoriti tijelo nakon
tjelesnih aktivnosti? Moj
doprinos rjeSavanju problema
medu drugarima.

Opisuje razli¢ite emocije u
igrama takmicarskog
kaaraktera.

Prepoznaje prihvatljive i
neprihvatljive obrasce
ponasanja u igri uz poticaj i
podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

Aktivno sudjelovanje u igri;
Vijezbe sluSanja; Emocionalni
dozivljaj i emocionalno
ponasanje: vikanje, smijeh,
plag; Pozitivno navijanje i
ohrabrivanje, pobjeda i
poraz.

Prepoznaje pozitivhu
komunikaciju u paru i grupi s
ciliem unapredenja odnosa
medu vr$njacima uz poticaj i
podrsku.

Prepoznaje vaznost
ravnopravne podjele rekvizita
i pomagala uz poticaj i
podrsku.

Pokazuje korektnost u igri
(fair-play) i prepoznaje pravila
jednostavne igre uz poticaj i
podrsku

KLJUCNI SADRZAJI

Pozitivha komunikacija;
Podjela rekvizita; Korektnost
u igri (fair-play).



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Mogucénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Socio-emocionalne vjestine u ovom uzrastu je moguce razvijati kroz razli¢ite didaktike igre,
razgovor, posmatranje i evidentiranje ponasanja u¢enika. S tim u vezi, moguce je izraditi
evidentne listove u kojima ¢e nastavnik evidentirati stavove ucenika i njihov socio-emocionalni
dozivljaj prije, za vrijeme i nakon tjelesnog vjezbanja. Razvoj socio-emocionalnih vjestina
podrazumijeva posmatranje, prac¢enje i evidentiranje ponasanja ucenika, ali i procjenjivanje
urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i plana prehrane. Preporuka je da
nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa preporukom naziva
"Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u€enika" u koji za svakog ucenika biljezi
informacije posmatranja i prikuplja sve u€enic¢ke odgovore na pitanja. Oblast C. ¢ine
komponente Kriticko i kreativno misljenje, Prepoznavanije i upravljanje emocijama i
Odgovornost prema sebi i drugima.

Ucenjem kroz igru i razgovor (postavljanjem konkretnih pitanja) kod u¢enika se podstice kriticko
razmisljanje i slobodno izraZzavanje osjec¢anja. Kroz igru, razgovor i igranjem uloga ucenici
pokazuju razli¢ite dozZivljaje i ponasanja (radost - osmijeh i vedrina, tuga - pla¢ i potiStenost,
nervoza - vikanje i sl.). Kroz razliCite igre saradnje (Cooperative learning games) poticati
medusobnu vrénjaku povezanost i povjerenje.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna korelacija moze se ostvariti sa predmetima: Bosanski jezik i
knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knjizevnost (glasovno-govorne vjezbe,
situacioni razgovor, igre mimike i pantomime u kojima u€enici prikazuju razli¢ite Zivotne
situacije), Muzi¢ka/Glazbena kultura (muzic¢ke dramatizacija, muzi€ke plesne igre i sl.), i
Likovna kultura (ilustracija igara za razvoj saradnje i sl.)

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - kroz formiranje pozitivne slike o sebi i uspjesne
interakcije s vrSnjacima razvija se prihvatanje i promoviranje zdravih stilova ponasanja.

Socijalna i gradanska kompetencija - poznaje i postuje pravila lijepog ponasanja, njeguje
humane meduljudske odnose.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija - razvoj glasovno-govorno—jezickih vjestina,
bogacenije rje¢nika, razvoj sposobnosti izrazavanja emocija.




e Osnovno

e 3

Godine u€enja i poduc¢avanja predmeta: 3

ATjelesno vjezbanje B Zdrav Zivot C Socio-emocionalne vjestine
A31 B31 C31
A3.2 B.3.2 C.32
A33 B33 C33
A35 B35
A3.6
A37
A A31 A3.2 A33
Tjelesno
vjezbanje Vrednuje rezultate pracenja lzraduje plan tjelesnog Procjenjuje efekte

tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

UcCestvuje u organizaciji
mjerenja tjelesne visine i
mase.

Povezuje pojmove tjelesna
masa - mr§avost, gojaznost.

KLJUCNI SADRZAJI

vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Izvodi jednostavne motoricke
zadatke za razvoj ravnoteze i
koordinacije.

Izvodi jednostavne motoricke
zadatke za razvoj snage i
izdrzljivosti.

Izvodi jednostavne motoricke
zadatke za razvoj preciznosti.

vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Pokazuje jednostavne
ritmicke zadatke s ciljem
pravilnog drzanja tijela,
oblikovanja pokreta i
orijentacije u prostoru.

Mijerenja i testiranja; Kombinacije prirodnih oblika kretanja i igara sa akcentom na procjenu
motorickih i funkcionalnih sposobnosti (ravnoteza, snaga, koordinacija i izdrzljivost) po izboru
nastavnika; Pravilno drzanje tijela kroz ritmiCke zadatke.
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A3.4

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Primjenjuje prirodne oblike
kretanja u
prirodnom okruzenju.

Primjenjuje razliCite obrasce
(strategije) kretanja u igrama
takmicarskog karaktera.

Izvodi djecije i tradicionalne
igre.

Primjenjuje osnovna
teoretska znanja.

KLJUCNI SADRZAJI

A35

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Primjenjuje redovno odmor
nakon optereéenja.

Prepoznaje optereéenje u
tjelesnom vjezbanju na
osnovu vanjskih pokazatelja.

A3.6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi osnovna nastavna
sredstva, opremu i prostor za
igru i vieZzbanje postujuci
pravila koristenja i odlaganja
istih.

Prirodni oblici kretanja: igre za savladavanje prostora, prepreka i otpora, igre za manipulaciju
predmetima, jednostavne Stafetne i elementarne igre (sa rekvizitima i bez rekvizita) prema
izboru nastavnika i u skladu sa uvjetima rada, a za razvoj brzine, spretnosti, izdrzljivosti i
balansa; Jednostavne vjezbe razgibavanja i jednostavne djecije plesne igre uz pljesak ili
muziku; aktivnosti u prirodi — parkovi, izletista, Skola u prirodi; test razgovora kao pokazatelj
nivoa optere¢enja; Nastavna sredstva, oprema i prostor za igru i viezbanje

A37

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

TZP-21.1T7P-2.1.2

Primjenjuje razlicite vrste
tjelesnih aktivnosti koje
unapreduju rad srca i pluéa.

Prati uestalost odmora za
vrijeme trajanja tjelesne
aktivnosti.

Prepoznaje tjelesne
aktivnosti u specifi¢nim
uvjetima.
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KLJUCNI SADRZAJI

Tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta koje unapreduju rad srca i pluéa: tréanje, brzo
hodanje, skip, ples uz muziku, kruzni trening za djecu - trajanje najmanje 20 min.; Elementarne
i Stafetne igre; Warm-up, cool-down; Plivanje - adaptacija i vjezbe disanja u vodi, viezbe
plutanja i klizanja na vodi uz pomoc¢na sredstva

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i podu¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Ucenici se uklju€uju u organizaciju mjerenja visine i tielesne mase te se rezultati mjerenja
upisuju u tablicu zavr$nih mjerenja/karton tjelesnih sposobnosti i karakteristika ili u racunarski
program radi prac¢enja rasta i razvoja. U tu svrhu se kroz saradni¢ko u¢enje i grupnu
organizaciju rada, primjenom konkretnih vjezbi, fokus stavlja na razvoj bazi¢nih tjelesnih
sposobnosti: ravnoteze, snage, izdrzljivosti, koordinacije i preciznosti i pravilno drzanje tijela.

Ucenjem kroz igru ucenici unapreduju prirodne oblike kretanja, upoznaju se sa osnovnim
strategijama kretanja u jednostavnim igrama i razvijaju kretne kompetencije. Igra je dominantno
sredstvo u¢enja i poucavanja, naroc€ito u prvoj trijadi.

Ucenici vode Dnevnik tjelesnih aktivnosti u koiji crtaju ili lijepe fotografije svoje aktivnosti, te
biljeze informacije s ciliem praéenja vlastitog napretka: kako su se osjecali za vrijeme tjelesne
aktivnosti, koliko su mogli izdrzati bez odmora, koliko ¢esto su pravili odmor i sl. Nastavnik
moze sam kreirati prijedlog dnevnika tjelesnih aktivnosti. Komponentu A.c. moguce je realizirati
i u Skoli kroz medupredmetnu saradnju. Priprema za obuku plivanja zapocinje u $kolskom
prostoru za vjezbanje, a plivanje se realizira na bazenu.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

U okviru komponente Moj tjelesni razvoj u€enici prepoznaju znacaj tjelovjezbe za pravilan rast i
razvoj, kao i znacaj pracenja razvojnih karakteristika, koriste dobivene podatke o napretku i
uporeduju ih. Povezanost s Matematikom ocituje se ne samo u tome, ve¢ i u prepoznavanju i
imenovanju jedinica za mjerenje (masa, visina, sek.). Kroz Moju okolinu u€enici imenuju
pojedine dijelove tijela i uce o tjelesnom rastu i razvoju. Korelacija sa predmetom Bosanski
jezik i knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knjizevnost/ moze se ostvariti
prenoSenjem prirodnih oblika kretanja i elementarnih igara sa senzorno-motornog na verbalni,
odnosno imaginativni plan, te podvrgavanjem govora zahtjevima motorickih i elementarnih
igara. Povezanost s predmetom Muzi¢ka/Glazbena kultura je od izuzetnog znacaja za ovaj
uzrast ucenika i prisutna je u razli¢itim plesnim i ritmi¢kim igrama.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija: Razvijene sposobnosti sudjelovanja u sportskim
aktivnostima; ste¢ena osnovna znanja iz rekreacijskih aktivnosti.

Socijalna i gradanska kompetencija: Razvoj tolerancije i odgovornosti prema radu.



B
Zdrav zZivot

B.3.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

17P-2.2.2

Predlaze zdrav obrok nakon
vjezbanja uz podrsku i
poticaj.

Razlikuje zdrave i nezdrave
namirnice.

KLJUCNI SADRZAJI

Znacaj obroka prije i poslije
tjelesne aktivnosti; Zdrave i
nezdrave namirnice, utjecaj
na zdravlje i odrzavanje
tjelesne mase; Redovno
hidriranje u toku dana i za
vrijeme tjelesnog viezbanja.

B.3.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.41

B.3.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

T17P-2.2.1

Prepoznaje pravila
odrzavanja licne higijene
prije, za vrijeme i nakon
boravka na bazenu i u vodi.

Koristi sportsku opremu za
vjezbanje u unutrasnjim i
vanjskimprostorima za
vjezbanje.

Primjenjuje ekoloske navike u

Skolskim i vanskolskim
prostorima.

KLJUCNI SADRZAJI

Higijena tjelesnog vjezbanja,
higijena odjece i obuce —
pranje i odrzavanje, znacaj
noSenja sportske opreme za
Cas tjelesnog i zdravstvenog
odgoja, osnovne ekoloske
navike (baca otpatke u korpu
za smece, zatvara vodu, gasi
svjetlo,...), akcije odrzavanja i
uredivanja Skole, Skolskog
dvorista i sportskog igralista;
Stetni utjecaji okruzenja —
uvjeti u kojima je otezano
disanje: prasina, vrucina,
hladno¢a

B.3.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomoci.

1ZP-2.4.2

B.3.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

17P-2.2.3

Razlikuje Stetne materije i
njihov utjecaj na nastanak i
razvoj bolesti.

Prepoznaje uvjete u kojima je
otezano disanje i smanjuje
intenzitet vjezbanja.
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Kreée se u definiranim Opisuije situacije u kojima je
granicama postujuci vlastiti i neophodno zatraziti pomo¢.

prostor drugih vjezbaca.
Primjenjuje osnovna pravila

Propisno koristi sprave i ponasanja prilikom
rekvizite u zatvorenom i na povredivanja.
otvorenom prostoru za

vjezbanje.

Prepoznaje pravila ponasanja
i kretanja u tjelesnim
aktivnostima u specifi¢nim
uvjetima.

KLJUCNI SADRZAJI

Mjesto za vjezbanje; Svjesnost vlastitog tijela i kretanja, te kretanja drugih; Urgentne situacije -
kako se mozemo povrijediti?; Osnovne procedure kod povredivanja (prekid aktivnosti,
upozoravanje ostalih da ne prilaze previSe povrijedenom, pozivanje nastavnika ili druge osobe
od povjerenja za pomoc;.Vazniji brojevi telefona 124, 123, 122.



©

Socio-
emocionalne
vjestine

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Mogucénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pravilna prehrana, Zdravstveno-higiijenske i
ekoloske navike i Zastita i sigurnost.

Kroz medupredmetnu povezanost u¢enici uz pomo¢ nastavnika ilustriraju, recitiraju, pjevaju o
zdravim obrocima i vjezbanju, zdravim i nezdravim namirnicama, vodi,...

Ucenici razumiju vaznost odrzavanja li¢ne higijene, o€uvanja zdravlja, lije€enja i vakcinisanja.
Takoder, u€enici upoznaju dijelove tijela, upucuje ih se na vaznost Cuvanja tijela od ozljeda i
Stetnih utjecaja te koriste pravilnu smjenu rada i odmora na osnovu disanja i ubrzanog rada
srca. UCenici aktivno u€estvuju u ekoloSkim igrama i uz pomo¢ i podsticaj nastavnika izvode
ekoloske oglede. Kako bi se utvrdilo koliko ucenici tre¢eg razreda osnovne skole imaju
razvijene higijenske, zdravstvene i ekoloSke navike, nastavnik moze upotrijebiti anonimni
upitnik.

Kroz saradnic¢ko u€enje u parovima ili veéim grupama u€enici primjenjuju osnovna pravila
ponasanja u prostorima za vjezbanije i prilikom povredivanja pazljivo prate¢i upute nastavnika.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Ucenici tre¢eg razreda samostalno imenuju zdrave Zivotne namirnice. Medupredmetna
povezanost je izrazena s predmetima Moja okolina (piramida zdrave prehrane, zdrave i
nezdrave namirnice, sezonsko voce i povrée, simuliranje saobracajnih igara u ucionici),
Matematikom (nabrajanje obroka i namirnica, oblici i sl.), B/H/S jezik i knjizevnost kroz
recitiranje ili pisanje radova na temu npr. Zdrave namirnice, Voda,..., Muzi¢ka/Glazbena kultura
(muzicke igre, ritmiCke i plesne igre, brojalice) i Likovna kultura (crtanje zdravih obroka, eko
sloganai sl.),...

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz usvajanje i upotrebu informacija o
zdravim obrocima, namirnicama, viezbanju i ogleda se u prihvatanju zdravih stilova ponasanja.

Socijalna i gradanska kompetencija - Postuje pravila ige, postrojavanja, podijele rekvizita i sl.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija - Pjevanjem, recitiranjem, muzic¢kim i plesnim igrama,
brojalicama osnazuje se jezi¢no izrazavanje.

C.31 C.3.2 C.33
Razvija vjestine kritickog i Razvija vjestinu Razvija toleranciju i vlastiti
kreativnog misljenja u prepoznavanja i kontrole identitet.

procesu usvajanja znanjau emocija.
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zZivot.

1ZP-2.3.1 1ZP-2.3.3 1ZP-2.3.1T77P-2.3.2
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Objasnjava znacaj
svakodnevnog ucestvovanja
u tjelesnim aktivnostima i
utjecaj na emocije.

Predlaze igre i tjelesne

aktivnosti po vlastitom izboru.

Analizira jednostavna
kretanja u prostoru u
nastojanju da ih izvede lakse
i bolje.

KLJUCNI SADRZAJI

Koristi svakodnevnog
tjelesnog vjezbanja - bolji
san, viSe energije, druzenje,
samopouzdanje, radost,
zadovoljstvo,... Uenje o sebi
u igri — Kako se osje¢am?;
Sta mogu uginiti da
poboljSam svoje kretanje u
prostoru? Jednostavne
strategije kretanja.

Opisuje razli¢ite emocije u
igri i plesu.

Postuje pravila igre i
prepoznaje prihvatljive i
neprihvatljive obrasce
ponasanja u igri uz poticaj i
podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

Aktivno sudjelovanje u igri;
vjezbe slusanja; emocionalni
dozivljaj i emocionalno
ponasanje: razo¢arenje u igri,
radost i uzbudenje, strah,
pozitivna komunikacija i
podrska, vikanje, smijeh,
plag; pozitivno navijanje i
ohrabrivanje, pobjeda i poraz

UcCestvuje u ravnopravnoj
podijeli rekvizita i pomagala.

Primjenjuje fair-play.

Motivira vrSnjake u igri uz
poticaj i podrsku.

KLJUCNI SADRZAJI

Podjela nastavnih sredstava,
rekvizita; Korektnost u igri
(fair-play); Motivacija -
vrénjacka podrska



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Mogucénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponas$anja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije posmatranja i prikuplja sve u¢eni¢ke odgovore na pitanja.
Oblast C. Realizira se kroz tri komponente: Kriticko i kreativho misljenje, Prepoznavanije i
upravljanje emocija i Odgovornost prema sebi i drugima.

Ucenici u parovima ili grupama ucestvuju u raznim igrama za razvoj kritickog i kreativnog
misljenja, a kroz upitnik mogu odgovarati na pitanja kao npr. zasto viezbamo, koje nam koristi
donosi viezbanje, kako se kreéem u prostoru za vjezbanje, kako igra i tielesno vjezbanje uticu
na emocije i sl... Mogu se organizirati i medupredmetne radionice u okviru kojih se potencira
saradnja medu u¢enicima u smislu pronalazenja rieSenja i znacaj ravnopravnog uc¢eséa u
sportskim aktivnostima za psihofizicki rast i razvoj djece.

Kroz igre pantomime, igre sluSanja i razli€ite simulacione igre poti¢e se razvoj kontrole emocija
u sportskim igrama.

Kroz razne oblike igara poti¢e se razvoj tolerancije, pozitivnih stavova i fair play-a (igre 2:2,
prelazenje preko prepreka u paru, u grupi, jedan partner vezanih o€iju i sl...).

Moguce je za sve komponente C. oblasti izraditi anonimne upitnike sa viSestrukim odgovorima.
2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna korelacija moze se ostvariti sa predmetima: Bosanski jezik i
knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knjizevnost (situacioni razgovor, radionice-
mastaonice, govorne vjezbe i dr.), Muzic¢ka/Glazbena kultura (muzi¢ke dramatizacija, muzicke
plesne igre i sl.), i Likovna kultura (predstavljanje dominantnih osje¢anja bojom, crtanje u
funkciji rieSavanja konflikta u prici, izrada plakata i sl.)

Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - kroz igre i vieZbe kritiCkog razmisljanja unapreduje
kretne kompetencije, prihvata i promovira zdrave stilove ponasanja.

Socijalna i gradanska kompetencija - poznaje i postuje pravila lijepog ponasanja, njeguje
humane meduljudske odnose.

Jezicko-komunikacijska kompetencija - bogacéenje rje€nika, razvoj sposobnosti izrazavanja
emocija.
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A4l

Vrednuje rezultate prac¢enja

tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

Primjenjuje testove za
procjenu tjelesnih
sposobnosti.

Primjenjuje inicijalno i finalno

mjerenje i testiranje.

KLJUCNI SADRZAJI

B Zdrav zZivot C

O

O

A4L2

Izraduje plan tjelesnog
vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

Primjenjuje kombinacije
prirodnih oblika kretanja za
unapredenie tjelesnih
sposobnosti i karakteristika.

Primjenjuje kombinacije
razli¢itih igara za
unapredenie tjelesnih
sposobnosti i karakteristika.

I~
N

I~
N

ocio-emocionalne vjestine

A4L3

Procjenjuje efekte
vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Prepoznaje pravilno od
nepravilnog drzanja tijela.

Izvodi jednostavne
kombinacije djecijih plesnih i
ritmickih koraka sa akcentom
na pravilno drzanje tijela.

Tjelesne sposobnosti (motoricke i funkcionalne sposobnosti) i karakteristike (visina, masa,
obimi,...); Pocetno (inicijalno) i zavréno (finalno) mjerenije i testiranje; Razvoj tjelesnih

sposobnosti; Drzanje tijela


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3168
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3169

AbLL

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Izvodi motori¢ke zadatke sa
loptom za odbojku, koSarku,
rukomet, nogomet.

Pokazuje jednostavna pravila
i jednostavne strategije
kretanja u sportskim igrama
loptom.

Demonstrira osnovne
elemente iz pojedinacnih
sportova.

Primjenjuje osnovna
teoretska znanja.

KLJUCNI SADRZAJI

A4S

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Povezuije tjelesno
opterec¢enje sa brojem
ponavljanja.

Prati optereéenje u tjelesnom
vjezbanju na osnovu vanjskih
pokazatelja.

A4Lb

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin

1ZP-1.2.3

Koristi osnovna nastavna
sredstva, opremu i prostor za
igru i vieZzbanje postujuci
pravila koristenja i odlaganja
istih.

Osnovni elementi igara loptom (manipulacija loptom, odbijanja, bacanja, hvatanja,...); Igre u
paru i grupi 2:2, 3:3; Ples i ritmika; Pojedinacni sportovi; Vanjski pokazatelji optere¢enja —
crvenilo u licu, otezan razgovor, plitak dah.

A47

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vijezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

Razlikuje tjelesne aktivnosti
umjerenog intenziteta koje
unapreduju rad organskih
sistema.

Primjenjuje tjelesne aktivnosti
u specifiénim uvjetima.


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3170
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3171
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3172

KLJUCNI SADRZAJI

Tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta koje unapreduju rad organskih sistema (trajanje
najmanje 20 min.): tréanje, brzo hodanje, skip, ples uz muziku, kruzni trening za djecu,
elementarne i Stafetne igre; Plivanje: noSenje opreme za plivanje i boravak na bazenu (papuce,
kupadi kostim, kapa, naocale za plivanje i peskir), pravila ponasanja, igre i viezbe disanja u
vodi, plutanja i klizanja, zaroni, skokovi na noge, vjezbe za rad ruku i nogu sa pomagalima,
koordiniran rad ruku i nogu i disanje, plivanje 25 m.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Mogucénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke
smjernicama

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.U€enicima se omogucava detaljnije upoznavanje sa mjernim instrumentima,
testovima za procjenu tjelesnih sposobnosti, protokolom izvodenja testiranja. Pracenje rasta i
razvoja u€enika moguce je kroz inicijalno i zavrsno testiranje i mjerenje, a kroz razli€ite igre i
kretne zadatke ucenici se motiviraju na redovno vjezbanje kako zbog utjecaja na rezultatsku
uspjesnost u testovima za procjenu tjelesne sposobnosti, tako i zbog utjecaja na pravilno
drzanje tijela.

U Cetvrtom razredu uéenici ulaze ozbiljnije u svijet sporta, plesa i igre. Saradni¢ko ucenje i u
ovoj komponenti igra dominantnu ulogu. U€enici se sve viSe ukljuCuju u upoznavanije razlicitih
tjelesnih aktivnosti i razumijevanje smjene opterec¢enja i oporavka. Koriste razliCite rekvizite i
druga nastavna pomagala kojima se mogu posti¢i odgovarajuéi rezultati u pojedinaénim i
ekipnim sportovima te ritmickim pokretima. Moguéa je saradnja sa Skolama sporta u svrhu rane
sportske orijentacije.

Ucenici redovno vode Dnevnik tjelesnih aktivnosti u koji bilieze vlastiti izbor aktivnosti i vrijeme
trajanja (60 min. dnevno) i lijepe fotografije. Takoder u Dnevnik biljeze i svoje impresije o
aktivnosti u kojoj ucestvuju.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Korelacija s predmetom Matematika je posebno izrazena u utvrdivanju elementarnih znanja o
mjernim jedinicama te uo¢avanju odnosa medu njima kroz primjenu rezultata rasta i razvoja
¢ime se naglasava prakti¢na vrijednost mjera i jedinica mjerenja. Korelacija s predmetom Moja
okolina u fokus stavlja osnovna znanja o odlikama ljudskog tijela (pravilno drzanje i sl.) kao i
sli¢nosti i razlike izmedu djecaka i djevojcica. Zbog posjedovanja bogatog leksic¢kog fonda i
zahvaljujuc¢i te€nom, spontanom izrazavanju, korelacija sa predmetom Bosanski jezik i
knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knjizevnost/ moZze se ostvariti prenoSenjem
prirodnih oblika kretanja i elementarnih igara sa senzorno-motornog na verbalni plan.
Muzi¢ka/Glazbena kultura je od izuzetnog znacaja za ovaj uzrast ucenika i prisutna je u
razli¢itim plesnim i ritmi€kim igrama.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz sudjelovanja u sportskim aktivnostima:
igri, plesovima i sportovima,....

Socijalna i gradanska kompetencija - razvija se kroz postivanje pravila ige, postrojavanja,
podijele rekvizita, odlaganja rekvizita, brige o drugima i sl.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija - kroz pjesmu, recitiranje, muzicke i plesne
igre, brojalice osnazuije se jezi¢no izrazavanije.



B
Zdrav Zivot

B.4.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

17P-2.2.2

Identificira zdrave namirnice
prema piramidi prehrane
znacajne za tjelesno
vjezbanje

Navodi primjere dnevnih
raznovrsnih obroka

Predlaze zdrav obrok nakon
vjezbanja

KLJUCNI SADRZAJI

Piramida prehrane,
povezanost sa tjelesnim
vjezbanjem; Dnevnik
aktivnosti - crtez ili fotografija
prijedloga zdravog obroka za
dorucak, ruc¢ak, veceru;
Hidriranje; Nabrajalica
zdravih pica.

B.4.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.41

Koristi zadana pravila
kretanja pazeéi na sigurno
rastojanje medu vrSnjacima.

Ucestvuje u organizaciji
sigurnog uzimanja i
odlaganja sprava,rekvizitai
tehnickih pomagala.

Primjenjuje pravila ponasanja
i kretanja u tjelesnim
aktivnostima u specifi¢nim
uvjetima.

B.4.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

T17P-2.2.1

Primjenjuje pravila
odrzavanja higijene pri
tjelesnim aktivnostima u
specifiénim uvjetima.

UcCestvuje u akcijama
odrzavanja higijene Skolskog
dvorista i vanjskih sportskih
terena.

KLJUCNI SADRZAJI

Li¢na i higijena prostora;
Razvoj svijesti o vlastitom
doprinosu odrzavaniju
higijene u Skoli i oko nje;
Odgovorno ponasanije;
Ovisnosti kazem NE -
projektna tema

B.4.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomoci.

1ZP-2.4.2

Prepoznaje potrebu za
ukazivanjem prve pomodi
sebi i drugima uz poticaj i
podrsku.

Navodi sredstva iz kutije za
prvu pomoc.

B.4.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

17P-2.2.3

Imenuje Stetne tvari koje
mogu dovesti do ovisnosti.

Navodi razloge protiv
upotrebe supstanci koje
izazivaju ovisnost.


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3176
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3175
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3177
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3181
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3182

KLJUCNI SADRZAJI

Rastojanje medu ucenicima, stavovi, polozaj ruku; Upotreba i odlaganje sprava, rekvizita i
tehnickih pomagala; Postupanje u sluc¢aju povrede (prekid aktivnosti, slobodan prostor oko
povrijedenog, obrac¢anje nastavniku ili drugoj osobi od povjerenja za pomo¢; Kutija za prvu
pomoc.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske
navike i Zastita i sigurnost.

Za optimalan rast i razvoj u¢enika, osim pravilnog kinezioloskog tretmana jako vaznu ulogu ima
i pravilna prehrana, te konzumacija vode i zdravih napitaka. Uc¢enici posjeduju potrebne
informacije o pojedinim namirnicama, a evidenciju o prehrani unose u dnevnik prehrane kako bi
razvijali neke zdrave navike, ali i izbacili iz prehrane nepotrebne prazne namirnice. U¢enici ove
podatke mogu unositi u liéni dnevnik prehrane koji su kreirali uz pomo¢ i podrsku
nastavnika/roditelja a koji moze sadrzavati fotografije ili slike zdravih Zivotnih namirnica,
meduobroka i unosa vode tokom vjezbanja. Takoder, uenici mogu svoje licne podatke unositi i
u smartphone apalikaciju “dnevnik prehrane” jer je ona izvrsna za korektiv unosa hrane, ali i
liéna vrsta nadzora nad namirnicama koje ucenici ponekad i nesvjesno unesu, poput razli¢itih
slatki$a ili grickalica.

Ucenici prakticiraju odrzavanje li¢ne higijene i higijene sportske opreme, kao i higijenu
svlacionice te povezuju i razumiju znacaj higijene za psihofizicki rast i razvoj ucenika. U&enici
Cetvrtog razreda osnovne Skole imenuju uzro€nike bolesti i razumiju preventivno djelovanje na
spre€avanju zaraznih bolesti. Takoder, u€enici aktivno ucestvuje u ekoloskim akcijama, znaju
da je Covjek dio prirode i da su fizicke aktivnosti u prirodi vazne za djecu te imaju razvijenu
svijest o oGuvanju zemljiSta, vode i vazduha od zagadivanja. Informacije o razvijenim
higijenskim, zdravstvenim i ekoloskim navikama u€enika €etvrtog razreda osnovne Skole
nastavnik moze dobiti putem anonimnog upitnika i usmenim razgovorom ili igranjem uloga.
Vaznost primjene zdravstveno-higijenskih i ekoloskih mjera pri aktivnostima u specifi¢nim
uvjetima narocito naglasiti.

Ucenici kroz saradni¢ko ucenje i igru prepoznaju mjere opreza za o¢uvanje zivota i zdravlja,
sredstva prve pomodi i prate upute nastavnika prilkom povredivanja uc¢enika ili u nekim
urgentnim situacijama (npr. prirodna nesrec¢a i sl.).

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Korelacija s predmetom Moja okolina zasniva se na razumijevanju pozitivnog djelovanja
pravilne prehrane, zdravstvenih i higijenskih navika na imunolo$ki sistem u cilju spre¢avanja
zaraznih bolesti. Bosanski jezik i knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i
knjizevnost ima znacajnu ulogu u korelaciji jer se kroz razliCite tematske cjeline u€enici
osposobljavaju za adekvatan izbor rije¢i, stvaranje receni¢nih struktura u kontekstu tematskog
kruga ponudenih rijeci. Muzicka/Glazbena kultura (muziCke igre, ritmiCke i plesne igre, brojalice)
i Likovna kultura (ilustracija eko slogana i sl.) imaju posebnu ulogu u nastavi Tjelesnog i
zdravstvenog odgoja u ovom uzrastu.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz u¢e$cée u razli¢itim tjelesnim
aktivnostima, prihvatanjem i promoviranjem zdravih prehrambenih navika u razli¢itim uvjetima
tjelesnog vjezbanja. Socijalna i gradanska kompetencija - razvija se kroz saradni¢ke odnose,
pravila ponasanja u igri.



C

Socio-
emocionalne
vjestine

C.4a

Razvija vjestine kritickog i
kreativhog misljenja u
procesu usvajanja znanja u
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

Navodi razloge zbog kojih
treba slijediti pravila sigurnog
kretanja u zatvorenom i na
otvorenom prostoru prilikom
sticanja prakti¢nih znanja.

Navodi primjere tjelesnih
aktivnosti za Aktivan zivot.

Predlaze rjeSenja u
situacijama burnih emotivnih
reakcija.

KLJUCNI SADRZAJI

Kako povecati sigurnost i
smanijiti rizik od povredivanja
pri tielesnom vjezbanju u
zatvorenom, na otvorenom
prostoru, u bazenu, prirodi,...;
Moja tjelesna aktivnost;
DonoSenje odluka.

C.4.2

Razvija vjestinu
prepoznavanja i kontrole
emocija.

Analizira emocije poput
razoarenja pri porazu i
uzbudenja pri pobjedi.

Navodi primjere kontrole
emocija.

KLJUCNI SADRZAJI

Identifikacija i kontrola
emocija - razoCarenje,
uzbudenje, moguéa rjesenja -
prauza, disanje, brojanje

C.43

Razvija toleranciju i vlastiti
identitet.

Objasnjava pojam tolerancije.

Poti€e motiviranost vrSnjaka
u novim tjelesnim
aktivnostima i aktivnostima u
specifiénim uvjetima.

Navodi primjere kvalitetne
vr8njacke saradnje u
razlicitim tjelesnim
aktivnostima.

KLJUCNI SADRZAJI

Tolerancija, motivacija,
vrénjacka podrska, inkluzija.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Mogucénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponas$anja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije posmatranja i prikuplja sve u¢eni¢ke odgovore na pitanja.
Socio-emocionalne vjestine razvijaju se na svakom ¢asu Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i
Sporta, a realiziraju se kroz tri komponente: Kriticko i kreativno misljenje, Prepoznavanie i
upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Kroz igranje uloga u razli¢itim formama kretanja u¢enici sudjeluju u dono$enju pravila
ponasanja prilikom vjezbanja, simuliraju situacije burnih emotivnih reakcija i daju vlastite
prijedloge za njihovo "smirivanje" te promoviraju aktivan zivot (npr. svoj primjer, ilustracija
reklame, slogana,...).

U igrama takmi€arskog karaktera ucenici prihvataju "zdravo" navijanje, pobjedu i poraz na
dostojanstven nacin

U paru ili ve¢im heterogenim grupama ucenici dobiju motori¢ke zadatke u kojima bez saradnje
s vr$njacima ne mogu doci do cilja (npr. u leze¢em polozaju na ledima preno$enje mekane
lopte nogama preko glave ili u polozaju na jednom koljenu na tlu prenositi mekanu loptu preko
glaveisl...).

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Korelacija s predmetom Bosanski jezik i knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i
knjizevnost kroz igranje uloga, situacioni razgovor, radionice-mastaonice, govorne vjezbe i dr.
Sa predmetom Likovna kultura kroz predstavljanje dominantnih osje¢anja bojom, ilustracije
reklame za aktivan Zivot, crtanje u funkciji razrje§avanja konflikta u prici, izrada plakata i sl.

Korelacija sa predmetom Moja okolina je posebno izrazena jer djeca ovog uzrasta ulaze u
period znacajnih psihofizi¢kih promjena te su izloZeni raznim tjelesnim, intelektualnim,
drustvenim i emocionalnim izazovima.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvijanje svijesti o pozitivnom utjecaju tjelesnih
aktivnosti na zdravlje i opéu dobrobit te formiranje pozitivne slike o sebi u ulozi saradnika.

Socijalna i gradanska kompetencija - razvijanje odlu¢nosti, samopouzdanja, istrajnosti,
postivanje protivnika, saradni¢kog ponasanje kroz timski rad.

Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija - razvija se kroz sve oblike pozitivne grupne
komunikacije u svrhu uspjesne realizacije motorickih zadataka.




e Osnovno

e 5

Godine uéenja i poduc¢avanja predmeta: 5

ATjelesno vjezbanje B Zdrav Zivot
AS51 BS1
A5.2 B.5.2
AS3 BS53
AS5.4
AS5.5
AS5.6
AS5.7
A A5 A52
Tjelesno
vjezbanje Vrednuje rezultate pracenja lIzraduje plan tjelesnog

tjelesnog rasta i razvoja. vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2 1ZP-111TZP-1.1.2

Razlikuje testove za procjenu  Prikazuje viezbe za razvoj
tjelesnih sposobnosti. tjelesnih sposobnosti i

karakteristika.
Povezuje inicijalno i finalno

mjerenje i testiranje prateci
vlastiti rast i razvoj.

KLJUCNI SADRZAJI

N|

(@]
o
[N}

O
o
[

C Socio-emocionalne vjestine
)

AS53

Procjenjuje efekte
vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Izvodi razli¢ite viezbe sa
zadacima za pravilno drzanje
tijela i ispravan svod stopala
uz poticaj i podrsku.

Tjelesne sposobnosti (motoricke i funkcionalne sposobnosti) i karakteristike (visina, masa,
obimi,...); Po€etno (inicijalno) i zavréno (finalno) mjerenje i testiranje; Vjezbe za razvoj tielesnih

sposobnosti i karakteristika; Drzanje tijela.
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AS5.4

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Demonstrira osnovne
elemente tehnike ekipnih i
pojedinacnih sportova.

Prepoznaje osnovnu
strategiju sportskih igara.

Primjenjuje modificirana
pravila ekipnih i pojedina¢nih
sportova.

Demonstrira ritmic¢ka kretanja
bez rekvizita.

KLJUCNI SADRZAJI

AS5.5

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Primjenjuje intervalnu smjenu
kraceg i duzeg odmora u
skladu sa opterecenjem.

Koristi pravilnu smjenu
optereéenja i odmora i prati
vlastiti napredak.

AS5.6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Igre sa razli¢itim zadacima, rekvizitima i pomagalima razli€itih oblika i tezina prema specifi¢nosti
sporta uz koji se veze; Ekipni i pojedinacni sportovi; Modificirana pravila i jednostavne strategije
igre; Ples po izboru i ritmika bez rekvizita; Historija tjelesne aktivnosti i zanimljivosti;
Opterecenje i oporavak; Nastavna sredstva i pomagala primjerena uzrastu i sadrzajima.

AS5.7

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

1ZP-21.1T7P-2.1.2

Koristi dinami¢ke komplekse
vjezbi zagrijavanja (warm-up)
i statiCke vjezbe istezanja
(cool down)

Razlikuje tjelesne aktivnosti
koje pospjesuju sréano-disnu
izdrZljivost i tjelesne
aktivnosti koje pospjesuju
miSiénu snagu i izdrzljivost

Primjenjuje tjelesne aktivnosti
u specifiénim uvjetima


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3170
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3171
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3172
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KLJUCNI SADRZAJI

Dinamicke vjeZzbe zagrijavanja, viezbe hladenja; Kardiorespiratorna i miSi¢na izdrzljivost - u
Dnevnik aktivnosti biljeziti intervale opterecenja i odmora; Bicikl/Romobil - saobraéajna kultura,
saobracajni znakovi i pravila kretanja biciklistickom stazom, oprema za bicikl/romobil (kaciga,
Stitnici,...); Klizanje i rolanje - pravila oblacenja i kretanja, viezbe ravnoteze, padovi, ustajanja,
hodanje uz oslonac, vjezbe otklizavanja, pravolinijsko kretanje i zaustavljanje.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Mogucénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Ucenici koriste mjerne instrumente za utvrdivanje visine i tezine tijela. Prate rezultate mjerenja i
testiranja na pocetku i kraju Skolske godine koja se nalaze u licnom kartonu ucenika ili
odgovaraju¢em softveru za pohranu podataka, a sve u svrhu pracenja vlastitog rasta i razvoja.

Preporuke za realizaciju ishoda:
Mogucénosti efikasnog uéenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

UcCenici koriste mjerne instrumente za utvrdivanje visine i tezine tijela. Prate rezultate mjerenja i
testiranja na pocetku i kraju Skolske godine koja se nalaze u liénom kartonu ucenika ili
odgovaraju¢em softveru za pohranu podataka, a sve u svrhu prac¢enja vlastitog rasta i razvoja.
Prepoznaju motoricke sposobnosti: snaga, brzina, izdrzljivost, fleksibilnost, koordinacija te kroz
rad u grupama primjenjuju tielesne aktivnosti koje unapreduju razvoj navedenih motorickih
sposobnosti. Na osnovu demonstiranih vjezbi za pravilno drzanje tijela i ispravan svod stopala
ucenici prihvataju navike redovnog vjezbanja.

Ucenici se koriste razli¢itim zadacima, pomagalima i rekvizitima kako bi do$li do izvedbe
odredenih motori€kih znanja iz pojedinacnih i grupnih sportova, te ritmickih kretanja koje
realizuju u ovom uzrastu uz podr$ku i poticaj nastavnika. Pomodéu prezentacija i usmenih
izlaganja primjenjuje pravila za sportove kao i historijske dogadaje vezane za sportska
deSavanja. Na pravilan nacin koji im je prezentiran koristi se sportskim rekvizitima i
pomagalima.

Ucenici vode dnevnik tjelesnih aktivnosti u koji lijepe fotografije svoje aktivnosti, te biljeze
informacije s ciljem pracenja vlastitog napretka: kako su se osjeéali za vrijeme tjelesne
aktivnosti, koliko su mogli izdrzati bez odmora, koliko ¢esto su pravili odmor i sl., koliko su
dnevnih obroka imali i §ta su jeli,...Nastavnik moze sam ponuditi prijedlog izgleda dnevnika
tjelesnih aktivnosti. Upotrebom video zapisa i sl. uenici se pripremaju za osnove kretanja sa
biciklom/romobilom, klizaljkama i rolama, a potom odlaze u grupama na prakti¢nu obuku.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost s Muzi¢kom kulturom je prisutna u ritmi¢kim i plesnim
strukturama. Povezanost sa Osnovama tehnike je od velikog znacaja za aktivnosti u
specificnim uvjetima - voznja bicikla realizacijom kroz saobrac¢ajnu sekciju i na ¢asovima gdje
uce osnove saobraéajne kulture. Kroz povezanost sa predmetom Informatika ucenici prave
prezentacije kao npr. za temu Pravila sportskih igara itd.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno -zdravstvena kompetencija - promocija zdravog stila ponasanja i stvaranje pozitivne
slike o sebi.

Uci kako se u€i - Pokazuje upornost prilikom izvrSavanja zadataka trazi i prihvata pomoc i
podrsku prilikom izvr§avanja zadataka.

Socijalna i gradanska kompetencija - konstruktivno komunicira i poznaje norme ponasanja.



B
Zdrav Zivot

B.5.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

1ZP-2.2.2

Navodi razloge protiv
konzumiranja brze hrane i
upotrebe slatkisa.

Razlikuje zdrave i nezdrave
napitke.

Predlaze zdrav obrok nakon
vjezbanja.

KLJUCNI SADRZAJI

Brza hrana; Stetna upotreba
slatkisa; Sta jedem nakon
vjezbanja; Zdravi i nezdravi
napici; Moj zdravi obrok.

B.5.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

1ZP-2.2.1

Povezuje pravila odrzavanja
line higijene prije, za vrijeme
i nakon vjezbanja sa
razvojnim karakteristikama.

ObjasSnjava znacaj zastite i
ocuvanja okolisa.

KLJUCNI SADRZAJI

Li¢na higijena i pubertet;
Ponasanje u prirodi, Cuvanje i
zastita okoline; Faktori iz
okoline - zagadenje zraka,
alergeni, visoke i niske
temperature zraka i vlaga;
Zagadenost, buka,
onecisc¢enje vode i hrane,
odlagalista otpada,...;
Tjelesne aktivnosti u uvjetima
zagadenosti zraka.

B.5.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

1ZP-2.2.3

Navodi primjere utjecaja
faktora iz okoline na tjelesno
vjezbanje.

Objasnjava otezano
izvodenje tjelesnih aktivnosti
u situacijama zagadenosti
zraka.
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Socio-
emocionalne
vjestine

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

Preporuke za realizaciju ishoda:
1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

UcCenici petog razreda svjesni su znacaja redovne i zdrave prehrane. Znaju koje to namirnice
nisu zdrave i kako se trebaju koristiti u redovnoj prehrani. Oblast B. realizira se kroz tri
komponente: Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske navike i Zastita i sigurnost.

Ucenici kroz grupni rad uz podrsSku nastavnika i na osnovu ranijih spoznaja, predlazu zdrav
obrok nakon vjezbanja, navode primjere brze hrane, kao i zdravih i nezdravih napitaka (npr.
jedna grupa predlaze zdravi meni za svaki radni dan, druga zdrav obrok nakon vjezbanja, tre¢a
govori o brzoj hrani, Cetvrta o zdravim i nezdravim napicima).

Ucenici shvataju znacaj licne higijene prilikom i nakon tjelesne aktivnosti. Svjesni su da ulaze
u period burnog rasta i razvoj kad je potrebno poklanjati vise paznje li¢noj higijeni. EkoloSke
navike ogledaju se u tome da su ucenici svjesni znacaja zastite i o€uvanja okolisa.
Organizovanjem akcija CiS¢enja Skolskog dvorista podsti¢emo ucenike na znacaj odrzavanja
okoli$a u nasoj neposrednoj blizini. U¢enicima je jasno da u periodu zagadenosti vazduha ne
mogu biti tjelesno aktivni. Kroz dnevnik aktivnosti uz pomo¢ i preporuku nastavnika prikupljaju
informacije o zagadenosti zraka, oneciséenju vode, utjecaju buke, ...

UcCenici prepoznaju sigurno mjesto za vjezbanje sto znaci da ne ugrozavaju rad ostalih u¢enika,
koriste rekvizite i opremu sigurnu za realizaciju tjelesnih aktivnosti, razlikuju ispravne od
neispravnih rekvizita, koriste i odlazu opremu potrebnu za aktivnosti u specifi¢nim uvjetima.
Koristi osnovna sredstva za prvu pomoc¢ prilikom povredivanja uz uputu nastavnika.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost je u ovoj oblasti izrazena sa predmetom Kultura Zivljenja i Zdravi
zivotni stilovi kroz piramidu prehrane.Takoder je moguéa povezanost sa sekcijom prve pomoci
gdje bi u€enici mogli stedi i teoretska i prakti¢na znanja o osnovama prve pomo¢i - projektna
nastava.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - Prezentira zdrav stil Zivota kroz
odgovaraju¢eprehrambene navike i tjelesnu aktivnost.

Socijalna i gradanska kompetencija - Uvazava pravila lijepog ponasanja, poStuje pravila
podijele rekvizita.

C.51 C.5.2 CS53
Razvija vjestine kritickog i Razvija vjestinu Razvija toleranciju i vlastiti
kreativnog misljenja u prepoznavanja i kontrole identitet.

procesu usvajanja znanjau emocija.
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zZivot.

1ZP-2.3.2


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3179

Objasnjava znacaj motivacije
za ucescée u aktivnostima u
specifiénim uvjetima.

Raspravlja o na¢inima
rieSavanja problema u igri i
tjelesnom vjezbanju.

Povezuje Aktivan zivot sa
tjelesnim i mentalnim
zdravljem.

KLJUCNI SADRZAJI

Zdrava konkurencija i
motiviranost za
napredovanjem u novim,
kompleksnijim aktivnostima -
Sta me dodatno motivira, Sta
me obeshrabruje?;
Povezanost izbora aktivnog
nacina zivota sa tjelesnim i

mentalnim zdravljem - §ta me
¢ini zadovoljnim? imam li vise

energije?; Kako bih rijeSio
problem sa vr§njacima?

Prepoznaje pojam empatije.

C.b.1.2. Navodi primjere
samokontrole u sportskim
igrama.

KLJUCNI SADRZAJI

Empatija - ta je to?;
Samokontrola i strpljivost.

Primjenjuje vjestinu slusanja i
ohrabruje vrSnjake u procesu
sticanja znanja.

Pokazuje vrénjacku podrsku
u aktivnostima u specifiénim
uvjetima.

Pokazuje upornost,
samopouzdanje i
samokriti¢nost u procesu
sticanja znanja.

KLJUCNI SADRZAJI

Vjestina slusanja i
usmjeravanja paznje na
partnera ili grupu;
Tolerancija, motivacija,
vr8njacka podrska, inkluzija;
Vr$njacka podrska pri
tjelesnim aktivnostima u
specifiénim uvjetima; Moje
pozitivne osobine.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponas$anja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije i prikuplja sve ucenicke odgovore na pitanja.

Oblast C. realizira se kroz tri komponente: Kriticko i kreativnho mi$ljenje, Prepoznavanije i
upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Preporuka je da kroz razgovor ili anketni listi¢ u¢enici daju odgovore na konkretna pitanja o
motivima za uc¢esce u razli€itim tjelesnim aktivnostima, prijedloge za rjeSavanje problema u igri
i tielesnim aktivnostima i iznose svoje razmiSljanje o povezanosti aktivnog Zivota sa tjelesnim i
mentalnim zdravljem.

Nakon uc¢es$éa u organiziranim igrama (elementarne, Stafetne, sportske,...) u heterogenim
grupama kroz razgovor ili upitnik uc¢enici govore o empatiji, Sta znaci biti empati¢an, koliko su
strpljivi sa drugima i jesu li drugi strpljivi s njima, $ta je samokontrola i da li je prepoznaju kod
sebe, kod drugih,... U€enje kroz igru vazan je metod pou¢avanja i u ovoj oblasti.

UcCenije kroz igru i ovdje je dominantna metoda poducavanja. U¢eSc¢e u raznovrsnim tjelesnim
aktivnostima u€enike stimulira na pozitivno reagiranje prema ponasanju vrénjaka i razvoj
pozitivnih osobina. Visestrukim odgovorima na ponudena pitanja u upitniku npr. u¢enici navode
situacije u kojima su bili tolerantni jedni prema drugima, koliko i da li su pomagali jedni drugima
u procesu poducavanija, koliko im znaci vrénjacka podrska, kako dozivljavaju inkluziju i sl.,,,

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna korelacija moguca je sa predmetom Likovna kultura gdje bi u€enici mogli
ilustrirati rieSavanje konfliktnih situacija kroz neki vid stripa.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz u¢esce u razlicitim tjelesnim
aktivnostima i igrama za razvoj saradnje, a obuhvata formiranje pozitivne slike o sebi i
promoviranje aktivnog i zdravog Zivota.

Socijalna i gradanska kompetencija - razvija se kroz sposobnost prepoznavanja emocija -
empatije i samokontrole, a s ciliem njegovanja tolerancije i doprinosa dobrim meduljudskim
odnosima.

Kreativho-produktivha kompetencija - obuhvata razvoj sposobnosti kreativnog izrazavanja i
kritickog misljenja.
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Ab.6
Ab7
A A6 A6.2 Ab63
Tjelesno
vjezbanje Vrednuje rezultate pracenja lzraduje plan tjelesnog Procjenjuje efekte
tielesnog rasta i razvoja. vjezbanja s ciljem vjezbanja na pravilno
unapredenja tjelesnih drzanje tijela.
sposobnosti i

karakteristika.

TZP-1.11TZP-1.1.2 TZP-1.11TZP-1.1.2
Prepoznaje postupak Razlikuje vjezbe za razvoj Primjenjuje razli¢ite viezbe za
izra¢unavanja Indeksa tjelesnih sposobnosti. prevenciju loSeg drzanja

tjelesne mase. o o
Prepoznaje loSe drzanje i

Primjenjuje postupke vjezbe za korekciju uz poticaj
procjene tjelesnih i podrsku.
sposobnosti i karakteristika.

KLJUCNI SADRZAJI

Indeks tjelesne mase (kg/visina2); Mjerenja i testiranja po izboru nastavnika (obimi, potkozno
masno tkivo,...); Vjezbe za razvoj tjelesnih sposobnosti - snaga, izdrzljivost, ravnoteza (staticka
i dinamicka), koordinacija, brzina, preciznost,...); Kriterijske tablice i usporedba rezultata;
Preventivno vjezbanje; LoSe drzanje i korektivne vjezbe.
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Ab.L

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Primjenjuje elemente tehnike
pojedinacnih i ekipnih
sportova.

Razlikuje strategije kretanja
prema vrsti tjelesne
aktivnosti.

Izvodi jednostavne ritmicke
forme kretanja.

Povezuje teoretska znanja sa
tjelesnim aktivnostima.

KLJUCNI SADRZAJI

A.b6.5

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Povezuje tjelesno vjezbanje
sa optere¢enjem na osnovu
vanjskih pokazatelja.

Prati u¢estalost odmora prije i
poslije odredenog
vremenskog ciklusa.

Ab.6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Elementi tehnike ekipnih i pojedina¢nih sportova; Teorija sporta; Prac¢enje optereéenja: ubrzano
i plitko disanje, otezan govor,...; UCestalost odmora na pocetku i na kraju ciklusa vjezbanja npr.

3 mjeseca.

A6.7

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vijezbanja radi o€uvanja i
unapredenja zdravlja.

1ZP-2.1.1T7P-2.1.2

Razlikuje dinamicke i stati¢ke
vjezbe istezanja.

Analizira tjelesne aktivnosti
koje pospjesuju fleksibilnost.

Primjenjuje aktivnosti u
prirodi.


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3170
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KLJUCNI SADRZAJI

Dnevnik aktivnosti; Dinamicke i statiCke vjezbe istezanja; Fleksibilnost;...; Skijanje: osnovna
pravila ponasanja na snijegu i skijaliStu, oprema za skijanje - koristenje i odlaganje, skijaski
stav, hodanja i klizanja u ravni, padanja i ustajanja, penjanje uz padinu, spustanje niz padinu,
zaustavljanje, upotreba sidra.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Ucenicima se omogucava samostalno koritenje mjernih instrumenata i primjena postupaka
procjene tjelesnih sposobnosti i karakteristika. Upoznaju se sa pojmom Indeks tjelesne mase
(BMI ili ITM) i znaCajem uravnotezenog odnosa visine i mase tijela. U kruznom rezimu rada
sposobni su razlikovati viezbe za razvoj tjelesnih sposobnosti prema odabranim testovima. U
godinama intenzivnog rasta i razvoja uc¢enika drzanje tijela predstavlja poseban problem te se
kroz problemsku nastavu i saradni¢ko uc¢enje ucenici nastoje osposobiti za prepoznavanije
loSeg drzanja tijela i viezbanje u svrhu prevencije. Rezultati koji se nalaze u licnom kartonu
ucenika ili odgovarajuéem softveru za pohranu i obradu podataka sluze isklju¢ivo za prac¢enje
rasta i razvoja u€enika te za preporuke u svrhu njihovog napredovanja. Uporedujuci vrijednost
indeksa tjelesne mase sa percentilima za procjenu tezine i visine na grafikonu rasta (grafikon
preuzet iz SAD), u€enici imaju podatak o uhranjenosti u skladu sa godinama i spolom.

U okviru Sportskih znanja i kretnih vjestina u€enici koriste osnovne elemente tehnike ekipnih i
pojedinacnih sportova u igri postujuéi pravila i postavljene zadatke i pri ¢emu dolaze do Zeljenih
rezultata, naj¢esée kroz saradnicki metod u€enja. Pomocu prezentacija i usmenih izlaganja
ucenici prezentiraju sportska pravila, kao i historijske dogadaje vezane za sportska deSavanja.
Takoder prilagodavaju optereéenje svojim mogucénostima i koriste odmor prema subjektivnoj
procjeni te evidentiraju vlastiti napredak (npr. kod duzih tr€anja razlika u ucestalosti odmora na
pocetku i na kraju polugoda/godine i sl.,...)

Kroz Aktivan zivot usvajaju se osnovne informacije i razlike izmedu vjezbi dinamickog i
statickog istezanja te kako povecéati fleksibilnost tijela. U¢enici vode Dnevnik tjelesnih aktivnosti
u koji lijepe fotografije svoje aktivnosti, te biljeze informacije s ciljem pracenja vlastitog
napretka: fotografija na poc¢etku redovne primjene vjezbi istezanja i nakon odredenog perioda.
Uc&enici mogu nazvati mjesec/tromjesecje po sposobnosti na koju svakodnevnim vjezbanjem
zele djelovati (mjesec fleksibilnosti npr.). Nastavnik moze dati prijedlog dnevnika tjelesnih
aktivnosti. Upotrebom prezentacija, video zapisa i sl. u€enici se pripremaju za osnove kretanja
na skijama, a potom odlaze u grupama na prakti¢nu obuku.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost je moguéa sa Muzickom kulturom, a vezana je za ritmicke i plesne
strukture. Sa Informatikom kroz obradu video zapisa i prezentacije o pravilima sporta i
historijskim dogadajima.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - prihvatanje zdravih stilova ponasanja, odgovarajucih
tjelesnih aktivnosti koje u¢enicima omoguéavaju kvalitetan i zdrav Zivot.

Uciti kako se uéi - kroz odgovornost za vlastito u€enje i samoprocjenu.

Drustvena i gradanska kompetencija - kroz prihvatanje i promoviranje normi ponasanja - fair-
play u igri, konstruktivnu komunikaciju i postovanje.

Samoinicijativa i poduzetni¢cka kompetencija - kroz konstruktivnu saradnju u aktivnostima i
razvoj vjestina grupnog rada.



B
Zdrav zZivot

B.6.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

17P-2.2.2

Razlikuje osnovne hranljive
tvari.

Razvrstava ugljene hidrate
na "dobre" i "lose".

KLJUCNI SADRZAJI

Hranljive materije
(makronutrijenti)- ugljeni
hidrati, proteini, masti; "Dobri"

i "losi" ugljeni hidrati.

B.6.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.41

Koristi osnovne
organizaciono-metodicke
oblike rada.

Koristi zastitnu opremu u
aktivnostima u prirodi.

KLJUCNI SADRZAJI

B.6.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

T17P-2.2.1

Povezuje redovno odrzavanje
higijene sa razvojnim
uzrasnim karakteristikama.

Primjenjuje pravila o¢uvanja i
zastite okolisa pri tjelesnim
aktivnostima u prirodi.

KLJUCNI SADRZAJI

Li¢na i higijena prostora;
Moje tijelo u doba
intenzivnog rasta i razvoja;
Moj stalni doprinos
odrzavanju higijene u 8koli i
oko nje; Odgovorno
ponas$anije - Stetno dejstvo
duhana i alkohola.

B.6.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomoci.

1ZP-2.4.2

Primjenjuje led i kompresivni
zavoj za saniranje otoka.

Demonstrira upotrebu zavoja
kod laksih povreda
ekstremiteta.

B.6.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

17P-2.2.3

Objasnjava utjecaj duhana i
alkohola na zdravlje i tjelesno
vjezbanje.

Osiguravanje prostora za vjezbanje (strunjace, zra¢ni jastuci, prostirke,...); Zastitna oprema,
odjeca i obuca za tjelesne aktivnosti u prirodi; R.l.C.E. metod (odmor, lediranje, kompresija,

elevacija).
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C

Socio-
emocionalne
vjestine

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske
navike i Zastita i sigurnost.

Ucenici imaju moguénost da razviju pozitivan odnos prema hrani i unosenju te¢nosti putem
iskustvenog ucenja za vrijeme i nakon ¢asa.

Zdravstveno-higijenske i ekoloske navike omogucuju ucenicima sticanje znanja o vlastitoj
higijeni prije, za vrijeme i nakon aktivnosti kako u sali tako i prirodi. Ovakav vid aktivnosti
provodi se u grupnom obliku rada i interaktivnom odnosu sa u¢enicima.

Na vjestinama zastite i sigurnosti insistira se kroz sve godine Skolovanja. Osposobljavanje
ucenika primjeni prve pomodi i imobilizaciji povrijedenog dijela tijela te proceduri oporavka
nakon povrede pristupa se vrlo temeljito. Nastavnik moze uc¢enike osposobiti na nacin da
detaljno i slikovito objasni ovaj proces, pri tom od velikog znacaja ¢e biti sekcije prve pomodi,
ekipe crvenog kriza koje mogu da prezentuju u¢enicima gore navedeni proces. Preporuka je da
se koriste metode saradni¢kog u€enja i projektna nastava.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost zna¢ajna je sa Zdravim zivotnim stilovima kroz ucenje o hranljivim
materijama (ugljeni hidrati), primjeni zdravstveno-higijenskih i ekoloSkih navika u
svakodnevnom zivotu te brigu o zastiti i sigurnosti.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - Prihvatanje zdravih stilova ponasanja kroz tjelesne
aktivnosti i pravilan nacin ishrane koje u¢eniku omogucuju kvalitetan i zdrav Zivot.

U¢i kako se uéi - Razvija odgovornost za vlastito u¢enje i samoprocjenu.
Jezi¢ko-komunikacijska kompetencija - komunicira i sluSa u svrhu razumijevanja informacija.

Samoinicijativa i poduzetni¢cka kompetencija - Konstruktivno suraduje u aktivnostima i
upotrebljava vjestine grupnog rada te razvija svijest o odgovornosti.

C.6.1 C.6.2 C.6.3
Razvija vjestine kritickog i Razvija vjestinu Razvija toleranciju i vlastiti
kreativhog misljenja u prepoznavanja i kontrole identitet.

procesu usvajanja znanjau emocija.
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

17P-2.3.2 17P-2.3.2


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3179
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3179

Iznosi ideje kojima doprinosi
boljoj saradnji u zadacima u
grupi.

Koristi kreativne strategije
kretanja u tjelesnim
aktivnostima.

Objasnjava utjecaj
unutrasnjih faktora na
izvodenje osnovnih
elemenata tehnike.

KLJUCNI SADRZAJI

Saradnja u grupi - kako mogu
doprinijeti boljoj realizaciji
grupnih zadataka?;
Jednostavne strategije i moja
kreativna rjeSenja; Kako
unutrasnji faktori djeluju na
usvajanje i izvodenije
elemenata tehnike ekipnih i
pojedinacnih sportova -
odgovori na pitanja.

Analizira osje¢anja koja
pobuduju aktivnosti uz
muziku.

Objasnjava primjere
pozitivnih uticaja sportskih
uzora na razvoj
samokontrole.

KLJUCNI SADRZAJI

Vlastiti dozivljaj ritmickih
kretanja; Sportski uzori -
pozitivne osobine.

Pokazuje odgovornost u
vjezbanju sa i na spravama.

Demonstrira odgovornost
prema sebi i vrSnjacima u
procesu sticanja znanja u
aktivnostima u prirodi.

KLJUCNI SADRZAJI

Odgovorno ponasanje prema
sebi i drugima u sportskoj sali
u poznatim i novim
aktivnostima.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponas$anja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije i prikuplja sve ucenicke odgovore na pitanja.

Oblast C. realizira se kroz tri komponente: Kriticko i kreativnho mi$ljenje, Prepoznavanije i
upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Kroz prakti¢ne primjere, razgovor ili anketu sa viSestrukim odgovorima uéenici iznose
razmi$ljanja o vlastitom doprinosu realizaciji zadataka u paru ili grupi, predlazu kreativna
rieSenja u plesnim i drugim grupnim aktivnostima te daju kritiCki osvrt na vaznost unutrasnje
motivacije i drugih faktora za bolje savladavanje elemenata tehnike razli¢itih tjelesnih aktivnosti.

Razgovorom ili putem upitnika u€enici analiziraju osje¢anja koja u njima budi ples, viezbe
opustanja, ritmic¢ke sekvence,...Upotrebom istih metoda objasnjavaju utjecaj sportskih uzora na
razvoj samokontrole.

Kroz problemsku nastavu moguce je razvijati i odgovornost u viezbanju sa i na spravama, a
saradnickim ucenjem medusobna odgovornost pri aktivnostima u prirodi. Preporuka je takoder
nakon tjelesnih aktivnosti u¢enicima ponuditi upitnik sa moguéno$cu visestrukih odgovora na
konkretna pitanja vezana za odgovornost prema koriStenju sprava i iskustva sa aktivnosti u
prirodi.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost je moguéa sa Muzi¢kom kulturom gdje bi u€enici analizirali svoja
osjecanja kroz pokret i muziku te sa Bosanskim jezikom i knjizevnosti/Hrvatskim jezikom i
knjizevnosti/Srpskim jezikom i knjizevnosti kroz razgovore i kulturu izrazavanja.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz u¢esce u razlicitim tjelesnim
aktivnostima i igrama i formiranje pozitivne slike o sebi i drugima.

Kreativno - produktivha kompetencija - ucenik razvija sposobnost tolerisanja opre¢nih ideja
te dolazi do zakljucka nezavisno.

U¢i kako se uci - Ucenik razvija kriti¢an stav o tome $ta uci u $koli i o vlastitom procesu
ucenja.

Socijalna i gradanska kompetencija - Prepoznaje vlastite emocije, uvazava pravila lijepog
ponasanja.




e Osnovno

o 7

Godine u€enja i poduc¢avanja predmeta: 7

ATjelesno vjezbanje B Zdrav Zivot C Socio-emocionalne vjestine
A71 B.71 [SWA|
A72 B72 Ci12
A73 B73 C13
Al4 B74
A75 B75
A7.6
A77
A A71 A7.2 A73
Tjelesno

vjezbanje

Vrednuje rezultate prac¢enja
tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

Evidentira rezultate procjene
tjelesnih sposobnosti i
karakteristika.

Povezuje rezultate procjene
tjelesnih sposobnosti i
karakteristika sa redovnim
vjezbanjem.

KLJUCNI SADRZAJI

Izraduje plan tjelesnog
vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Prikazuje vijezbe zagrijavanja,
jaCanja i istezanja.

Procjenjuje efekte
vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Planira ciljane vjezbe za
pravilno drzanje tijela.

Tjelesne karakteristike i sposobnosti, kontinuirano tjelesno vjezbanje; Karton tjelesnog razvoja
ili raCunarski program za pohranjivanje i analizu rezultata; Vjezbe zagrijavanja, viezbe jacanja
miSi¢a i gustoce kostanog tkiva (snaga repetitivna i staticka), fleksibilnost, brzina, koordinacija,
kardiorespiratorna izdrZljivost,...; Ciljane vjezbe sa zadacima, npr. dohvatiti predmet rukom sa
strane na kojoj je evidentirano "obaranje ramena", statiCke vjezbe istezanja, npr. drzanje

predmeta u rukama iza tijela i "otvaranje grudnog kosa".
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A74

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Prepoznaje strukturu
sportske igre.

Izvodi slozenije elemente
sportske tehnike.

Koristi jednostavne strategije

kretanja u ekipnim i
pojedina¢nim sportovima.

KLJUCNI SADRZAJI

A7S5

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Prilagodava tjelesno
opterec¢enije vlastitim
moguénostima.

A7.6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Struktura sportske igre (tehnika, pravila); SloZeniji elementi sportske tehnike - kompleksniji
uvjeti izvodenja, kombinacija viSe elemenata u kretanju,...; Tjelesno optereéenje i viastite
mogucénosti, razgovor-test; Nastavna serdstva, oprema i prostor za viezbanje.

A7.7

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

TZP-21.1T7P-2.1.2

Svakodnevno ucestvuje u
razlicitim tjelesnim
aktivnostima.

Istrazuje razliCite programe

vjezbanja

KLJUCNI SADRZAJI

Dnevnik aktivnosti - u¢e$ce u tjelesnim aktivnostima najmanje 3 x sedmi¢no u trajanju od 60
min; Planinarenje - obavezna planinarska oprema, tehnike kretanja planinarskim stazama,
planinarski bonton (ponasanje u grupi, kratak predah, organizacija i ponasanje tokom duzeg
odmora, toalet, mjesto okupljanja, planinarski domovi i pravila pona$anja,...), osnovna pravila
markiranja, tehnika kretanja planinarskim stazama.


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3170
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Ucenike stimulira nastavnik da samostalno vode karton tjelesnog razvoja ili raunarski program
za pohranjivanje i analizu rezultata, a uz njegovu asistenciju i usmjeravanje ucenici ¢e
evidentrirati i procjenjivati rezultate. U tu svrhu u€enici ¢e uz pomo¢ nastavnika praviti plan
tjelesnih aktivnosti prema svojim vlastitim rezultatima procjene tjelesnih sposobnosti i
karakteristika. Posebno je zbog intenzivnog rasta i razvoja neophodno utjecati na jaéanje misic¢a
i gustocu kostanog tkiva, a s tim i pravilno drzanje tijela. Stoga je povecanije fleksibilnosti,

razvoj snage (repetitivna i staticka), brzine, koordinacije i kardiorespiratorne izdrzljivosti u ovom
uzrastu veoma naglaseno. U€enike treba poticati da primjenjuju vjezbe za pravilno drzanje
tijela, a u svrhu prevencije defomiteta kostano-zglobnog sistema. Nastavnik demonstira i
objasnjava ciljane vjezbe za odredene deformitete.

Ucenici ¢e kroz razgovor i video prikaze prepoznati strukturu sportske igre, a koristeéi internet
kanale i kreativna rjeSenja unaprijediti elemente sportske tehnike da bi ih mogli primjenjivati u
pojedina¢nim i ekipnim sportovima uvazavajuci pravila igre i strategije koje ¢e im nastavnik
demonstrirati i objasniti. Preporuka je da u€enje kroz igru, saradnicko i problemsko ucenje
dominira u procesu poucavanja.

Preporuka je da se kroz projektnu nastavu organiziraju tjelesne aktivnosti na planini u razli¢itim
vremenskim uvjetima u kojima ucenici u€e osnove planinarenja i orijentacije. Pri tome nastavnik
daje objasnjenja i njegovo ponasanje sluzi kao model. Moguce je ostvariti saradnju sa
Planinarskim drutvima i Skolom planinarstva te Gorskom sluzbom spasavanja gdje bi se
organizirale radionice za u¢enike o osnovama planinarenja i pomoci unesre¢enim na planini.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Moguce je ostvarivanje poveznica sa Zdravim zivotnim stilovima - svakodnevne tjelesne
aktivnosti i rekreacija, Informatikom - koristenje aplikacija ili programa za obradu i soritranje
podataka, prezentacije u Power Pointu, Geografija - upotreba karata, GPS navigacije,...

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - prihvacanje zdravih stilova pona$anja, u¢esée u
tjelesnim aktivnostima koje u€enicima omogucavaju kvalitetan i zdrav Zivot.

Uciti kako se uéi - razvija odgovornost za vlastito u¢enje i samoprocjenu te razvija
sposoobnost samokorekcije.

Socijalna i gradanska kompetencija - poznaje norme ponasanja - fair-play u igri, komunicira
konstruktivno i sa poStovanjem.



B
Zdrav zZivot

B.7.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

17P-2.2.2

Pridrzava se principa pravilne
i redovne prehrane.

Objasnjava znacaj planiranja
prehrane za tjelesne
aktivnosti u prirodi.

KLJUCNI SADRZAJI

Principi prehrane:
uravnotezenost, raznovrsnost
i umjerenost; Prehrana
planinara.

B.7.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.4.1

Prihvata ulogu asistenta i
pomagaca drugima tokom
izvodenja slozenijih
elemenata.

Prepoznaje potencijalno

opasne situacije i ukazuje na
njin.

Postuje pravila ponasanja pri
tjelesnim aktivnostima u
specifiénim uvjetima.

KLJUCNI SADRZAJI

B.7.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

T17P-2.2.1

Analizira znac¢aj redovnog i
pravilnog odrzavanja li¢ne
higijene.

Redovno ucestvuje u
akcijama odrzavanja higijene
Skolskog dvorista i vanjskih
sportskih terena.

KLJUCNI SADRZAJI

Li€na higijena - kviz; Lijepo i
Cisto Skolsko dvoriste i
sportski tereni; Utjecaj
narkotika na zdravlje i
tjelesno vjezbanje; Posljedice
pusenja.

B.7.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomog¢i.

1ZP-2.4.2

Primjenjuje osnovne
postupke kod saniranja
manjih rana i posjekotina.

Koristi sredstva za
dezinfekciju rana i
posjekotina.

B.7.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

17P-2.2.3

Objasnjava utjecaj narkotika
na zdravlje i tjelesno
vjezbanje.

Istrazuje posljedice puSenja
na zdravlje.

Asistiranje - pridrzavanje i pomaganje, Stabilan polozaj povrijedenog i sigurno mjesto; Sredstva

za imobilizaciju.
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C

Socio-
emocionalne
vjestine

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pavilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske
navike i Zastita i sigurnost.

Nastavnik ¢e u razgovoru s u€enicima objasniti vaznost pravilne i redovne prehrane u
svakodnevnom Zivotu i za vrijeme bavljenja tjelesnim aktivnostima u prirodi, posebno prilikom
planinarenja jer iziskuju veliku potros$nju energije. Kroz projektnu nastavu ucenici mogu svaki
dan za 8kolski obrok praviti uzinu od zdravih namirnica ili smoothie, te napraviti sedmi¢no ili
mjesecno u cijeloj Skoli dan zdrave prehrane gdje bi u¢enici u kantini pravili zdrave uzine i vrsili
podijelu istih (projektna nastava).

Ucenici ¢e sa nastavnikom kroz kviz znanja i razgovor ukazati na vaznost odrzavanja licne
higijene kako u svakodnevnom zivotu tako prije i poslije bavljenja tjelesnom aktivno$c¢u. Takode
jako bitan segment je Cisto¢a svlacionica i prostora za vjezbanje. U saradnju sa ekoloskom
sekcijom ucenici ée ucestvovati u akcijama odrzavanja Cisto¢e Skolskog dvorista i vanjskih
sportskih terena, te podizanja svijesti o zastiti Zivotne sredine kod u¢enika i nastavnika. Kroz
istrazivacki pristup u€enici ¢e prikupljati infomacije o Stetnom utjecaju narkotika na zdravlje i
tjelesno vjezbanje, te preventivnhom djelovanju kroz tjelesne aktivnosti.

Kroz prakti¢ne primjere i uz poticaj nastavnika ucenici e sticati vjestine asistiranja na nastavi,
da bi mogli ravnopravno sudjelovati kao asistenti prilikom izvodenja odredenih zadataka koje
nastavnik postavlja pred u¢enike. Pri tome nastavnik daje detaljna objasnjenja i njegovo
ponasanije sluzi kao model. U saradnji sa sekcijom Prve pomodi ucenici ¢e sticati znanja i
vjestine o osnovnim postupcima prilikom dezinfekcije, saniranja rana i posjekotina (radionice).

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost se ogleda u povezanosti sa Biologijom kroz teme o ekologiji i
Covjek i zdravlje, te Zdravim zivotnim stilovima o vaznosti pravilne i redovne prehrane u
pubertetskom preiodu i zloupotrebi psihoaktivnih supstanci

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - prihvacanje zdravih stilova ponasanja, odgovorajuéih
tjelesnih aktivnosti koje u¢eniku omogucavaju kvalitetan i zdrav Zivot.

Uciti kako se u€i - razvija odgovornost za vlastito u€enje i smoprocjenu.

Jezicko-komunikacijska kompetencija - pri¢a i slusa, radi prenosa i razumijevanja
informacija.

Samoincijativa i poduzetni¢ka kometencija - konstruktivno saraduje u aktivnostima i
upotrebljava vjestine grupnog rada, te razvija svijest o odgovornosti.

C71 C72 CT8
Razvija vjestine kritickog i Razvija vjestinu Razvija toleranciju i vlastiti
kreativhog misljenja u prepoznavanja i kontrole identitet.

procesu usvajanja znanjau emocija.
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

17P-2.3.2 17P-2.3.2 T17P-2.3.1
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Raspravlja o uzrocima
uspjesnog/neuspjesnog
izvodenja tehnicko- taktickih
elemenata u razli¢itim
tjelesnim aktivnostima.

Analizira utjecaj unutrasnjih i
vanjskih faktora na motivaciju
iistrajnost u procesu
poducavanija.

KLJUCNI SADRZAJI

Predispozicije/talenat, Sta
volim/ne volim u tjelesnim
aktivnostima? Sta me
motivira i pomaze da
istrajem?; Moj osvrt na
planinarenje.

Razlikuje primjereno od
neprimjerenog ponasanja
vr$njaka u tjelesnim
aktivnostima.

Objasnjava utjecaj burnih
emotivnih reakcija na pojavu
vr8njackog nasilja u sportu.

KLJUCNI SADRZAJI

Primjereno i neprimjereno
ponasanije vr$njaka -
pozitivne reakcije i emocije,
negativne reakcije i emocije;
Burne emotivne reakcije i
vr§njacko nasilje u sportu.

Doprinosi kreiranju zdravog
radnog okruzenja.

Prihvata socijalne, spolne,
intelektualne, tjelesne i
kulturoloske razlike medu
vrsnjacima.

KLJUCNI SADRZAJI

Saradnja sa vrénjacima u
sportskoj sali, sportskim
terenima, na planinarenju;
sportskom penjanju,
logorovaniju, izletima, igrama,
Prihvatanje razli¢itosti.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i pouc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponas$anja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije posmatranja i prikuplja sve u¢eni¢ke odgovore na pitanja.
Oblast C. realizira se kroz tri komponente: Kriticko i kreativno mi$ljenje, Prepoznavanije i
upravljanje emocijama, Odgovornost prema sebi i drugima.

UcCenici se potiCu na pokazivanje samoinicijativnosti i svoje odgovornosti za u¢enjem i
usvajanjem novih elementa iz razlicitih tjelesnih aktivnosti, te motiviraju za usvajanjem novih
sadrzaja. Poticati pra¢enje svog ucenja i izvodenja taktiCko-tehnickih elemenata vodenjem
dnevnika tjelesnih aktivnosti. U razgovoru razvijati i poticati kod u€enika kritiCki osvrt prema
samom sebi i drugima, a vodedi ra¢una o uvazavanju drugog i drugacijeg. U€enici daju osvrt na
iskustva koja su stekli prilikom realizacije aktivnosti u specificnim uvjetima, npr. planinarenja.

UcCenicima ¢e se kroz radionice i razgovore pomoci da razviju samokontrolu i nenasilan vid
komunikacije u raznim tjelesnim aktivnostima. Kontrola emocija ¢e se objasnjavati koristenjem
adekvatnih primjera iz svakodnevnog zivota i sportskih manifestacija kroz prezentacije i video
sadrzaje.

U korelaciji sa sadrzajima oblasti A. u€enici kreiraju zdravo radno okruzenje ali i odgovornost
prema drugima. Vjezbanjem u heterogenim grupama podsti¢e se vrénjacka saradnja i
prihvatanje razli¢itosti.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost se ogleda u povezanosti sa Zdravim zivotnim stilovima korz teme
0 prevenciji, uzrocima i posljedicama nasilja, te kotroli emocija.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljucnih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesna i zdravstvena kompetencija - formiranje pozitivne slike o sebi, promoviranje zdravih

Uciti kako se uéi - razvija odgovornost za vlastito u¢enje i samoprocjenu te sposobnost
samoregulacije.

Socijalna i gradanska kompetencija - prepoznaje vlastite emocije, uvazava pravila lijepog
ponasanja.

Samoincijativa i poduzetni¢ka kometencija - konstruktivno saraduje u aktivnostima i
upotrebljava vjestine grupnog rada te razvija svijest o odgovornosti.




e Osnovno

e 8

Godine u€enja i poduc¢avanja predmeta: 8

ATjelesno vjezbanje B Zdrav Zivot C Socio-emocionalne vjestine
A81 B.8.1 c.81
A8.2 B.8.2 c.8.2
A83 B.8.3 C.8.3
A8.4 B.8.4
A8.5 B.8.5
A8.6
A8.7
A A81 A82 A83
Tjelesno
vjezbanje Vrednuje rezultate pracenja lzraduje plan tjelesnog Procjenjuje efekte

tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

Samostalno primjenjuje
postupke testiranja tjelesnih
sposobnosti.

Samostalno primjenjuje
mjerenje voluminoznosti tijela
i potkoznog masnog tkiva.

KLJUCNI SADRZAJI

vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Sudjeluje u viezbama za
razvoj tjelesnih sposobnosti i
karakteristika po uputama
nastavnika.

vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Demonstrira vjezbe za ravna
stopala.

Procedure testiranja i mjerenja (prosirena mjerenja); Vjezbe jac¢anja i izdrzljivosti prema
organizaciji nastavnika; Vjezbe za ravna stopala npr. hodanje po neravnom terenu, podizanje

prstima predmeta sa poda.
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A8.4

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Povezuje osnovna teoretska
sa prakti¢nim znanjima
razli¢itih tjelesnih aktivnosti.

Povezuje tehnicko-takticke
elemente sportskih igara u
cjelinu.

Koristi tehnike kretanja u
aktivnostima u specifi¢nim
uvjetima.

Izvodi kombinacije razli€itih
ritmickih kretanja.

KLJUCNI SADRZAJI

A8S5

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Prati frekvencu srca u
mirovanju i kretanju.

A8.6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Postanak, razvoj i opis tjelesne aktivnosti ; Historijat, primjena pravila i tehni¢ko-taktickih
elemenata u igri; Struktura igre; Planinarstvo; Nastavna sredstva i pomagala primjerena

uzrastu.

A87

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

Razlikuje komponente
tjelesne spremnosti.

Analizira kratkoro¢ne i
dugoroc¢ne efekte viezbanja.

KLJUCNI SADRZAJI

Komponente tjelesne spremnosti (fitnesa): sastav tijela, misi¢na izdrzljivost, kardiorespiratorna
izdrZljivost, fleksibilnost, snaga; Kratkoro¢ni efekti viezbanja: dobro raspolozenje, psihi¢ko
rastereéenje, zadovoljstvo i smirenost,..., dugorocni efekti viezbanja: poboljSanje i unapredenje
kardiorespiratorne izdrzljivosti, snage i miSiéne izdrzljivosti, fleksibilnosti,..., samokontrola,

upornost i istrajnost.
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast A, realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Ucenici koriste ranije ste¢ena znanja o testiranju tjelesnih sposobnosti i mjerenju
voluminoznosti tijela i potkoZnog masnog tkiva, unose podatke u li¢ni karton tjelesnog razvoja ili
odgovarajuci program za pohranu i analizu rezultata te prate vlastiti rast i razvoj na pocetku i
kraju Skolske godine. Usvajanjem ¢Cinjenica o vaznosti vjezbanja i aktivnim vjezbanjem ucenici
sudjeluju u realizacji vjezbi ja¢anja i izdrzljivosti pod nadzorom nastavnika. Pri tome nastavnik
daje detaljna objasnjenja i njegova demonstracija sluzi kao model.

Ucenici u heterogenim grupama metodom saradnic¢kog u¢enja povezuju teoriju sa tehnikom i
taktikom odabrane tjelesne aktivnosti, a po uputama i zadacima koje kreira nastavnik.
Nastavnik moze koristiti i video prikaze ili prezentacije biomehanicke analize izvodenja
odabranih tehnickih elemenata. Prezentacije mogu Koristiti i u historijskom pregledu razvoja
tjelesne aktivnosti i odabira nekih zanimljivosti.

Aktivan Zivot predstavlja izazov za u€enike i u ovom uzrastu ugi ih razlikovati komponente
fitnesa ili tielesne spremnosti. Moguée je uc¢enicima podijeliti uloge prema razli¢itim
komponentama (grupa ucenika - kardiorespiratorna izdrzljivot, grupa u€enika - misi¢na
izdrzljivost, grupa ucenika - fleksibilnost,... demonstriraju nekoliko razli€itih viezbi u kojima se
predstavlja ta sposobnost i iznese nekoliko zanimljivih informacija, npr. u kojim je sportovima ta
sposobnost dominantnaisl ). Vodeci dnevnik tjelesnih aktivnosti u¢enici mogu analizirati
kratkoro€ne i dugoro€ne ekekte viezbanja na unapredenje vlastitog zdravlja.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Moguce je ostvarivanje poveznica sa predmetom Informatika - koristenje aplikacija ili programa
za obradu i soritranje podataka tj. Dnevnik tjelesnih aktivnosti ili licni karton tjelesnog razvoja te
upotreba video zapisa i prezentacija u Power Pointu. Muzicka kultura kroz sadrzaje vezane za
ritimiCka kretanja. Postoiji i koleracija sa Zdravim zivotnim stilovima vezana za sadrzaje o
savkodnevnoj tjelesnoj aktivnosti.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - prihvacanje zdravih stilova ponasanja, odgovorajuéih
tjelesnih aktivnosti koje u¢eniku omogucavaju kvalitetan i zdrav Zivot.

Uc¢iti kako se uéi - razvija odgovornost za vlastito uenje i smoprocjenu te razvija sposoobnost
popravljanja i pobolj$anja.

Informacijska pismenost se ogleda u koristenju IKT-a za prikupljanje, vrednovanije i
pohranjivanje informacija (izradu programa za analizu tjelesnih sposobnosti i karakteristika) te
analizu vlastitih i drugih video zapisa.



B
Zdrav zZivot

B.8.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

17P-2.2.2

Analizira utjecaj tjelesne
aktivnosti na prehrambene
navike.

Objasnjava znacaj planiranja
prehrane u aktivnostima u
specifiénim uvjetima.

KLJUCNI SADRZAJI

Tjelesna aktivnost i
prehrambene navike;
Prehrana biciklista,
triatlonaca, maratonaca,
alpinista, planinara;

B8.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.4.1

Identificira ispravnost
nastavnih sredstava i opreme
za vjezbanije.

Analizira znacaj upotrebe
zastitne opreme pri tjelesnim
aktivnostima u specifi¢nim
uvjetima.

KLJUCNI SADRZAJI

B.8.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

T17P-2.2.1

UcCestvuje u aktivnostima za
promociju zdravlja i
zdravstveno-higijenskih
navika.

UcCestvuje u aktivnostima za
promociju ekoloskih navika.

KLJUCNI SADRZAJI

Projektna nastava -
promocija zdravlja i
zdravstveno-higijenskih
navika, promocija ekoloskih
navika - grupni istrazivacki
rad; Doping sredstva -
projektna nastava.

B.8.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomog¢i.

1ZP-2.4.2

Primjenjuje prvu pomo¢ kod

uganuéa zglobova uz poticaj i

podrsku.

B.8.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

17P-2.2.3

Objasnjava djelovanje doping
sredstava na zdravlje i
tjelesno vjezbanije.

Razlikuje doping sredstva.

Sigurno koristenje nastavnih sredstava i pomagala, kontrola ispravnosti; Obaveza koristenja
zastitneopreme pri tjelesnim aktivnostima: planinarenje, orijentiring.
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C

Socio-
emocionalne
vjestine

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske
navike i Zastita i sigurnost.

Ucenici ¢e istrazivackim pristupom doc¢i do informacija i podataka na koji nacin tjelesne
atkivnosti utiCu na prehrambene navike, a posebno one koje iziskuju veliku potroSnju energije i
planiranje prehrane za takve aktivnosti. Nastavnik mozZe preporuciti linkove ili stranice za
prikupljanje i analizu informacija i podataka, te saradnju sa sportistima koji se bave ekstremnim
sportovima kroz intervjue.

Realizaciju aktivnosti moguce je provesti korz organizaciju projekta "Zeleni dan” na nivou $kole
gdje bi svi u€enici u Skoli kroz primjer dobre prakse zajedno sa nastavnicima u¢estvovali u
promociji zdravlja, uredenju Skolskog dvorista i sportskih terena. Takode je moguce ostvariti
saradnju sa JKP"Park™ i Lokalnom zajednicom korz projekat uredenja i sadnje cvije¢a na
igraliStima i parkovima oko Skole. Istrazivackim radom ucenici ¢e doc¢i do informacija o Stetnom
djelovanju doping sredstava na ¢ovjekovo zdravlje i nihov uticaj na efekte tjelesnog vjezbanja.
Moguce je ostvariti saradnju sa vrhunskim sportistom ili doktorom sportske medicine koji bi
objasnili djelovanje doping sredstava na performance vrhunskih sportista i rekreativnih
vjezbaca.

Vjestine i iskustvo u primjeni nastavnih sredstava, pomagala i opreme za vjezbanje ucenici ¢e
steéi kroz primjere i prasku, te problemsko u¢enje. Ucenici aktivno sudjeluju u kontroli
isparvnosti nastavnih sredstava i opreme za vjezbanje. Na njima se insistira kroz sve godine
poucavanja. U saradnji sa sekcijom Prve pomoc¢i ucenici e sticati iskustvo u pruzanju prve
pomodi povrijedenom uz asiatenciju nastavnika. Potrebno je istaci vaznost pravilog postupka
imobilizacije povrijedenog dijela tijela.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost se ogleda u povezanosti sa Biologijom kroz teme o ekologiji i
odrzivom razvoju, Informatikom kroz koriStenje linkova i video zaspisa, sa predmetom Bosanski
jezik i knjizevnost/Hrvatski jezik i knjizevnost/Srpski jezik i knjizevnost kroz intervjue sa
poznatim sportistima te sa predmetom Zdravi Zivotni stilovi kroz vaznost pravilne i redovne
prehrane.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - Prihvatanje i promocija zdravih Zivotnih i prehrambenih
navika razvija se kroz cijelu B. oblast.

Informati¢ke kompetencije se ogledaju u koristenju IKT-a za prikupljanje informacija, intervjue
te analizu i obradu podataka.

Komunikacijska kompetencija - pri¢a i slusa, radi prenosa i razumijevanja informacija.

Samoinicijativa i poduzetni¢ka kompetencija - konstruktivno saraduje u aktivnostima i
upotrebljava vjestine grupnog rada te razvija svijest o odgovornosti.

Cc.8.1 C8.2 Cca83
Razvija vjestine kritickog i Razvija vjestinu Razvija toleranciju i vlastiti
kreativhog misljenja u prepoznavanja i kontrole identitet.

procesu usvajanja znanjau emocija.
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.



17P-2.3.2

IstiCe efekte tjelesnog
vjezbanja na pravilno drzanje
tijela.

Identificira motivirajuée
faktore za aktivno u¢esée u
rekreaciji.

Koristi kreativna rjeSenja u
razlicitim tjelesnim
aktivnostima.

KLJUCNI SADRZAJI

Tjelesna vjezba i pravilno
drzanje tijela - koliko su
vjezbe osnovno sredstvo u
prevenciji i korekciji ve¢
prisutnih deformiteta, Uzroci
nastanka deformiteta, kriticki
osvrt na savremeni nacin
zivota,...; Zasto se ukljucujem
u rekreativne programe
vjezbanja, $ta je moj osnovni
motiv?, Kako rijesiti
problemske zadatke u
razli¢itim tjelesnim
aktivnostima.

17P-2.3.2

Pokazuje samokontrolu u
sportskim igrama.

Analizira utjecaj emocija na
uspjesno ucesce u tjelesnim
aktivnostima.

KLJUCNI SADRZAJI

Samokontrola - kako je
postiéi, koje tehnike koristiti;
Kako emocije uti¢u na
uspjesnost izvodenja kretnih
zadataka (stid, nesigurnost,
strah,...), uklju¢ivanja u
grupu.

T1ZP-2.3.1

Pokazuje odgovorno
ponasanije i spremnost na
ohrabrivanje vrsnjaka pri
tjelesnim aktivnostima u
zatvorenom i otvorenom
prostoru.

Procjenjuje vlastitu
odgovornost i saradnju sa
vr§njacima pri tjelesnim
aktivnostima u prirodi.

KLJUCNI SADRZAJI

Saradnja u paru/grupi -
ohrabrivanje vrsnjaka
iskazima poput "Bravo,
odli¢an pokusaj", "Mi to
mozemo",...; Saradnja s
vrénjacima - orijentiring,
planinarenje, logorovanije,
sportsko penjanje, igre bez
granica.
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponasanja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije posmatranja i prikuplja sve u¢eni¢ke odgovore na pitanja.

Oblast C. realizira se kroz tri komponente: Kriticko i kreativnho mi$ljenje, Prepoznavanije i
upravljanje emmocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Nastavnik ée stimulirati u¢enike da iznose svoja misljenja i stavove o svakodnevnom vjezbanju
na osnovu vlastitih iskustava.

Nastavnik ée uc€enike podsticati da kroz grupne aktivnosti i viezbe razvijaju sposobnosti
samokontorole u sportskim igrama. Kroz razgovor sa u¢enicima ukazat ¢e na problem nosenja
sa strahom, stidom i nesigurno$éu u sebe i svoje sposobnosti.

U korelaciji sa oblasti A. u€enicima ée se pomoci da kreiraju zdravo radno okruzenje ali i
odogovrnost prema drugima. Treba nastojati potaknuti kod uc¢enika timski duh i osjecaj
pripadnosti grupi te ohrabrivanja u teSkim situacijama kad je motivacija jedan od klju€nih faktor
postizanja dobrih rezultata.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost se ogleda u povezanosti sa Zdravim zivotnim stilovima korz teme
o kotroli emocija.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljucnih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - formiranje pozitivne slike o sebi, prihvatanje i
promoviranje zdravih stilova ponasanja.

Uciti kako se uéi - razvija odgovornost za vlastito u¢enje i samoprocjenu te sposobnost
popravljanja i pobolj$anja.

Jezicko-komunikacijska kompetencija - pri¢a i slusa, radi prenosa i razumijevanja
informacija.

Socijalna i gradanska kompentencija - prepoznaje vlastite emocije, uvazava pravila lijepog
ponasanja.

Samoincijativa i poduzetni¢ka kompetencija - konstruktivno saraduje u aktivnostima i
upotrebljava vjestine grupnog rada te razvija svijest o odgovornosti.
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A Tjelesno vjezbanje
9.

B Zdrav Zivot C Socio-emocionalne vjestine
B.91 C.91
B.9.2 C9.2
B.9.3 C9.3
B.9.4
B.9.5
A9 A92 A93

Vrednuje rezultate pracenja
tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

Uporeduje rezultate procjene
tjelesnih sposobnosti i
karakteristika na pocetku i
kraju 9. razreda sa
kriterijskim tablicama.

KLJUCNI SADRZAJI

Izraduje plan tjelesnog
vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Primjenjuje komplekse vjezbi
sa spravama i rekvizitima za
razvoj tielesnih sposobnosti i
karakteristika.

Procjenjuje efekte
vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Uporeduje efekte vjezbi za
pravilno drzanje tijela na
pocetnom i zavrSnom
posmatranju.

Kriterijske tablice i procjena rezultata - prezentacija; Kompleksi vjezbi sa rekvizitima za razvoj
tjelesnih sposobnosti i karakteristika; Utjecaj vjezbi na pravilno drzanje tijela — samoprocjena.
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A9.4

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Procjenjuje pravila sportske
igre i znakove sudenja.

Analizira tok sportskog
dogadaja.

Demonstrira tehnicke
elemente i osnovne strategije
kretanja u razli€itim tjelesnim
aktivnostima.

KLJUCNI SADRZAJI

A9S5

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Identificira rezim optereéenja
u tjelesnim aktivnostima u
skladu sa vlastitim
napretkom.

A9.6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Pravila igre; Sudenje i znakovi sudenja; Strategije igre; Sportski dogadaiji - sportski marketing;
Ekipni sportovi; Pojedinacni sportovi; Ritmi¢ka kretanja - ples, ritmi¢ka gimnastika,...;
Optereéenje i odmor u skladu sa uzrastom i individualnim napretkom; Nastavna sredstva i
oprema - ispravnost, upotreba, odlaganje.

A9.7

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

TZP-21.1T7P-21.2

Procjenjuje efekte sportsko-
rekreativnih aktivnosti na
razvoj tjelesnih sposobnosti i
karakteristika.

Vrednuje efekte aktivnosti u
specifi¢nim uvjetima na
tjelesno i mentalno zdravlje.

KLJUCNI SADRZAJI

Razliciti programi i aktivnosti za zdrav i aktivan zivot; Vijaca kao sredstvo za razvoj
kardiorespiratorne izdrZljivosti; Orijentiring - upoznavanje, karte, kompas.
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Ucenici primjenom online kalkulatora ili mobilnih aplikacija uporeduju ostvarene rezultate
mjerenja odabranih testova tjelesnih sposobnosti i karakteristika sa kriterijskim vrijednostima u
odnosu na uzrast i spol. Kroz medusobnu saradnju na problemskom nivou, u¢enici osmisljavaju
plan viezbanja prema vlastitim ciljevima i afinitetima.

Ucenici zajednicki postavljaju problem u igri, te traze elemente opravdanosti za pokazivanje
odredenog sudijskog znaka, a na osnovu oficijelnih sudijskih pravila za odredeni sport npr.
jedna grupa ucenika ucestvuje u koSarkaskoj igri, dok druga grupa aktivno posmatra igru, te im
nakon odredene nepravilnosti ukazuje na razloge i korektan sudijski znak. Prema vlastitom
afinitetu u€enici biraju strategije kretanja iz okvira ekipnih, individualnih sportova ili ritmickih
formi kretanja npr. nastavnik formira grupe od “napadaca” i odbrambenih” igraca u rukometu, a
grupe uc¢enika potom demonstriraju korektne strategije kretanja shodno situacijama u igri.
Ucenici koriste vlastite evidencijske liste, elektronske biljeznice i sli¢no npr. Dnevnik tjelesnih
aktivnosti i plan prehrane te samostalno identificiraju rezim opterec¢enja u tjelesnim aktivnostima
npr. izabire intervalno tréanje te na temelju mjerenja pulsa identificira zone laganog, umjerenog
i teSkog rada. Shodno ste€enim iskustvima u nastavi, primjereno koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za tjelesno vjezbanje. Preporuka je da nastavnik ucenike poti¢e na samostalan
izbor rekvizita prilagodenih vlastitim nivoima, potrebama i interesima npr. nastavnik postavlja
modificirani poligon, a u€enici u parovima postavljaju prepreke, koriste¢i raspolozive rekvizite i
pomagala.

Ucenici kroz medusobnu saradnju i saradnju sa nastavnikom aktivno sudjeluju u razli¢itim
oblicima sportsko-rekreativnog vjezbanja. Preporuka je da kroz sadrzaje s vijacom i orijentiring
ucenici prate ucinke vjezbanja na kardiorespiratornu izdrzljivost u funkciji dobrog zdravlja (npr.
koristenjem aplikacije u€enici procjenjuju nivo sréane frekvencije prije i nakon vjezbanja) uz
pocetke snalazenja sa Citanjem karata, upotrebom kompasa i sl.. Sve se evidentira u e-dnevnik
tjelesnih aktivnosti i plan prehrane.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Informatika je dominantna poveznica sa realizacijom planiranih sadrzaja kroz koristenje
fotoaparata, kamera, mobilnih aplikacija i racunarskih programa za evidentiranje, obradu i
analizu materijala (npr. usporedba efekata preventivno-korektivnih sadrzaja na pocetku i kraju
jednog ciklusa). Povezanost je moguca i sa Geografijom kroz upotrebu karata i kompasa te
snalazenje i orijentaciju u prirodi.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljucnih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija razvija se dominantno kroz sve sadrzaje A. oblasti i
podrazumijeva prihvatanje i promoviranje zdravih stilova pona$anja i tielesnih aktivnosti koje
omogucavaju pojedincu kvalitetan i zdrav Zivot.

Informatic¢ka pismenost razvija se kroz kritiCko koristenje informaciono-komunikacijske
tehnologije za pridobivanje, vrednovanje, predstavljanje i razmjenu informacija (rezultati
mjerenja i testiranja, upotreba tehnike u analizi snimljenog materijala,...).

Uc¢iti kako se uéi razvija se kroz sve tri komponente i podrazumijeva prihvatanje vlastitih
mogucnosti i kontinuiran rad na samoregulaciji.



B
Zdrav Zivot

B.9.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

1ZP-2.2.2

Razlikuje poremecaje u
prehrani.

Sastavlja popis namirnica za
tjelesne aktivnosti u prirodi.

KLJUCNI SADRZAJI

Poremecaji u prehrani; Moj
jelovnik za tjelesne aktivnosti
u prirodi.

B.9.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.4.1

Analizira pravila ponasanja i
kretanja u tjelesnim
aktivnostima u specifi¢nim
uvjetima.

Prepoznaje izlaze u skoli za
slu¢aj evakuacije.

B.9.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

1ZP-2.2.1

Procjenjuje znanja o li¢noj
higijeni i zastiti okolisa kroz
ucesce u razli¢itim
aktivnostima izvan Skole.

IstraZuje posljedice
oneciséenja okoliSa i donosi
preporuke.

KLJUCNI SADRZAJI

Obiljezavanje vaznijih
datuma: Dan planete Zemlje
22. 04.; Svjetski dan zastite
okolisa 05. 06. - projektna
nastava; Ekoloske katastrofe,
uzroci; Posljedice
oneciséenja okolisa - moje
preporuke; Tjelesno
vjezbanje u prevenciji
pusenja, alkoholizma i drugih
ovisnosti.

B.9.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomog¢i.

1ZP-2.4.2

Obezbjeduje sigurno mjesto i

stabilan polozaj povrijedenog.

Demonstrira prvu pomo¢ uz
podrsku nastavnika.

B.9.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

1ZP-2.2.3

Stavlja u odnos tjelesno
vjezbanije i prevenciju
pusenja, alkoholizma i drugih
oblika ovisnosti.
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KLJUCNI SADRZAJI

Osiguravanije prostora za vjezbanje, na §ta moram paziti?; Kretanje u grupi pri tjelesnim
aktivnostima u specifi€nim uvjetima - pravila sigurnosti,...; Postupanje u slu¢ajevima
evakuacije; Prva pomo¢ povrijedenom - Saradnja sa $kolskom sekcijom Prve pomodi i
aktivistima Crvenog kriza - projektna nastava.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske
navike i Zastita i sigurnost.

Uc&enici putem redovnog pracenja uocavaju razlike izmedu optimalnog stanja uhranjenosti te
poremecaja pothranjenosti i povec¢ane tjelesne mase ili pretilosti kao i 0 moguéim
poremecajima prehrane (anoreksija, bulimija). Preporuka je da nastavnik kroz razgovor i
prakti¢an prikaz pomaze u€enicima pri izboru zdravih namirnica (npr. ucenici u vlastitom
dnevniku kreiraju izbor zdravih namirnica tokom izleta u prirodi, te oblikuje jelovnik u skladu sa
dnevnim potrebama i vlastitim ciljevima).

Ucenici u igri, razli¢itim radionicama i drugim edukativnim sadrzajima uce o sticanju higijenskih
navika i odrzavanja higijene. Preporuka je da nastavnik poticanjem ucenika na osobnu higijenu i
higijenu prostora koji ih okruzuje, ukazuje na smanjenje zaraznih bolesti te njihovo Sirenje (npr.
u€enici na Dan planete Zemlje sa nastavnikom izlaze u park prirode te u manjim grupama
prave plan ¢iséenja dijela parka pod motom “zadatak higijene je da se bori protiv bolesti"). Kroz
radionice ucenici stavljaju u odnos aktivno koristenje slobodnog vremena s ciliem odupiranja
negativnim trendovima konzumacije supstanci koje stvaraju ovisnost kod mladih adolescenata
(npr. gledanjem snimaka i prikaza posljedica na organske sisteme ucenici razvijaju svijest o
negativnim uc¢incima pusenja, konzumacije alkohola, psihoaktivnih supstanci i stvaranja
ovisnosti).

Ucenici kroz medusobnu saradnju predvidaju moguénost povredivanja pri viezbanju te prave
plan osiguranja prostora za vjezbanje i pravila kretanja tokom vjezbanja s ciliem prevencije
povrede. Preporuka je da nastavnik putem saradnje sa aktivistima Crvenog kriza i Prve pomodi
organizuje predavanje o potencijalnim opasnostima tokom vjezbanja i mogucnosti za pruzanje
prve pomodi u slucaju povrede (npr. radeéi u paru, jedan u¢enik simulira povredu ruke, dok
drugi ucenik povrijeden ekstremitet postavlja u fizioloSki pravilan polozaj, te poziva Hitnu
pomoc).

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost zna¢ajna je sa Biologijom i Zdravim zZivotnim stilovima kroz
sadrzaje vezane za principe pravilne prehrane i primjenu zdravstveno-higijenskih i ekoloskih
navika te prevenciju ovisnosti.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvene kompetencije razvijaju se kroz prihvatanje i promoviranje zdravih
stilova ponasanja te razumijevanje neraskidive veze tijela sa hranom i okolinom.

Samoinicijativa i poduzetni¢ka kompetencija razvija se kroz upotrebu vjestina grupnog rada
i razvoj svijesti o odgovornosti.



C

Socio-
emocionalne
vjestine

C:9i

Razvija vjestine kritickog i
kreativhog misljenja u
procesu usvajanja znanja u
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

17P-2.3.2

Analizira utjecaj tjelesnog
vjezbanja na razvoj kretnih
kompetencija.

Analizira ponasanja sportista
i navijaca na sportskim
dogadajima u $koli i van nje.

KLJUCNI SADRZAJI

Efekti tjelesnog vjezbanja na
zdravlje; Moje preporuke u
prilog Cistoj prirodi; Kultura
ponasanja na sportskim
dogadajima.

C.9.2

Razvija vjestinu
prepoznavanja i kontrole
emocija.

17P-2.3.2

Procjenjuje utjecaj pozitivne
interakcije s vrénjacima na
socio- emocionalno
sazrijevanje.

Procjenjuje efekte tjelesnih
aktivnosti na smanjivanje i
kontrolu stresa.

KLJUCNI SADRZAJI

Pozitivno okruzenje, pozitivne
emocije, empatija, pozitivha
interakcija medu vrsnjacima -
put ka zdravom socio-
emocionalnom sazrijevanju;
Utjecaj razlicitih tjelesnih
aktivnosti na smanjivanje i
kontrolu stresa.

€93

Razvija toleranciju i vlastiti
identitet.

T17P-2.3.1

Argumentirano zastupa
vaznost i potrebu
privrzenosti, povjerenja i
postovanja medu vrénjacima
u igrama.

Procjenjuje znacaj
odgovornog odnosa i
postivanja pravila ponasanja
u aktivnostima u specifiénim
uvjetima.

KLJUCNI SADRZAJI

Odanost, povjerenje,
postovanje i druge pozitivhe
osobine, ekipni duh,...; Moje
odgovorno ponasanje u
prirodi.
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponasanja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije posmatranja i prikuplja sve u¢eni¢ke odgovore na pitanja.

Oblast C. realizira se kroz tri komponente: Kriticko i kreativnho mi$ljenje, Prepoznavanije i
upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Ucenici kroz aktivnu saradnju iznose stavove o utjecaju razli¢itih vrsta tjelesnog viezbanja na
kretne kompetencije te daju kriticke osvrte na sportske dogadaje i sportsko novinarstvo.
Preporuka je da nastavnik poti¢e aktivno sudjelovanje u razli¢itim tjelesnim aktivnostima uz
kriti¢ko razmisljanje o opazenim efektima od strane ucenika (npr. ucenici trée, rade vjezbe
snage i fleksibilnosti, te analiziraju sli¢nosti i razlike u€inaka izmedu razli€itih vrsta viezbanja).

Ucenik kroz igru s vrénjacima uci osjecati pozitivne emocije. Preporuka je da nastavnik
ukljucuje situacije koje bi mogle dovesti do emocionalnog odgovora s ciliem predstavljanja
razlicitih faza emocija i njihove regulacije (npr. u€enici koji dozive nelagodu tokom igre, rade
vjezbe disanja i opustanja s ciliem otklanjanja neugodnih emocija)

Kroz razliCite tjelesne aktivnosti s vrSnjacima, ucenici se uce tolerisati druge i drugacije (npr.
ucenici nakon aktivnosti navode primjere ponasanja koje primjeéuju kod drugih, a odnose se na
postenje i postovanje, te koja navedena ponasanja i sami primjenjuju, a koja bi htjeli usvoijiti).

Preporuka je za sve tri komponente koristiti metodu razgovora ili kreirati anketne listie sa
viSestrukim odgovorima.

2. Mogucénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost moguca je sa Biologijom kroz sadrzaje koji govore o povezanosti
tjelesnih aktivnosti sa zdravljem i Zdravim Zivotnim stilovima.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija razvija se kroz sve komponente i podrazumijeva
formiranje pozitivne slike o sebi, prihvatanje i promoviranje zdravih stilova Zivota.

Samoinicijativa i poduzetni¢cka kompetencija razvija se kroz konstruktivnu saradnju, rad u
timovima na kooperativan i fleksibilan nacin te razvoj svijesti o odgovornosti.




¢ Srednje

Godine u€enja i poduc¢avanja predmeta: 10

ATjelesno vjezbanje B Zdrav Zivot C Socio-emocionalne vjestine
All Bl1 Cl1
Al2 B2 Cl2
Al3 B.L3 Cl3
Alsd Bla
AlS B.LS
A.lLb
AlL7
A All Al2 Al3
Tjelesno
vjezbanje Vrednuje rezultate pracenja lIzraduje plan tjelesnog Procjenjuje efekte

tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

Razlikuje tjelesne
sposobnosti i testove za
njihovu procjenu.

Razlikuje tjelesne
karakteristike i mjerenja za
njihovu procjenu.

KLJUCNI SADRZAJI

Kljuéni elementi/sadrzaji:

vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Klasificira razli¢ite komplekse
vjezbi za razvoj tjelesnih
sposobnosti i karakteristika.

vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Klasificira loSa drzanja tijela
u razli¢itim ravnima.

Razlikuje viezbe s
preventivnim i korektivnim
dejstvom.

Tjelesne sposobnosti i testovi za njihovu procjenu (npr. eksplozivna snaga nogu - skok u dalj iz
mjesta), mjerenje tjelesnih karakteristika (npr. voluminoznost tijela - obim nadlaktice), protokol
izvodenja testiranja i mjerenja prema izboru nastavnika; Kompleksi viezbi za razvoj tjelesnih
sposobnosti i karakteristika; LoSa drzanja tijela - horizontalna, sagitalna, vertikalna ravan,
tjelesni deformiteti i ravna stopala.
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Als

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Izvodi razli¢ite kombinacije
vjezbi s ciliem unapredenja
tehnicko- taktickih elemenata
ekipnih sportova.

Izvodi razli¢ite kombinacije
vjezbi s ciliem unapredenja
tehnicko-takti¢kih elemenata
pojedinagnih sportova.

Izvodi razli¢ite kombinacije
vjezbi s ciliem unapredenja
ritmickih kretanja.

KLJUCNI SADRZAJI

AlLS

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

IzraGunava frekvencu srca u
"ciljanoj zoni".

Demonstrira pravilnu smjenu
opterec¢enja i odmora u
tjelesnim aktivnostima za
razvoj kardiorespiratorne
izdrzljivosti.

A6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Pomocéne vjezbe za unapredenje tehnicko-taktickih elemenata - Teaching games for
understanding; Sportski poligon za procjenu usvojenosti elemenata tehnike, skraéene igre 3:3,
2:2; Ekipni sportovi; Pojedinacni sportovi; Ritmicka kretanja - ples, ritmicka gimnastika,...
"Ciljana zona" frekvenca srca 220-godine zivota = maksimalna frekvenca, ciljana zona f srca
60-80% max.; Nastavna sredstva i pomagala.

Al7

lzraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

TZP-21.1T7P-2.1.2

UcCestvuje u razli¢itim
Skolskim i vanskolskim
tjelesnim aktivnostima u
svrhu odrzavanja i
unapredenja tjelesnog i
mentalnog zdravlja.

KLJUCNI SADRZAJI

Razliciti programi i aktivnosti za zdrav i aktivan zivot; Vijaca kao sredstvo za razvoj
kardiorespiratorne izdrZljivosti; Nordijsko hodanje - oprema, teorija, osnovne tehnike hodanja
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast A. ¢ine tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i Aktivan
zivot.

Ucenici kroz saradni€ki rad u grupi razvrstavaju testove za a) procjenu tjelesnih sposobnosti i b)
procjenu morfoloSkih karakteristika, koristeéi uspostavljene protokole mjerenja i kriterije
vrednovanija. Pri izradi plana preporuka je koristiti razli¢ite komplekse tjelesnih vjezbi tokom
cijele Skolske godine, a za koje se smatra da mogu imati najbolji u€inak na razvoj ciljanih
tjelesnih sposobnosti i karakteritika. Preventivno-korektivnim vjezbanjem sa akcentom na
sagitalnu, frontalnu i horizontalnu ravan, u€enici unapreduju svoja prakti¢no-teorijska znanja i
metodom poredenja konstantno prate efekte rada. Nastavnik pomaze pri izboru i nadgleda cijeli
postupak.

Kombinacijom vjezbi kroz situaciono ucenje ucenici unapreduju tehniko-takticke elemente
(npr. u nogometnoj igri s razli¢itim dimenzijama terena, s razli¢itim brojem igraca ili ograni¢enim
brojem dodira, u€enici zadrzavaju posjed lopte, kreiraju Sanse i pokusavaju posti¢i pogodak).
Preporuka je, da u¢enik po opazenom stepenu zamora ili na temelju samostalnog
izracunavanja sréane frekvencije ili putem aplikacije utvrdi vrijeme za oporavak, prije nastavka
vjezbanja. Frekvenca u "ciljanoj zoni" omogucit ¢e postepeno napredovanje u pogledu razvoja
kardiorespiratorne izdrzljivosti i odnosi se najviSe na samousmijereno ucenje.

UcCenici se pored redovne nastave ukljucuju u Skole sporta, sportske klubove ili rekreativne
programe vjezbanja i u $koli i izvan nje, s ciliem zadovoljavanja svakodnevne potrebe za
kretanjem od 60 min. Preporuka je u€enike poticati na svakodnevnu tjelesnu aktivnost kao
“lifestyle” i pratiti zajedno sa u€enicima napredovanje kroz njihov Dnevnik tjelesnih aktivnosti i
plan prehrane.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost znacajna je sa Biologijom kroz bolje upoznavanije funkcioniranja
sistema za kretanje, organskih sistema, transformacije energije i drugih fizioloskih procesa
zamora i oporavka.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija razvija se kroz sve komponente A oblasti i
podrazumijeva prihvatanje i promoviranje zdravih stilova pona$anja i tielesnih aktivnosti koje
omogucavaju pojedincu kvalitetan i zdrav zivot.

Samoinicijativa i poduzetni¢ko uéenje razvija se kroz samousmjereno i saradni¢ko ucenje u
svim komponentama.



B
Zdrav Zivot

B.l.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

17P-2.2.2

Analizira utjecaj proteinskih
napitaka na oporavak.

IzraCunava bazalni
metabolizam i dnevne
potrebe za hranljivim
namirnicama.

KLJUCNI SADRZAJI
Kljuéni elementi/sadrzaiji:

Proteinski napici i tjelesno
vjezbanje - utjecaj na misiéni
oporavak; Bazalni
metabolizam, dnevne
potrebe, ugljeni hidrati,
bjelancevine, masti, vitamini,
minerali.

B.lL.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.4.1

Analizira pravila zastite i
sigurnosti pri tjielesnim
aktivnostima u zatvorenom
prostoru.

Analizira smjernice za

evakuaciju u slu¢aju nesrece.

B.l.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

I1zP-221

Analizira znacaj primjene
zdravstveno-higijenskih
navika pri tjelesnom
vjezbanju u zatvorenom i
otvorenom prostoru.

Analizira znac¢aj primjene
ekoloskih navika pri viezbanju
u zatvorenom i otvorenom i
prostoru.

KLJUCNI SADRZAJI

Debata/ankete, istrazivanje -
koliko smo higijenski i
ekoloski osvijesteni; Smog,
zdravlje, tjelesno vjezbanje
na otvorenom.

B.L.S

Analizira postupke
pruzanja prve pomogi.

1ZP-2.4.2

Prepoznaje sredstva za
imobilizaciju.

B.L.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

T1zP-22.3

Analizira utjecaj smoga na
zdravlje i tjelesno vjezbanje
na otvorenom.
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C

Socio-
emocionalne
vjestine

KLJUCNI SADRZAJI

Mjere opreza i sigurnosti pri tjelesnim aktivnostima u sportskim salama i prostorijama za
vjezbanije;

Sta moram znati u sluéaju prirodne i druge nesreée, kako postupati,...- projektna nastava,
saradnja sa Crvenim krizom, GSS-om,...; Sredstva za imobilizaciju - saradnja sa Skolskom
sekcijom Prve pomodi.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske
navike i Zastita i sigurnost.

Koristenjem online kalkulatora ili mobilne aplikacije u€enik na bazi vlastitog bazalnog
metabolizma odnosno ukupnih dnevnih energetskih potreba procjenjuje koli¢inu unosa proteina,
u odnosu na nivo i vrstu tjelesne aktivnosti koju preferira (npr. 20% unosa proteina u odnosu na
ukupan unos kcal.). Metodom saradni¢kog u¢enja uc¢enici vode debate o brizi za zdravlje i
podizanju ekoloSke svijesti. Preporuka je da nastavnik tokom nastave potencira medusobnu
saradnju (npr. ucenici najprije istraze razli¢ite izvore informacija o Stetnosti zagadenog zraka,
potom poucavaju svoga partnera o tome i u konacnici ga ispitaju 0 onome $to su ga poucavali).

Simulacijom unesre¢ene osobe, drugim ucenicima u grupi se omogucava da budu aktivni
sudionici u pravilnom postupku imobilicacije povrijedene osobe (npr. jedan uéenik simulira
gubljenje svijesti, dok drugi ucenici iz grupe odreduju uloge pomagaca odnosno transporta
u€enika izvan prostora nesrece).

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost znacajna je sa Biologijom - bazalni metabolizam, hranljive
materije i dnevne potrebe, ekologija, prva pomog.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvene kompetencije razvijaju se kroz bolje razumijevanje dnevnih energetskih
potreba, prihvatanje i promoviranje zdravih prehrambenih navika.

Samoinicijativa i poduzetni¢ka kompetencija razvija se kroz odgovoran pristup i
kooperativan rad u timovima.

C.1 Cl2 Cl3
Razvija vjestine kritickog i Razvija vjestinu Razvija toleranciju i vlastiti
kreativhog misljenja u prepoznavanja i kontrole identitet.

procesu usvajanja znanjau emocija.
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

17P-2.3.3 17P-2.3.2 TZP-2.3.1T72P-2.3.3
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Analizira dugoro¢ne efekte
tjelesnog vjezbanja na
zdravlje.

Donosi preporuke za
afirmaciju ekoloSke
osvijeStenosti pri tjielesnim
aktivnostima na otvorenom.

KLJUCNI SADRZAJI

Efekti tielesnog vjezbanja na
zdravlje; Moje preporuke u
prilog Cistoj prirodi;

Koristi vjestine upravljanja i
kontrole emocija u ekipnim
sportovima.

Koristi viezbe disanja i
istezanja u svrhu opustanja i
relaksacije.

KLJUCNI SADRZAJI

Samoposmatranje i
samoprocjena: adaptacija,
upravljanje i kontrola emocija
u ekipnim sportovima; Vjezbe
disanja i istezanja - opustanje
i relaksacija.

Koristi uspjeSnu komunikaciju
pri prepoznavanju konfliktnih
situacija.

KLJUCNI SADRZAJI

Asertivna komunikacija -
uspjesna komunikacija
(verbalna i neverbalna),
pozitivna, motiviraju¢a.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast C. realizira se kroz tri komponente: Kriticko i kreativno misljenje, Prepoznavanje i
upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponas$anja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije posmatranja i prikuplja sve u¢eni¢ke odgovore na pitanja.

UcCenici analitickim pristupom (ili misljenjem) ras¢lanjuju efekte vjezbanja na tjelesno,
emocionalno i mentalno zdravlje. Saradni¢kim u¢enjem uéenici podijeljeni u timove, na temelju
argumenata, analiziraju svoj zadatak te zajednicki donose zakljucke (npr. u€enici kombiniraju
¢injenice i ideje o sadrzajima koji doprinose unapredenju emocionalnog zdravlja, $to im
omogucéava da rijeSe problem, postignu razumijevanje i otkriju nova znanja).

U situacijama igre u ekipnim sportovima, uslijed prepoznavanja razli¢itih emocionalnih reakcija,
ucenici sistematski mijenjaju loSe navike disanja, ¢ime se povecava vjerovatnost upravljanja
emocijama (npr. u situacijama negativnih emocija, svjesnim i usmjerenim disanjem i viezbama
istezanja, ucenici prate postizanje opustajucih efekata). Nastavnik kao aktivni posrednik, u
kljuénim trenucima, pomaze u€enicima osvijestiti znanja ste¢ena tokom rjeSavanja problema.
Takoder se potenciraju tjelesne aktivnosti za razvoj kooperativnog ucenja.

Simulacijom konfliktnih situacija, u€enici koriste odredene vjestine razgovora ili gestikulacije u
funkciji iznalaZzenja kompromisa i rjeSenja novonastalog problema. Kod u€enika je potrebno
osvijestiti vaznost tolerancije (npr. koristeéi komunikacijske vjestine i vjestine timskog rada
ucenici identificiraju prave uzroke konflikta i nude rieSenja u kojem obje strane dobivaju).

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost moguca je sa Bosanskog jezika i knjizevnosti/Hrvatskog jezika i
knjizevnosti/Srpskog jezika i €asovima odjeljenjske zajednice.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljucnih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija razvija se kroz kritiCke osvrte o utjecaju tjelesnog

vjezbanja na emocionalno i mentalno zdravlje i podrazumijeva formiranje pozitivne slike o sebi i
promocije zdravog i uravnotezenog stila ponasanja.

Socijalna i gradanska kompetencija razvija se kroz kulturu dijaloga, pravila lijepog ponasanja
i medusobno uvazavanije.




¢ Srednje
o ll

Godine u¢enja i podu¢avanja predmeta: 11

ATjelesno vjezbanje B Zdrav Zivot C Socio-emocionalne vjestine
Alll Bl Clia
All.2 B2 Cll.2
All3 B3 Cl.3
Al Bll.4
AllLS BILS
All.6
Alll.7
A All1 All.2 All3
Tjelesno
vjezbanje Vrednuje rezultate pracenja lIzraduje plan tjelesnog Procjenjuje efekte
tielesnog rasta i razvoja. vjezbanja s ciljem vjezbanja na pravilno
unapredenja tjelesnih drzanje tijela.
sposobnosti i
karakteristika.
T1ZP-1.11TZP-1.1.2 T1ZP-1.11TZP-1.1.2
Analizira povezanost Koristi ciljane vjezbe za Koristi statiCke - izometrijske
morfoloskih karakteristika sa razvoj tjelesnih sposobnosti i vjezbe pratedi njihov utjecaj
motori¢kim i funkcionalnim karakteristika. na pravilno drzanje tijela.

sposobnostima.

KLJUCNI SADRZAJI

Procjena tjelesnog rasta i razvoja - moje slabosti, povezanost grade tijela sa rezultatima
motorickih i funkcionalnih testova, koeficijent urodenosti; Vjezbe za razvoj tjelesnih sposobnosti
i karakteristika prema utvrdenim slabostima tjelesnog statusa; Izometrijske vjezbe - izdrzaji,
statiCka snaga npr. plank, side plank.


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3168
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3169
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3168
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3169

All.4

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Povezuje pravila odredenog
sporta sa njegovim
historijskim razvojem.

Prikazuje jednostavnije i
slozenije elemente tehnike
odredenog sporta.

Interpretira jednostavnije i
slozenije elemente ritmickih
kretanja.

KLJUCNI SADRZAJI

AllLS

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Analizira znakove zamora.

Procjenjuje nivo tjelesne
spremnosti na osnovu
vrijednosti frekvence srca.

AllL6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Historijski razvoj odredenog sporta i pravila sportova/tjelesnih aktivnosti; Elementi tehnike
ekipnih i pojedinacnih sportova/tjelesnih aktivnosti - uvezivanje, sportski poligoni; Ritmicka
kretanja: ples, aerobik, ritmi¢ka gimnastika, Zumba,...; Znakovi zamora: crvenilo u licu,

dezorijentiranost, diskoordinacija, kolaps,...;.Frekvenca srca - puls/bilo; Nastavna sredstva,

oprema i prostor za vjezbanje.

All.7

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

1ZP-2.1.1T7ZP-2.1.2

Interpretira razli¢ite grupne

programe vjezbanija.

Ucestvuje u promociji
tjelesnih aktivnosti u skoli.

KLJUCNI SADRZAJI

Grupni programi viezbanja: aerobik, workout (programi vjezbi za oblikovanje tijela), ples;
Organizacija Skolskih i meduskolskih sportskih turnira, obiljezavanje svjetskog dana tjelesne
aktivnosti (06.04.), prezentacija sportskih tehnika.
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Metodom samoprocjene, koristeci softver za unos i obradu rezultata mjerenja i testiranja, svaki
ucenik stavlja u odnos gradu tijela (morfoloSke karakteristike) sa tjelesnim sposobnostima
(motorickim i funkcionalnim sposobnostima) i donosi odluke za ciljano vjeZbanje uz podrsku
nastavnika. U analizi izometrijskih vjezbi preporuka je da se kroz saradnic¢ko ucenje utvrdi
znacaj izometrijskih vjezbi na drzanje tijela (npr. 1. grupa ima zadatak da istrazi sve varijacije
izdrzaja u plank poziciji, 2. grupa da istrazi razli¢ite kombinacije statickih vjezbi snage za misice
trupa, 3. grupa da istrazi razli€ite varijante static¢kih vjezbi snage za misic¢e ruku i nogu,...).
Nastavnici suu ulozi mentora, priprema i predlaze stranice za istrazivanje.

Ucenici u heterogenim grupama dijele vlastita iskustva iz razliitih tjelesnih aktivnosti -
demonstratori i na taj nac¢in doprinose suradni¢kom ucenju. Metodom problemskog u¢enja
ucenici kroz razlicite tjelesne aktivnosti prate vlastite vrijednosti frekvence srca, utvrduju vlastite
"prednosti" ili "slabosti", procjenjuju nivo tjelesne spremnosti, prepoznaju zamor i prema tome
odreduju odmor.

UcCenici dokumentiraju dnevnikom tjelesnih aktivnosti i/ili snimanjem vlastitog u¢es¢a u grupnim
programima vjezbanja. Takoder se kroz saradni¢ko uc¢enje na ¢asovima organiziraju grupni
programi viezbanja u kojima ucenici imaju razliite zadatke sa razli¢itim rekvizitima. Kroz
projektnu nastavu moguce je obiljeZzavati znacajne datume i tako promovirati znac¢aj tjelesnog
vjezbanja na zdravlje ¢ovjeka.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost znacajna je sa predmetom Biologija kroz praéenje frekvence srca
i pojave zamora misi¢a. Sa predmetom Informatika kroz pohranjivanje i obradu rezultata
mjerenja i testiranja.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija razvija se kroz sve komponente oblasti Tjelesno
vjezbanje i podrazumijeva prihvatanje i promoviranje zdravih stilova ponasanja.

Samoinicijativa i poduzetni¢ka kompetencija razvija se kroz u¢e$cée u razli¢itim oblicima
tjelesne aktivnosti i organizaciji Skolskih i vanskolskih turnira te obiljeZavanja svjetskog dana
tjelesne aktivnosti.



B
Zdrav Zivot

B.IL.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
vjezbanjem.

17P-2.2.2

Identificira namirnice prema
kalorijskim vrijednostima.

Razlikuje potrosnju kalorija u
razlicitim tjelesnim
aktivnostima.

Izraduje plan prehrane u
skladu sa fizickom aktivnosti i
vrijednosti Inddeksa tjelesne
mase.

KLJUCNI SADRZAJI

Tablice energetskog i
prehrambenog sastava hrane
i pi¢a; Internet i mobilne
aplikacije za izraGunavanje
potros$nje kalorija pri razli¢itim
tjelesnim aktivnostima; Plan
prehrane, tjelesna aktivnost,
Indeks tjelesne mase.

B.lL.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.4.1

Analizira mjere zastite i
sigurnosti pri viezbanju na
otvorenim prostorima.

Razlikuje sredstva za
gasenje pozara.

B.Il.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

T17P-2.2.1

Podsti¢e aktivnosti za
promociju zdravlja i
zdravstveno-higijenskih
navika.

Predlaze mjere za zastitu i
ocuvanje okolia u
neposrednom okruzenju.

KLJUCNI SADRZAJI

Upitnik za prikupljanje
informacija o primjeni
zdravstveno-higijenskih i
ekoloskih navika; Primjena
ekoloskih navika pri
volontiranju u organizaciji
gradskih trka, trail trka,
planinarenja,...; Vjezbanjem
protiv ovisnosti - moji
argumenti.

B.ILS

Analizira postupke
pruzanja prve pomog¢i.

1ZP-2.4.2

Primjenjuje osnovne
postupke zbrinjavanja
povrijedenog pri tjelesnim
aktivnostima u prirodnom
okruzenju.

B.IL.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

17P-2.2.3

Argumentuje zdrav nacin
zivota u prevenciji ovisnosti.
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©

Socio-
emocionalne
vjestine

KLJUCNI SADRZAJI

Mijere zastite i sigurnosti u sportskim objektima - fithness centrima, salama za vjezbanje,
parkovima, prirodnom okruzenju,...; Aparat za gasenje pozara, hidrant,...; Povrede na skijanju,
planinarenju, nordijskom hodanju, alpinizmu/sportskom penjanju; Saradnja sa GSS-om.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pravilna prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske
navike i Zstita i sigurnost.

Kalorije, kalorijske vrijednosti i utro$ak kalorija pri razli¢itim tjelesnim aktivnostima ucenici su
sposobni izracunati i pratiti upotrebom interneta i mobilnih aplikacija te po Tablicama
energetskog sastava hrane i piéa. Nastavnik i u¢enici zajedno predlazu koje mobilne aplikacije
koristiti.

Kroz prezentacije, projektnu i problemsku nastavu u€enici u¢estvuju u promoviranju
zdravstveno-higijenskih i ekoloskih navika te promociju tjelesnog vjezbanja, a protiv ovisnosti.
UceSéem u organizaciji razli€itih gradskih i planinskih trka (trkadi ili volonteri) prihvataju i
promoviraju odgovoran odnos prema tjelesnim aktivnostima i zastiti okolisa.

Kroz saradni¢ko istrazivanje ucenici razvijaju kriticki osvrt na mjere zastite i sigurnosti u
otvorenim i zatvorenim objektima za sport i vjezbanje, parkovima za djecu, stazama za hodanje
i planinarenje i sl. Moguc¢a je i saradnja sa GSS-om te vatrogasnim jedinicama (op¢ina,
kanton).

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna povezanost zna¢ajna je sa predmetom Biologija s ciliem boljeg razumijevanja
kalorijskih potreba, ekologije i zastite okolisa.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija razvija se kroz sve komponente B. oblasti i
podrazumijeva promoviranje zdravog nacina zivota kroz razvoj pravilnih prehrambenih i
ekoloskih navika.

Samoinicijativa i poduzetni¢cka kompetencija razvija se kroz upravljanje projektima,
istrazivanjima i konstruktivnom radu u grupama.

caa Ci.2 Cl3
Razvija vjestine kritickog i Razvija vjestinu Razvija toleranciju i vlastiti
kreativnog misljenja u prepoznavanja i kontrole identitet.

procesu usvajanja znanjau emocija.
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

1ZP-2.3.1 TZP-2.3.1TZP-2.3.2 TZP-2.3.3
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Zastupa stav o pozitivnom
utjecaju sportsko-
rekreacijskih aktivnosti na
prevenciju ovisnosti.

Prosuduje utjecaj usvojenih
teoretsko-motori¢kih znanja
nakvalitet aktivnog zivota u
slobodno vrijeme.

Daje kriti¢ki osvrt na sportske
dogadaje.

KLJUCNI SADRZAJI

Utjecaj sportsko-rekreacijskih
aktivnosti na prevenciju
ovisnosti; Utjecaj steCenih
kompetencija u nastavi TZO
na svakodnevne tjelesne
aktivnosti; Kriti¢ki osvrt na
sportske dogadaje -
organizacija, sudenje,
navijanje.

Objasnjava pojam
emocionalne inteligencije.

Analizira vjeStine slusanja i
usmjeravanja paznje u
zajednickim tjelesnim
aktivnostima.

KLJUCNI SADRZAJI

Emocionalna inteligencija -
preduvjet za uspjeSnost u
zivotu, karijeri, sportu,...;
Ekipni duh, dobra saradnja s
ciliem sportskog rezultata,
dobra saradnja s ciliem
dobrog raspoloZenja, zabave,
rekreacije i relaksacije.

Promovira fair-play principe.

Analizira uzroke
neprimjerenog ponasanja na
sportskim dogadajima.

KLJUCNI SADRZAJI

Korektnost u zivotu i igri,
solidarnost; Nedoli¢no
ponas$anije na sportskim
dogadajima - navijaci,
huliganstvo, prevencija.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast C. realizira se kroz tri komponente: KritiCko i kreativno misljenje, prepoznavanje i
upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponas$anja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane. Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije posmatranja i prikuplja sve u¢eni¢ke odgovore na pitanja.

Metodom problemskog u¢enja ucenici istrazuju i prezentiraju utjecaj tjelesnog viezbanja na
prevenciju ovisnosti iznoseci pri tome i vlastita razmisljanja o korisnosti razvijenih tjelesnih
kompetencija kroz redovnu nastavu za prihvatanje i promoviranje aktivnog stila zivota. Dnevnik
tjelesnih aktivnosti sa planom prehrane jedan je od dobrih na¢ina samoprocjene aktivnog i
zdravog zivota. KritiCki osvrt na sportske dogadaje potice se istraZivanjima o organizaciji,
sudenju (var tehnologiji npr.), navijanju, sportskom novinarstvu,...Preporuka je putem
evaluacijskih listova ili upitnika procijeniti zainteresiranost u¢enika za ponudene teme (ovi listovi
mogu biti anonimni).

Kroz razgovor i putem anketnih listova u€enici iznose razmisljanja o emocionalnoj inteligenciji,
kroz grupne ili viezbe u paru razvijaju vjestine sluSanja vrsnjaka bilo da se radi o dobrom
raspolozeniju ili postizanju nekog konkretnog cilja (dobra saradnja - dobar rezultat).

Kroz razliCite tjelesne aktivnosti u¢enici promoviraju fair- play, a primjere takvog ponasanja u
raznim zivotnim situacijama istrazuju kroz saradni¢ko uc¢enje. Na isti nacin istrazuju problem
sportske (ne)kulture i stiCu vjestine djelotvornog rieSavanja problema.

2. Mogucénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

U ovom segmentu vrlo je vazna korelacija sa ¢asovima odjeljenjske zajednice i moze ukljuciti i
saradnju sa pedagosko-psiholoskom sluzbom.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz sve tri komponente C. oblasti
prihvatanjem i promoviranjem zdravih Zivotnih navika. Kulturna svijest i kulturno izrazavanje
- razvijaju se kroz konstruktivno izrazavanje vlastitog misljenja i frustracija, slusanja i
uvazavanja misljenja drugih, promoviranje kulture navijanja i fair-play-a.




¢ Srednje

Godine u¢enja i poduc¢avanja predmeta: 12

A Tjelesno vjezbanje
Alll1

Zdrav zivot C Socio-emocionalne vjestine
C.

B
B.IL1 1.1

Alll.2 B.I.2 C.i.2
AlllL3 BlIL3 C.i.3
Alll.L B4
AllLS B.ILS
Allll.6
A7
A Al Alll.2 AlllL3
Tjelesno
vjezbanje Vrednuje rezultate pracenja lzraduje plan tjelesnog Procjenjuje efekte

tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

Procjenjuje vrijednosti
Indeksa tjelesne mase i
miSiénog indeksa.

Analizira rezultate pocetne i
zavrs$ne procjene tjelesnih
sposobnosti i karakteristika.

KLJUCNI SADRZAJI

vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Razlikuje misi¢ne skupine i
miSiéne kontrakcije.

Izraduje komplekse vjezbi
jacanja i izdrzljivosti prema
postavljenim ciljevima.

vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Demonstrira komplekse
vjezbi s korektivnim
dejstvom.

Uporeduje efekte viezbanja
bez optereéenja i sa
optere¢enjem.

Indeks tjelesne mase ITM=tjelesna masa (kg)/visina2 (m2); Misi¢ni indeks (max. obim biceps
nadlakta- min. obim biceps nadlakta) x 100:min. obim biceps nadlakta;... Topografija misi¢a -
glava, ruke, ramena, trup, noge i funkcija; lzometrijske i izotoni¢ne (ekscentri€ne i koncentri¢ne)
misiéne kontrakcije; Kompleksi vjezbi jacanja i izdrzljivosti sa tijelom kao optere¢enjem, sa
spravama, naspravama, sa rekvizitima, bez rekvizita,...; Korektivha gimnastika (Svedske
liestve,...), efekti viezbanja sa i bez opterecenja.


http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3168
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3169
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3168
http://kurikulum.ks.gov.ba/bs/node/3169

AllLG

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Utvrduje moguénosti
unapredenja tehnicko-
taktickih znanja u ekipnim i
pojedina¢nim sportovima.

Primjenjuje razlicite tehnicko-

taktiCke strategije kretanja u
tjelesnim aktivnostima.

Razlikuje vrste sportskih
takmicenja.

Izvodi koreografije u
ritmickim kretanjima.

KLJUCNI SADRZAJI

AlILS

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Razlikuje komponente
opterecenja.

Demonstrira pravilnu smjenu

opterec¢enja i odmora u
razlicitim tjelesnim
aktivnostima.

AllL6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Tehnika i taktika; Ekipni sportovi; Pojedinacni sportovi; Strategije, koreografije; Komponente
opterecenja: intenzitet i ekstenzitet (jacina (sila) i brzina podrazaja - lagano, umjereno, srednje
tesko, tesSko, veoma tesko,..., broj ponavljanja, trajanje vijezbe),1 RM (repetition maximum);

Nastavna sredstva i oprema.

AllL7

Izraduje plan
svakodnevnog tjelesnog
vijezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

1ZP-2.1.1T7ZP-2.1.2

Razlikuje sprave za razvoj
izdrZljivosti i sprave za
razvijanje snage.

Bira razliCite tjelesne
aktivnosti za opustanje i
kontrolu stresa.

Koristi osnovnu tehniku
kretanja u aktivnostima u
specifiénim uvjetima.
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KLJUCNI SADRZAJI

Sprave za aerobni trening (kardiorespiratorna izdrzljivost): stati¢ni bicikl, pokretna traka, steper,
sprava za veslanje, alternativa: penjanje uz stepenice, sprave za razvoj snage (bench klupa, lat
masina,...), alternativa: park - kalistenika; Tjelesne aktivnosti - opustanje i kontrola stresa (moj
izbor aktivnosti); Sportsko penjanje - oprema za penjanje (penjacice, pojas, kaciga, uze,
karabineri, osmice, kompleti, magnezij), tri tacke oslonca, specificne vjezbe ravnoteze, ¢vorovi,
kretanje na vjestackoj stijeni do 5 m visine.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Ucenici koriste ranije usvojena znanja o izraCunavanju Indeksa tjelesne mase i misi¢nog
indeksa metodom usmenog izlaganja nastavnika i samostalnim istrazivanjem, analiziraju
mjerenja i testiranja na pocetku i kraju Skolske godine koristeéi podatke iz kartona tjelesnog
razvoja ili odgovarajuéeg softvera za pohranu podataka, te prate vlastiti rast i razvoj. Kako rast i
razvoj jo$ nije zavrSen, ucenici koriste tablice ITM-a i MI za odrasle radi orijentacije, ne radi
vrednovanja. Usvajanjem ¢injenica, prezentacijama, razumijevanjem uzro¢no-posljedi¢nih veza

opterecenju i korektivnoj gimnastici.

Ucenici se sluze mobitelima s ciliem samoprocjene vlastitih kretanja u procesu usvajanja
znanja (video prikazi), koriste internet kanale (npr. You tube) sa taénim procedurama kretanja
te uporeduju vlastita sa originalnim kretanjima radi samoprocjene i napredovanja. Na isti nacin
unapreduju i strategije kretanja te vlastita kreativna rjeSenja u odabranoj tjelesnoj aktivnosti.
Usmenim izlaganjem te interaktivnim razgovorima ucenici usvajaju i razumiju komponente
optereéenja i povezuju Cinjenicna znanja sa prakticnom primjenom. Npr. organizacija viezbanja
u kruznom rezimu sa odredenom duzinom trajanja izvodenja vjezbe i vremenom za odmor -
ucenici samostalno istrazuju primjere vjezbi u kojima jasno prepoznaju komponente
optereéenja i vrijeme odmora i prilagodavaju ih svojim moguénostima.

Ucenici u Dnevnik tjelesnih aktivnosti ili odgovarajuci softver pod nazivom Dnevnik tjelesnih
aktivnosti i plan prehrane koji su samostalno izradili planiraju tjelesne aktivnosti, dnevne i
sedmicne obroke s ciliem biljeZzenja ta¢nih podataka i pracenja vlastitog napretka, odnosno,
stvaranja navika za svakodnevnom tjelovjezbom i pravilnom prehranom. Posjetom nekom od
fitness centara ucenici ¢e se upoznati sa spravama za aerobno vjezbanje i spravama za
razvijanje snage, a u $koli ¢e ucestvovati u zajednic¢kim programima za opustanje i relaksaciju
(Yoga, Pilates, Tai-chi,...). Realizacija aktivnosti u specificnim uvjetima zavisi od uvjeta u kojima
se nastava izvodi i organizacije nastavnika i u¢enika. Moguce je napraviti dogovor sa skolama i
objektima koji imaju stijenu za penjanje ili organizirati saradnju sa penjackim klubovima. U¢enici
kroz saradni¢ko ucenje vjezbaju razne ravnotezne polozaje na tlu i usvajaju pravilo tri tacke
oslonca. Prakti¢na vjezba osnovni je metod usvajanja osnova sportskog penjanja.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Medupredmetna korelacija zna¢ajna je sa predmetom Informatika kroz izradu softvera pod
nazivom Dnevnik tjelesnih aktivnosti i plan prehrane, snimanje i upotrebu video zapisa u analizi
usvojenih kretanja,... Muzi¢ka/Glazbena kultura kroz sadrzaje vezane za ritmicka kretanja (ples,
aerobik, Zumba, ritmicka gimnastika,...). Postoji i korelacija sa predmetom Fizika kroz sadrzaje
vezane za biomehaniku kretanja, kao npr. u sportskom penjanju ili izvodenju fintiranja u
sportskim igrama, kretanju u pick and roll-u, kretanju i padovima u borilackim sportovima,
atletskim tehnikama, itd...

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup



B
Zdrav zZivot

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz u¢esce u razlicitim tjelesnim
aktivnostima, igrama, plesu, viezbama i obuhvata promoviranje zdravog i aktivnog zivota.

Informatié¢ka pismenost - kod u¢enika razvija se kroz koristenje IKT-a za prikupljanje,
vrednovanije i pohranjivanje informacija (izrada racunarskog programa za analizu tjelesnih
sposobnosti i karakteristika, uporedivanje Indeksa tjelesne mase i misi¢nog indeksa, kriterijske
tablice,...), koristenje tehnologije za podr§ku razvoju kritickog misljenja kroz analizu vlastitih
videozapisa u svrhu procjene usvojenosti tehnic¢ko-taktickih elemenata sportskih igara, plesnih i

drugih ritmickih formi kretanja.

B.IL.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
viezbanjem.

1ZP-2.2.2

Razlikuje jednostavne i
slozene ugljene hidrate i
njihovu ulogu u prehrani prije
vjezbanja.

Planira obroke bogate
proteinima nakon tjelesnog
vjezbanja.

Razlikuje izvore energije u
skladu sa vrstom tjelesne
aktivnosti.

KLJUCNI SADRZAJI

Ugljeni hidrati i tjelesno
vjezbanje; Proteini i fjelesno
vjezbanje - dnevne potrebe;
Ugljeni hidrati, masti kao
izvor energije.

B.ll.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.4.1

B.ll.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

T17P-2.2.1

Priprema popis
epidemiolo$kih mjera i
pona$anja u situacijama
prirodne nesrece.

Procjenjuje pozitivhe ucinke
zdravstveno-higijenskih
navika na zdravlje.

KLJUCNI SADRZAJI

Higijena tijela, hidriranje,
pranje ruku, kihanje,
kasljanje, fizicka distanca,...;
Doping u sportu.

B.ILS

Analizira postupke
pruzanja prve pomog¢i.

1ZP-2.4.2

B.IIL.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

17P-2.2.3

Prezentira rezultate
istrazivanja o upotrebi
dopinga u vrhunskomsportu.
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Utvrduje mjere zastite i Razlikuje povrede zglobova i

sigurnosti pri viezbanju u kostiju.
zatvorenom i otvorenom
prostoru. Primjenjuje osnovne

procedure prve pomoci pri
povredama zglobova i kostiju.

KLJUCNI SADRZAJI

Odjeca, obuca, uvjeti za vijezbanje, orijentacija, upotreba GPS-a, hidriranje,...; Zastita i
sigurnost pri odrzavanju sportskih dogadaja - analiza, prikupljanje informacija o uzrocima
nesreéa (npr. nogomet); Zglobovi - podjela, vrste, povrede - osnovna pravila zbrinjavanja
povrijedenog, kosti - podjela, vrste, povrede, imobilizacija, hitha pomo¢; Saradnja sa aktivistima
Crvenog kriza - projektna nastava.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

UcCenici kroz projektnu/saradni¢ku nastavu (grupni rad) samostalno dolaze do informacija o
podjeli i ulozi hranljivih materija pri tjelesnim aktivnostima, kako u obezbjedivanju potrebne
energije, tako i za oporavak. Nastavnik moze preporuditi stranice/linkove za prikupljanje i
analizu informacija o jednostavnim i slozenim ugljenim hidratima, proteinima, aminokiselinama,
utjecaju na oporavak,...

Nastava bazirana na problemskom u¢enju u ovoj komponenti obuhvata prikupljanje informacija
o problemu raznih prirodnih nesrec¢a i epidemioloskih te zdravstveno-higijenskih mjera u takvim
situacijama. Ovdje je vrlo vazno i iskustveno u€enje (COVID-19) te je moguce kroz projekinu
nastavu ostvariti saradnju i sa sluzbama civilne zastite (Opéina, Kanton,...). Kroz saradnicku
nastavu ucenici prikupljaju i analiziraju informacije o upotrebi dopinga u sportu, a moguéa je i
saradnja sa Agencijom za antidoping kontrolu.

Vjestine zastite i sigurnosti razvijaju se kroz iskustveno i problemsko ucenje, na njima se
insistira u svim godinama poduc¢avanja. U¢enici sudjeluju ravnopravno i kompetentno u procjeni
ispravnosti Skolskih sprava, opreme i prostora za vjezbanje. Istrazuju nesre¢e na sportskim
dogadajima (npr. nogomet), predlazu rjeSenja i donose odgovorne odluke. Kroz projektnu
nastavu i saradnju sa aktivistima Crvenog kriza i Skolske sekcije Prve pomodi ucenici se
nastoje osposobiti za razlikovanje povreda zglobova i kostiju i sredstava za imobilizaciju te
pomodi pri njihovoj upotrebi.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Povezanost sa predmetom Biologija ocigledna je u procesu Sirenja znanja o utjecaju hranljivih
materija na funkcioniranje tijela prije, tokom i nakon vjezbanja, odredivanje dnevnih potreba za
hranljivim materijama te razlikovanje hranljivih materija kao izvora energije za razlicite tjelesne
aktivnosti,..

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz prihvatanje zdravih stilova ponasanja i
promociju zdravih prehrambenih navika.

Samoinicijativa i poduzetni¢cka kompetencija razvija se kroz organiziranje i sudjelovanje u
grupnom radu i razrednim/Skolskim projektima.



C

Socio-
emocionalne
vjestine

C.lI1

Razvija vjestine kritickog i
kreativhog misljenja u
procesu usvajanja znanja u
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

17P-2.3.2

Uporeduje efekte aerobnih
tjelesnih aktivnosti sa
rezultatima procjene tjelesnih
sposobnosti i karakteristika.

Prosuduje utjecaj usvojenih
teoretsko-motori¢kih znanja
na kvalitet aktivhog zZivota u
slobodno vrijeme.

Kreira prijedloge za izradu
transparenata na skolskim i
vanskolskim sportskim
susretima i takmicenjima.

KLJUCNI SADRZAJI

Aerobne tjelesne aktivnosti
(tréanje, plivanje,
biciklizam,...) i procjena
tjelesnih sposobnosti i
karakteristika
(kardiorespiratorna
izdrZljivost, misi¢na
izdrzljivost, tjelesna masa,
obimi, PMT,...); Utjecaj
ste¢enih kompetencija u
nastavi Tjelesnog i
zdravstvenog odgoja na
svakodnevne tjelesne
aktivnosti; Moj doprinos
razvoju kulture navijanja -
izrada transparenata.

C.l.2

Razvija vjestinu
prepoznavanja i kontrole
emocija.

TZP-2.3.1T7P-2.3.2

Identificira tjelesne aktivnosti
u kojima razvija pozitivne
konativne karakteristike.

Identificira pozitivan utjecaj
tjelesnih aktivnosti na
kontrolu straha.

KLJUCNI SADRZAJI

Tjelesne aktivnosti i
konativne karakteristike-
ekstraverzija, samokontrola,
motivacija,... i Yoga, Pilates,
borilagki sportovi, sportsko
penjanje, alpinizam,
planinarenje,...

Utjecaj tjelesnih aktivnosti na

strah i anksioznost - strah -
blokada ili motiv?

C..3

Razvija toleranciju i vlastiti
identitet.

Iznosi prijedloge za podrsku
drugima u procesu usvajanja
znanja.

Izdvaja tjelesne aktivnosti u
kojima razvija
samopouzdanije,
samosvjesnost i odgovornost
prema drugima.

KLJUCNI SADRZAJI

Saradnja sa vrSnjacima;
Tjelesne aktivnosti i utjecaj
na formiranje identiteta.
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Razvoj socio-emocionalnih vjestina podrazumijeva posmatranje, pracenje i evidentiranje
ponas$anja ucenika, ali i procjenjivanje urednog vodenja ucenickih Dnevnika tjelesnih aktivnosti i
plana prehrane.Preporuka je da nastavnik u elektronskoj formi vodi za svaki razred dnevnik sa
preporukom naziva "Posmatranje i razvoj socio-emocionalnih vjestina kod u¢enika" u koji za
svakog ucenika biljezi informacije posmatranja i prikuplja sve u¢eni¢ke odgovore na pitanja.

Oblast C. realizira se kroz tri komponente: Kriticko i kreativno mi$ljenje, Prepoznavanije i
upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Sa ucenicima se kroz razgovor, postavljanje konkretnih pitanja i sl. potice kriticki stav i
zakljuCivanje na osnovu vlastitih iskustava (npr. kako sam kroz tjelesne aktivnosti za razvoj
kardiorespiratorne izdrZljivosti uspio/uspjela pobolj$ati rezultate procjene tjelesnih sposobnosti i
karakteristika,...), stimulira razvoj kulture navijanja i kroz grupni rad izno$enje prijedloga
motivirajuéih poruka na transparentima za Skolska i druga takmicenja,...

Takoder sluzedi se istim tehnikama, ucenici govore o emocijama, o tjelesnim aktivnostima koje
djeluju na razvoj pozitivnih crta li€nosti i o tome kako strah pretvoriti u pogonsko gorivo za
napredovanije i sl..

Potencira se uklju¢enost ucenika u razvoj strategije za pomo¢ vrsnjacima u procesu
poducavanja sadrzaja A. oblasti te izdvajanje tjelesnih aktivnosti u kojima osjec¢aju
samopouzdanje, svjesnost o vlastitim sposobnostima, ali i odgovornosti prema drugima.
Preporuka je kroz razne primjere kooperativnih igara (cooperation learning games/activities)
poticati razvoji dobre vrdnjacke saradnje.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Medupredmetna korelacija sa predmetom Psihologija vrlo je izrazena kroz razgovor o
emocijama, upravljanju emocijama, pozitivnim crtama li¢nosti,...

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz u¢esée u razliCitim tjelesnim
aktivnostima, igrama, vjezbama i podrazumijeva i formiranje pozitivne slike o sebi i drugima.
Kulturna svijest i kulturno izrazavanje te Samoinicijativa i poduzetni¢ka kompetencija
razvijaju se kroz pojasnjavanije vlastitih napora za postizanjem napretka u ucenju, poticanje
kulture navijanja, razvoj samopouzdanija i prihvatanje vlastitog i integriteta vrSnjaka u radu u
paru ili grupama (npr. sportsko penjanje).




¢ Srednje

o IV

Godine u¢enja i poduc¢avanja predmeta: 13

A Tjelesno vjezbanje

A.V.1
A.V.2
A.IV.3
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B.IV.4
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AV

Vrednuje rezultate prac¢enja

tielesnog rasta i razvoja.

1ZP-111TZP-1.1.2

Prezentira rezultate procjene

tjelesnih sposobnosti i
karakteristika na kraju
Skolovanja.

KLJUCNI SADRZAJI

B Zdrav Zivot

C Socio-emocionalne vjestine
C.via
Civ.2
C.Iv.3

AlV.2

Izraduje plan tjelesnog
vjezbanja s ciljem
unapredenja tjelesnih
sposobnosti i
karakteristika.

1ZP-111TZP-1.1.2

Izraduje plan aktivnosti za
unapredenije tjelesnih

sposobnosti i karakteristika.

Izraduje plan razli¢itih
organizaciono-metodickih
oblika vjezbanja sciljem
unapredenija tjelesnih

sposobnosti i karakteristika.

AlIV.3

Procjenjuje efekte
vjezbanja na pravilno
drzanje tijela.

Utvrduje efekte specifi¢nih
programa vjezbanja na
smanijivanje tegoba
uzrokovanih problemima sa
sistemom za kretanje.

Utvrdjuje efekte razli¢itin
tjelesnih aktivnosti na
opustanje i kontrolu stresa.

Informaciono-komunikacijske tehnologije u prezentaciji rezultata mjerenja i testiranja; Mobilne i
internet aplikacije za unapredenije tjelesnih sposobnosti i karakteristika; Organizaciono-
metodicki oblici i metode vjezbanja: kruzni trening, intervalni trening; Brunkove, Reganove,

McKenzijeve vjezbe.
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AlV.4

Procjenjuje teoretsko-
motoricka znanja i kreira
vlastite forme kretanja u
samostalnim i
organiziranim tjelesnim
aktivnostima.

TZP-1.2.1

Kreira tehnicko-takticka
rieSenja u sportskim igrama
loptom.

Kreira slozenije strategije
kretanja u pojedina¢nim
tjelesnim aktivnostima.

Povezuje teoretska sa
motori¢kim znanjima.

Kreira koreografije u
ritmic¢kim kretanjima.

KLJUCNI SADRZAJI

AIV.S

Utvrduje temeljne
zakonitosti opterecenja i
odmora u uvjetima
tjelesnog vjezbanja.

1ZP-1.2.2

Utvrduje intenzitet i
ekstenzitet vjezbanja na

osnovu postavljenih ciljeva.

Utvrduje odmor koristeci
savremene tehnologije za
pracenje frekvence srca.

AV.6

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesno vjezbanje na
primjeren nacin.

1ZP-1.2.3

Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za igru
postujuéi pravila koristenja i
odlaganja istih.

Ekipni i pojedinacni sportovi i ostale tjelesne aktivnosti; Recipro¢na korelacija intenziteta i
ekstenziteta vjezbanja, postavljanje kratkoro¢nih i dugoroc¢nih ciljeva vjezbanja; Mobilne
aplikacije i frekvenca srca; Nastavna sredstva i oprema.

AlV.7

Izraduje plan
svakodnevnog tjeleshog
vjezbanja radi o¢uvanja i
unapredenja zdravlja.

1ZP-2.1.1T7P-2.1.2

Razlikuje aerobne od
anaerobnih tjelesnih
aktivnosti.

Vrsi izbor tjelesnih aktivnosti
u skladu sa postavljenim
ciljevima.

Analizira tehnike kretanja u
aktivnostima u specifi¢nim
uvjetima.
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KLJUCNI SADRZAJI

Aerobne i anaerobne tjelesne aktivnosti (uz prisustvo i bez prisustva kiseonika); Plan
svakodnevnih tjelesnih aktivnosti (pon-ned) - dugorocni ciljevi;...; Sportsko penjanje - pravila
komunikacije medu penja¢ima: "ldem", "Penjem", "Osiguravam"; Cvorovi - Bulin, osmica sa
uplitanjem, ladarac, poluladarac,...i alati/spravice za osiguravanje, tehnika navezivanja s
provjerom uzeta, tehnika osiguravanja pri penjanju i spustanju, tehnika penjanja u vodstvu (on-
lead); ili druge aktivnosti u skladu sa dogovorom sa ucenicima, uvjetima skole i
kompetencijama nastavnika.



PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Oblast A. realizira se kroz tri komponente: Moj tjelesni razvoj, Sportska znanja i kretne vjestine i
Aktivan Zivot.

Na kraju srednjeg $kolovanja uc¢enici uvidom u karton tjelesnog razvoja ili odgovarajuéi softver,
upotrebom IKT-a prezentiraju rezultate procjene tjelesnih sposobnosti i karakteristika prateci
rast i razvoj od 1. razreda osnovne $kole. Procedure procjene tjelesnih sposobnosti i
karakteristika (mjerenja i testovi) dogovaraju se po izboru nastavnika i u¢enika. Nastavnik kao
partner u nastavnom procesu upucuje u¢enike na koristenje savremenih informaciono-
komunikacijskih tehnologija u funkciji prezentacije rezultata mjerenja i testiranja (npr. ucenici
sortiraju, obraduju i prezentiraju rezultate prema prethodno utvrdenim kriterijskim vrijednostima
odabranih testova). Shodno individualnim potrebama uéenici koriste mobilne i internet aplikacije
s ciliem lakSeg izbora odgovarajucih alata prilikom izrade plana za unapredenije tjelesnih
sposobnosti i karakteristika i smanjivanja tegoba uzrokovanih problemima sa sistemom za
kretanje (npr. u€enici kreiraju kruzni organizacioni oblik rada i kompleks vjezbi za unapredenje
misicne izdrZljivosti i pravilnog drzanja tijela).

Ucenici kroz saradnicki rad u grupi, u paru ili individualno samousmjerenim u¢enjem, detaljnije
analiziraju proces odabrane tjelesne aktivnosti, te kreiraju planska, smislena i efikasna kretna
rieSenja (npr. plesne koreografije, kombinacije gimnasti¢kih elemenata po vlastitom izboru,
vlastite kombinacije tehniko-takti¢kih elemenata sportskih igara, borilackih sportova i sl...).
Nastavnik aktivno pomaze ucenicima da kratkoro¢ni i dugoroc¢ni plan opterec¢enja viezbanja
prilagode odabranim aktivnostima kojima se bave (npr. u¢enici putem mobilne aplikacije
utvrduju optimalan nivo sréane frekvencije u odnosu na trajanje kros trke i konfiguraciju terena).
UcCenici u grupama obavljaju zadatke montaze i demontaze sportskih pomagala za rad (npr.
ucenici montiraju mrezu za odbojku, a nakon vjezbanja demontiraju i odlazu je na za to
predvideno mjesto).

Kroz saradnic¢ko ucenje, samousmijereno ucenje, pratedi razli¢ite tjelesne aktivnosti u odnosu
na razli¢ite parametre opterecenja, ucenici razlikuju aerobno i anaerobno vjezbanje i vrse
pravilan izbor u skladu s dugoro¢nim planom vjezbanja (npr. u€enici tokom aktivnosti navode
opazeni stepen umora, koliko su mogli izdrzati bez odmora, koliko ¢esto su pravili odmor i sl).
Upotrebom video zapisa i sl. u€enici u grupama analiziraju osnove sportskog penjanja (npr.
ucenici pripremaju ¢vorove i alate/spravice za osiguravanje tokom penjanja i spustanja, tehnika
navezivanja s provjerom uzeta, tehnika penjanja u vodstvu (on-lead) ili drugih aktivnosti u
skladu sa uvjetima Skole i dogovorom nastavnika i u¢enika. Takoder je moguéa i saradnja sa
Skolama za sportsko penjanje i alpinizam.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti medupredmetne korelacije

Povezanost je znacajna sa Informatikom kroz evidentiranje, obradu i prezentiranje rezultata
praéenja rasta i razvoja, upotrebu internet i mobilnih aplikacija, snimanje, obradu i prikaz video-
zapisa.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja klju¢nih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz samostalne kreacije razlicitih tjelesnih
aktivnosti prema vlastitom izboru u¢enika u svrhu promoviranja zdravog i aktivnog Zivota
Kreativno-produktivha kompetencija - razvija se kroz stvaranje niza vlastitih formi kretanja i
estetskih vrijednosti, novih saznanja i njihove primjene.



B
Zdrav zZivot

B.IV.1

Procjenjuje efekte pravilne
prehrane na zdravlje
c¢ovjeka i planira obroke u
skladu sa tjelesnim
viezbanjem.

1ZP-2.2.2

Povezuje prehranu i
vjezbanje sa regulacijom
Secera u krvi.

Predlaze sedmic¢ni plan
zdravih obroka u skladu sa
tjelesnim optere¢enjem.

Analizira dejstvo izotoni¢nih
napitaka na organizam za
vrijeme inakon vjezbanja.

KLJUCNI SADRZAJI

Glikemijski indeks,
jednostavni i sloZeni ugljeni
hidrati; Moj sedmi¢ni plan
obroka; Izotonici; Energija -
izvori za aerobne i
anaerobne tjelesne
aktivnosti.

B.IV.4

Procjenjuje mjere
sigurnosti i zastite tokom
tjelesnog vjezbanja.

TZP-2.4.1

Predlaze mjere zastite i
sigurnosti u razli¢itim
organizaciono- metodi¢kim
oblicima rada prema vrsti
tjelesne aktivnosti.

Procjenjuje procedure
kretanja iz sportske dvorane
u slu¢ajuneophodne
evakuacije.

B.IV.2

Planira i provodi aktivnosti
znacajne za odrzavanje
liéne higijene, zastitu i
ocuvanje okolisa.

1ZP-2.2.1

Planira aktivnosti znacajne
za odrzavanije liéne higijene u
razlicitim tjelesnim
aktivnostima.

Planira i organizuje aktivnosti
znaCajne za zastitu i
ocuvanje okoline.

Primjenjuje zdravstveno-
higijenske i ekoloske navike u
prirodi.

KLJUCNI SADRZAJI

Upotreba sprava i rekvizita u
fitness centrima;
Zdravstveno-higijenske i
ekoloske navike u prirodi -
tréanja i druge aktivnosti u
prirodi; Moji argumenti protiv
upotrebe dopinga u vjezbanju
i sportu.

B.IV.5

Analizira postupke
pruzanja prve pomog¢i.

1ZP-2.4.2

Razlikuje povrede misi¢a i
ligamenata.

Utvrduje jasne procedure
prve pomodi.

B.IV.3

Analizira utjecaj Stetnih
materija na razvoj bolesti i
ovisnosti.

1ZP-2.2.3

Kreira listu argumenata za
tjelesno vjezbanje bez
dopinga.
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KLJUCNI SADRZAJI

Organizaciono-metodicki oblici rada u nastavi Sporta, zastita i sigurnost u razli¢itim tjelesnim
aktivnostima; Kretanje u slu€aju evakuacije; Prva pomoé¢: zbrinjavanje povrijedenog, R.I.C.E.,
kreme i gelovi za povrede miSi¢a, tetiva i ligamenata, hitna pomoc...; Saradnja sa Civilnom
zastitom, vatrogascima, GSS-om, Crvenim krizom.

PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodicke smjernice

Oblast B. realizira se kroz tri komponente: Pravina prehrana, Zdravstveno-higijenske i ekoloske
navike i Zastita i sigurnost.

Koristec¢i standarde pravilne prehrane ucenici planiraju obroke u skladu sa kalorijskim
potrebama (npr. ucenici po¢etkom sedmice dostavljaju individualni plan prehrane sacinjen
prema individualnim sklonostima i uvjerenjima). Plan prehrane u€enici evidentiraju u e-dnevnik
tjelesnih aktivnosti i plan prehrane.

Ucenici kroz medusobnu saradnju poti€u racionalniju upotrebu prirodnih resursa, s ciljem
navike za vjezbanjem u prirodnom ambijentu. Nastavnik usmjerava u¢enike na odgovornost
ekoloski prihvatljivih aktivnosti i moguénost posebne pogodnosti za dodjelu domacinstva raznim
sportskim dogadajima i ekonomskim pogodnostima resursa (npr. u¢enici raspravljaju o tome
koliko sportska praksa, sportski objekti i sportska zbivanja imaju znac¢ajan u¢inak na zastitu i
oCuvanije okolisa).

Ucenici usavrSavaju znanja o mjerama sigurnosti i zastite kroz razli¢ite metodicko-
organizacijske oblike rada. Visok stepen interakcije izmedu predmetnog nastavnika i u¢enika
(npr. na znak uzbune, u¢enici koriste karte za evakuaciju i pomazu u organizaciji i napustaju
mjesto nesrecée). Simulacijom gasenja pozara, kroz saradnicko u¢enje, ucenici aktiviraju i
koriste aparat za gasSenje pozara. U¢enicima je vazno omoguciti da utvrde prethodna znanja o
samopomodi i pomodi drugima, kao i simulaciju evakuacije stradalih. Nastavnici organiziraju
dodatna objasnjenja, rekapitulaciju i pitanja, od strane pozvanih predavaca iz Crvenog kriza,
Civilne zastite i GSS-a.

Ucenici se podsti€u na samostalno ¢itanje i razumijevanje ljekarskih dijagnoza u slu¢ajevima
povredivanja.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Povezanost je znacajna sa Biologijom razumijevajuci bolje upotrebnu kalorijsku vrijednost
namirnica u planiranju dnevnih/sedmi¢nih obroka te kroz organizaciju i u¢estvovanje u
ekoloskim akcijama. Poveznica je i sa Latinskim jezikom u svrhu razumijevanja latinskih naziva
za ekstremitete i misice te Citanje ljekarskih dijagnoza.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljucnih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz razumijevanje i primjenu zdravih
prehrambenih navika u promoviranju zdravih stilova ponasanja.

Kreativno-produktivha kompetencija - razvija se kroz moguénosti u¢estvovanja u metodicko-
organizacijskim oblicima rada, kreativno izrazavanje, procjenu sigurnosti i odgovorno
djelovanije.



C

Socio-
emocionalne
vjestine

C.Iva

Razvija vjestine kritickog i
kreativhog misljenja u
procesu usvajanja znanja u
oblasti Tjelesno vjezbanje i
Zdrav zivot.

TZP-2.3.1TZP-2.3.2 TZP-2.3.3

C.v.2

Razvija vjestinu
prepoznavanja i kontrole
emocija.

1ZP-2.3.3

Planira kampanju za
promociju svakodnevnog
tjelesnog vjezbanja.

Izraduje listu argumenata za i
protiv dijeta.

Izraduje listu argumenata za i
protiv suplementacije u
sportu i zivotu uopce.

Iznosi stavove o upotrebi
steroida i drugih doping
supstanci tenjihovog utjecaja
na rezultatsku uspjesnost i
opce zdravlje.

KLJUCNI SADRZAJI

Zasto je dobro vjezbati?;
Dijete da ili ne?
Suplementacija u sportu;
Upotreba dopinga u sportu -
uspjesni sportisti,
istrazivanje.

Pokazuje samokontrolu i
dostojanstveno prihvata
ishod takmicenja.

Procjenjuje fair-play u
razlicitim sportskim igrama.

Promovira empatiju prema
vrsnjacima.

Promovira kulturu navijanja
na skolskim i vanskolskim
sportskim dogadajima

KLJUCNI SADRZAJI

Vjestine kontrole emocija;
Pozitivne osobine; Fair-play
u igri i Zivotu; Empatija;
Kultura ponasanja na
Skolskim i van&kolskim
sportskim dogadajima.

C.v3

Razvija toleranciju i vlastiti
identitet.

Demonstrira liderske vjestine
i sportsku etiku.

Razvija model ponasanja
doprinoseci dobrim
meduljudskim odnosima i
nenasilnom rjeSavanju
konflikata u tjelesnom
vjezbanju.

Promovira jasnu i otvorenu
verbalnu i neverbalnu
komunikaciju.

KLJUCNI SADRZAJI

Osobine lidera, sportska
etika; Dobri meduljudski
odnosi i nenasilno rieSavanje
konflikata; Pravila pozitivne
komunikacije.
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PREPORUKE ZA OSTVARENJE ISHODA

1. Moguénosti efikasnog ucenja i poduc¢avanja tematske cjeline — metodi¢ke smjernice

Oblast C. se realizira kroz tri komponente: KritiCko i kreativno misljenje, Prepoznavanje i
upravljanje emocijama i Odgovornost prema sebi i drugima.

Ucenici detaljnije obraduju informacije do kojih dolaze pou¢avanjem te samostalno razvijaju
kritiCki odnos prema njima (npr. promoviraju zdrav stil zivota na temelju argumentacije o
efektima tjelesnog vjezbanja na zdravlje, zdravim nac¢inima mrsavljenja, izboru dodataka
osnovnoj prehrani, tetnosti upotrebe steroida i slicno). Moguca je i kroz projektnu nastavu
izrada plakata, brosSura i sl. za tjelesno vjezbanje i zdravlje.

Postavljanjem kriterija uspjesnosti ka veéim vrijednostima i u¢enjem kroz vjezbu i igru u€enici
razvijaju samokontrolu i samoregulaciju u odredenim okolnostima (npr. kultura navijanja,
prihvatanje poraza, dostojanstvena pobjeda, pozdravljanje suparnika nakon igre,...). Aktivnim
sudjelovanjem vazno je ucenicima osigurati interakciju (npr. u¢enik demonstrira lijepo
ponas$anije na sportskom takmicenju i empatiju prema vrénjacima bez uvjeta i osude).

Radom u manjim grupama, nastavnik opisuje problemsku situaciju, a u¢enici koriste¢i liderske
vjestine prezentiraju efikasan liderski model ponasanja, zasnovan na eti¢kim principima
postenja i poStovanja. Nastavnici ohrabruju u€enike da tolerantnom, otvorenom i
argumentovanom komunikacijom doprinose dobrim meduljudskim odnosima i nenasilnom
rieSavanju konflikata.

2. Moguénosti ostvarivanja medupredmetne povezanosti — medupredmetne korelacije

Povezanost je zna€ajna sa predmetom Filozofija kroz argumentirano i kritiCko razmi$ljanje i
dono$enje zaklju¢aka o znac¢aju saradni¢kog ponasanja, tolerancije i odgovornog ponasanja na
sportskim i drugim dogadajima. Takoder je vrlo znac¢ajna povezanost sa temama odjeljenjskih
zajednica i psiholosko-pedagoske sluzbe.

3. Moguénosti odgojnog djelovanja i razvoja kljuénih kompetencija — kompetencijski
pristup

Tjelesno-zdravstvena kompetencija - razvija se kroz kriticki osvrt na kulturu ponasanja u igri i
drugim tjelesnim aktivnostima kao u€esnik ili posmatra¢a (navija€) te promoviranje zdravih
stilova ponasanja.

Socijalno-gradanska kompetencija - razvija se kroz prihvatanje i promoviranje pozitivhe
komunikacije i medusobnog uvazavanja, prihvatanja vlastitih i emocija vrénjaka te promoviranje
sportskog ponasanja i kulture navijanja.

Samoinicijativa i poduzetni¢ka kompetencija - razvija se kroz konstruktivnu vrénjacku
saradnju i upotrebu vjestina grupnog rada, organizaciju i u¢es¢e u projektima te prepoznavanije
vlastitih liderskih sposobnosti.
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TIZO i Sport

5. U€enje i poducavanje

Savremeni pristup nastavi Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta bazira se na u¢enickom
razumijevaniju i prihvatanju koncepta cjelozivotnog tjelesnog vjezbanja i razvoja zdravih zivotnih
navika. Zasnovan je na ishodima osmisljenim za razvoj motoric¢kih vjestina, znanja i ponasanja,
zdravog i aktivnog zivota, tjelesne spremnosti, sportskog ponasanja, samoefikasnosti, socijalne i

emocionalne inteligencije.

Tjelesni i zdravstveni odgoj i Sport u u¢enju i poducavaniju ima svoju posebnost u odnosu na druge
predmete. Nastava Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta izvodi se u sportskim salama,
dvoranama, igraliStima i vanjskim terenima, pa samim tim od nastavnika zahtijeva drugaciju
prpremu. Kvalitetniji, inovativniji i organiziraniji pristup nastavi tjelesnog i zdravstvenog odgoja,
sporta na svim nivoima $kolovanja temeljni je proces kroz koji kurikulum treba da sistemski ponudi
novi pristup nastavi. Pristup koji ¢e primjenom inovacija, metoda i aktivnosti u fokusu imati u€enika
sa svim njegovim osobenostima. Veoma je vazno da individualiziranim pristupom u ucenju i
poducavanju uc€enici dolaze do ostvarivanja pozitivnih ishoda koji su zasnovani na predznanju u

ranijim Skolskim uzrastima.

Ucenje i poducavanije Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta zauzima vazno mjesto u cijeloj
vertikali odgojno-obrazovnog sistema, ali je njihova uloga posebno vazna u predskolskom i ranijem
Skolskom uzrastu upravo zbog postavljanja dobrog temelja za razumijevanje i prihvatanje koncepta
cjelozivotnog vjezbanja i razvoja zdravih zivotnih navika. S tim u vezi, veoma je vazno poticati
naviku kretanja ve¢ u mladoj zivotnoj dobi, a posebno u razdoblju od 1. do 5. razreda osnovne

Skole kada se najveci broj djece prvi puta susreée s organiziranim tjelesnim vjezbanjem

Rani rast i razvoj djeteta obiljezen je primarno intenzivnim motori¢kim u¢enjem. Kroz pokret kao
prvi oblik izrazavanja, dijete dobija prve spoznaje o svijetu oko sebe i dolazi u interakciju s
okolinom. Pokret i zadovoljstvo u vlastitom kretanju doprinosi pravilnom razvoju kostano —
misi¢nog sistema, aktivira djetetovu li€nost, povecava paznju i koncentraciju, pruza mu moguénost
doZzivljaja uspjeha, ima veliku motivacijsku vrijednost i vaznu ulogu u stvaranju slike o sebi i

razvijanju samopostovanja...

Uloga nastavnika u ovom uzrastu je velika te je izbor odgovarajuc¢ih metoda i tehnika uc¢enja i
poduc¢avanija vrlo bitan. Metodama igre i simulacije, imitacije, igranja uloga, dramatizacije i

rieSavanja problemskih situacija, organiziranjem aktivnosti u sportskim salama ili na vanjskim



terenima, ucenici se potiCu na tjelesnu i psihosocijalnu uklju¢enost kroz sve tri oblasti predmetnog
kurikuluma. Nastavnik je u ulozi moderatora koji daje sadrzaj dovoljno asocijativan kako bi pobudio
paznju kod ucenika i podstakao iznalazenje njihovih riedenja. Dnevnik tjelesnih aktivnosti novina je
u ovom kurikulumu u koji u€enici zajedno sa roditeljima i nastavnicima lijepe, ilustriraju i biljeze, u

kasnijim uzrastima, zajednic¢ke aktivnosti kroz komponentu Aktivan zivot.

U organizaciji nastavnog procesa veoma je vazno da nastavnik postuje princip socijalne interakcije
primjenom razli¢itih djecijih igara, ritmiCkih i plesnih struktura, imitacije, mimike, pantomime i sl.
Svaka aktivnost je strukturirana na nacin da uz svoj primarni cilj poti¢e i socijalni kontakt i
komunikaciju medu u€enicima te komunikaciju izmedu u€enika i nastavnika $to je jako vazno za
razvojnu dob djeteta. Principom socijalne interakcije stvara se pozitivha emocionalna klima,
upoznaju ostali sudionici aktivnosti, razvija odnos medusobnog povjerenja, usmjerenost jednih na
druge, kao i motivacija za zajednic¢ke aktivnosti. U¢enje kroz medupredmetnu povezanost treba biti

posebno zastupljeno u prvoj trijadi odgojno-obrazovnog procesa.

U starijim Skolskim uzrastima, nadovezujuci se na prethodno usvojena znanja, vjestine, ponasanja
i navike te postujuéi individualne karakteristike i sposobnosti svakog u¢enika primjenjuju se, pored
individualne i metode suradni¢kog ucenja, mnogo ¢esce istrazivacka i projektna nastava. Ucenje i
poducavanje Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta uklju€uje i koristenje informaciono-
komunikacijskih tehnologija $to dodatno poti€e motivaciju i kreativnost i u¢enika i nastavnika te
doprinosu razvoju ucenickih kompetencija. Tako ¢e npr. u€enici koristiti razne programe i aplikacije
za brojanje predenih koraka, pra¢enje pulsa, viezbanje u odredenim zonama, istrazivati razlike u
organizaciji olimpijskih igara nekada i sada, kulturu sportskog navijanja i ponasanja na sportskim
borilistima, predlagati vlastita rijeSenja za problemske situacije, davati prijedloge zdravih recepata,
istrazivati metode i vrste treninga s ciliem razvoja tjelesnih performansi, u€estvovati u organizaciji i
organizirati sportska takmicenja, raditi kampanje s ciljem utjecaja na razvoj svijesti o znacaju
tjelesnog vjezbanja za zdravlje, obilaziti olimpijska borilista iz 1984., muzeje, raditi prezentacije,
kreirati vlastite sadrzaje i jo§ mnogo toga. Osim toga, uc¢enici mogu vecinu ponudenih sadrzaja za

realizaciju kratkoro€nih ishoda istraZiti prije nastavnog sata.

UcCenje u neformalnim okruzZenjima, poput klubova ili sportskih udruzenja, Skole plivanja, skijanja,
planinarenja i niza drugih aktivnosti izvan Skole, moze povezati obrazovni sadrzaj sa problemima
koji su bitni za u€enike u vezi sa aktivnim stilom Zivota u njihovom slobodnom vremenu.Te veze
djeluju u oba smjera. S jedne strane pruzaju u€enicima autenti¢ne i zanimljive mogucnosti za

u€enje, s druge strane pobuduju dodatno zanimanje i motivaciju za ucenje.

Individualizacija nastavnog procesa i tzv. adaptivno poucavanije, kroz koje je svakom uceniku
omoguceno da ostvari svoj potencijal i talenat u najboljoj mogucoj mjeri, u fokusu je nastavnog

procesa.



Za ucenike sa invaliditetom nastavnici planiraju individualizirani i prilagoden kurikulum usmijeren na
u€enika. Vazno je voditi racuna o psihofizickom razvoju djeteta, specificnim potrebama pojedinca
ili grupe, ranijem iskustvu djece s vjezbanjem te stanju zdravlja. Kako bi se u potpunosti
omogucilo sudjelovanje svakog ucenika s poteSkoéama u razvoju na nastavi Tjelesnog i
zdravstvenog odgoja i Sporta program mora biti izraden pojedina¢no za svakog ucenika s
teSko¢ama u razvoju, u skladu s antropoloskim obiljezjima u€enika i uslovima u kojima se izvodi
aktivnost. Prilikom izrade programa potrebna je saradnja ucitelja s roditeljima, ljekarom Skolske
medicine i stru¢nim saradnikom rehabilitatorom — struénjakom za pojedinu vrstu teSkoée u razvoju.
Ovdije je klju¢na saradnja roditelja sa nastavnikom i stru¢nim mobilnim timom koji bi trebali Ciniti

stru¢ne osobe sa iskustvom.

Nadareni u€enici takoder zahtjevaju odreden pristup u nastavi Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i
Sporta. Jedan od pristupa ovoj skupini u¢enika je tzv. mentorski pristup, gdje nastavnik daje
u€eniku odredeni zadatak i ulogu lidera za demonstraciju i prezentaciju (npr. u¢enik vodi uvodni i
pripremni dio sata ili je u ulozi demonstratora, pa ¢ak i kreatora usvajanja odredenih elemenata).
Rad sa nadarenim ucenicima se realizira u redovnoj nastavi, kroz sportske sekcije i projektnu

nastavu i slicne oblike organiziranja.

Uc&enici se kroz nastavu Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta razvijaju i napreduju razlicito,
imaju drugacije sklonosti, talente, interese te je u skladu s tim neophodno planirati odgovarajuce
ciljeve, strategije i aktivnosti podu€avanja. Predlaze se da se, nakon §to se u osnovnoj $koli stvorio
dobar temelj za napredovanje, u gimnaziji ponudi klasifikacija tjelesnih aktivnosti u grupe, kao npr.
1. Sportske igre loptom (koSarka, nogomet, rukomet, odbojka, badminton, stoni tenis, tenis,...), 2.
Gimnastika (akrobatika, kalistenika,..), 3. Ples i fitnes (ples, ritmiCka gimnastika, aerobik, Pilates,
Yoga,...), 4. Atletika (tr€anja, skokovi, bacanja, trening s optereéenjem, rad sa i na spravama —
fitnes,...), 5. Aktivnosti u specificnim uvjetima (planinarenje, orijentiring, sportsko penjanje, skijanje,
klizanje, rolanje, biciklizam,...) iz kojih bi u€enici mogli odabrati najmanje 4 sporta/aktivnosti iz
najmanje 2 grupe od ponudenih. S obzirom na specifi¢nosti predmeta, na ovaj nacin se pruza
moguénost u€enicima da ostvare svoj puni potencijal u sportovima i aktivhostima prema vlastitom
izboru i mogucnostima. Ovo se odnosi samo na A. oblast — Tjelesno vjezbanje i komponentu A.2.
Sportska znanja i kretne vjestine. Preporucuje se realizacija najmanje jednog sportskog i

interdisciplinarnog projekta, kao i saradnja sa lokalnom drustvenom zajednicom.

Savremeni pristup u€enju i podu¢avanju u nastavi Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta istic¢e
iskustveno uc€enje kroz opazanje, aktivno sudjelovanje, izvodenje i usavrSavanje vjestina u¢enika,
kritiCko i kreativno miSljenje, donoSenje pravilnih odluka, itd... te svakodnevnu primjenu nau¢enog s

ciliem odrzavanja i unapredenja zdravlja.
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6. Vrednovanje

Vrednovanje u Tjelesnom i zdravstvenom odgoju i Sportu je postupak struéne procjene nivoa
usvojenosti odgojno-obrazovnih ciljeva i ishoda. U uzem smislu, postupcima vrednovanja
nastavnici Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta dobivaju povratne informacije o rezultatima
procesa poducavanija i u€enja. Na temelju takvih informacija u€enici trebaju imati uvid u odnosu na
ono $to su postigli s ciliem unapredenja odredenih specifiénih podru¢ja u kojima je to moguce. S
druge strane, povratne informacije pomazu nastavniku da efikasnije planira i programira bududi
rad, da potakne razvoj odgovornosti u¢enika u odnosu na vlastiti napredak, u funkciji ostvarenja
cilieva i ishoda nastave Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta.

Ovdje su napisane samo okvirne smjernice i preporuke, a nastavnici imaju punu slobodu izbora
metoda i vrste vrednovanja, kao i izrade jasnih kriterija vrednovanja pri ¢emu se posebna paznja

poklanja vrénjackom vrednovanju i samovrednovanju.

Vrednovanje u Tjelesnom i zdravstvenom odgoju i Sportu temelji se na skupnim informacijama o
nivou usvojenosti odgojno-obrazovnih ishoda u€enika, postujuéi pri tome ucenicke posebnosti i
karakteristike. Te povratne informacije koriste u€eniku i nastavniku da zajedno isplaniraju sadrzaje,
metode i cilieve putem kojih Zele ostvariti odgojno-obrazovni ishod.

Metode vrednovanja napretka ucenika ili nivoa usvojenosti ishoda trebaju biti raznovrsne, pa tako
npr. ako je rije¢ o usvajanju odredenog elementa tehnike neke sportske aktivnosti, u¢enik se
vrednuje kroz samostalno izvodenje, ali i u nekim drugim uvjetima (situacijski uvjeti ili takmicarski
uvjeti). S tim da su kriteriji vrednovanja vrlo jasno istaknuti kako bi u¢enik znao $ta se od njega
oCekuje. Dakle, u¢enicima mora biti razumljivo $ta je to Sto treba da urade da bi izvodenje bilo
uspjesno. Ovdje treba istaéi da se vrednovanjem prati napredak u¢enika i da se ono moze iskazati
i sumativnom ocjenom ukoliko je u€enik zaista napredovao. Formativno procjenjivanje u tjelesnom i
zdravstvenom odgoju je veoma vazno jer postoji opasnost da se u€enik povuce iz procesa ucenja i
poducavanja ukoliko ne stekne odgovarajucu vjestinu, odnosno, ne savlada odredeni element.
Tada osjec€a strah od neuspjeha i njegova motiviranost i zainteresiranost za u¢es¢e u nastavnom
procesu slabi. Upravo se formativnim procjenjivanjem pomaze ucenicima da brze napreduju, a
priroritet tjelesnog i zdravstvenog odgoja u odgojno-obrazovnom procesu jeste razvoj cjelozivotno
aktivnih gradana sa visokom samoefikasno$¢u u pogledu njihovih psihomotori¢kih sposobnosti.
Takoder se u€enik/ca vrednuije i kroz organizaciju razli€itih kampanja, projekata, prezentacija,

saradnje sa drugima,...



Uopceno se u kurikulumu Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta vrednovanje odnosi na
pracenje i provjeravanje te ocjenjivanje. Pracenje se provodi tokom cijele godine, na svakom satu
upravo radi prikupljanja informacija o nivou na kojem se u¢enik/ca nalazi. Dok se provjeravanje
provodi nekoliko puta godiSnje kako bi u¢enici i nastavnik imali uvid u stanje antropoloskog statusa
ucenika (morfoloskih obiljezja, motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti), tok realizacije ishoda i
informaciju o ucinkovitosti programskih sadrzaja. Praéenje i provjeravanje odnose se na sve tri

oblasti predmetnog kurikuluma.
Provjeravanje moze biti:

Inicijalno ili po¢etno — na pocetku Skolske godine i obuhvata kompletan antropoloski status i neka

Sportska znanja i kretne vjestine (motori¢ka znanja)

Inicijalno provjeravanje u tjelesnom i zdravstvenom odgoju predstavlja temelj za pazljivo planiranje

i programiranje nastavnih sadrzaja te kontinuirano pracenje i provjeravanije.

Tekucée — u vrileme u€enja novih elemenata radi procjene nivoa savladanosti nekog motori¢kog

zadatka
Tranzitivno ili periodiéno — radi procjene provedivosti programskih sadrzaja

Finalno ili zavr$no — odnosi se na tjelesne sposobnosti (motori¢ke i funkcionalne) i karakteristike

(morfoloSka obiljezja) i procjenjuje u kom obimu je program realiziran i da li je dao dobre rezultate
U kurikulumu Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta vrednuje se:

oblast A. Tjelesno vjezbanje kroz koju su obuhvacena razli¢ita sportska znanja i kretne vjestine
(motori¢ka znanja), tielesne sposobnosti i karakteristike te aktivan zZivot u¢enika u slobodno

vrijeme,

oblast B. Zdrav Zivot kroz usvajanje raznih zdravih Zivotnih navika i odgovornog ponasanja (npr.

uredno noSenje opreme i aktivno uc¢eSée na nastavi) te

oblast C. Socio-emocionalne vjestine kroz usvajanje razli€itih stavova i stilova ponasanja (npr.
iznalazenje najboljih rjeSenja u problemskim situacijama, fair-play, saradnicki odnos, tolerancija,

kultura navijanja,...).

Elementi vrednovanja su razli¢ito zastupljeni u samom postupku vrednovanja, pa tako u razrednoj
nastavi oblast A. Tjelesno vjezbanje &ini 70%, oblast B. Zdrav zivot 15%, oblast C. Socio-

emocionalne vjestine 15% zaklju¢ne ocjene.i

Ocjenjivanije je broj¢ano.



U kurikulumu Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i Sporta potrebno je primjenjivati razli€ite pristupe i

nacine vrednovanija te je preporuka koristiti:

1. Metod posmatranja — sa jasno utvrdenim kriterijima na osnovu kojih u€enici znaju §ta se od njih ocekuje u
vrednovanju usvojenosti motoric¢kih zadataka, ali i usvojenosti normi ponasanja, saradnje sa drugima,

2. Metod mjerenja — koristi se kod utvrdivanja tjelesnih karakteristika i sposobnosti,

3. Metod anketa ili upitnik — koristi se za utvrdivanje navika, stavova, interesa i ponasanja u¢enika kroz sve
komponente oblasti B. Zdrav Zivot i C. Socio-emocionalne vjestine,

4. Dnevnik tjelesnih aktivnosti - novina u nacinu praéenja i provjeravanja putem kojeg se vrednuju tjelesne aktivnosti
ucenika u slobodno vrijeme kroz komponentu A.3. Aktivan Zivot, kao i sve komponente oblasti B. Zdrav Zivot i oblasti
C. Socio-emocionalne vjestine,

5. Metod istrazivackog rada i projektnih aktivnosti — mogu se koristiti kroz sve tri predmetne oblasti,

6. Metod vr$njacke procjene i samoprocjene.
Dnevnik tjelesnih aktivnosti mozZe da koncipira sam nastavnik ili u dogovoru sa u€enicima.

Tri su vrste vrednovanja zastupljene u cijelom odgojno-obrazovnom procesu:

e vrednovanje za u¢enje kojom se zapravo podsti¢e razmjena iskustava o uéenju izmedu nastavnika, uéenika i
roditelja,

o vrednovanje kao ucenje koje podsti¢e samovrednovanje i samoregulirano ucenje,

e vrednovanje nau¢enog i procjenu postignué¢a uc¢enika nakon odredenog uéenja i podu¢avanja i izrazava se

ocjenom ili komentarom o nivou napredovanja u¢enika.

Zaklju€na ocjena ne mora biti aritmeti¢ka sredina ove tri vrste vrednovanja. Utisak nastavnika o

angazmanu ucenika takoder je vazan dio zaklju¢ne ocjene.

Nastavnici imaju obavezu objasniti u¢enicima na kom su nivou ostvarenosti ishoda, Sta su
uspjesno savladali, a na ¢emu se dodatno treba raditi. Sve ovo ima za cilj da se podstakne

samoinicijativno svakodnevno vjezbanje i usvajanje zdravih Zivotnih navika.
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