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1.1. SADRZAJ PRACENJA I PROVJERAVANJA

Sadrzaj pracenja i provjeravanja u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi bio bi optimalan
ako bi obuhvatio sva :

e ANTROPOLOSKA OBILJEZJA (antropometrijske znacajke,
motoricke, funkcionalne i kognitivne sposobnosti, osobine licnosti),
MOTORICKA ZNANJA

MOTORICKA POSTIGNUCA,

ZDRAVSTVENO STANJE UCENIKA

UCINCI U ODGOJU

1.2. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA

AntropoloSkim obiljezjima ili znaCajkama smatraju se organizirani sustavi svih
osobina, sposobnosti te motori¢kih informacija i njihovi medusobni odnosi.

U antropoloSka obiljezja ubrajaju se :

e antropometrijske ili morfoloske VRSTE PROVJERAVANJA
znacajke

e motoricke sposobnosti -inicijalno

e funkcionalne sposobnosti -tranzitivno

e kognitivne(spoznajne) sposobnosti -zavr$no

e konativne osobine ili osobine li¢nosti

socijalni status

U sklopu ovog podrucéja pracenjem i provjeravanjem obuhvaceni su:

a) antropometrijske znacajke
b) motoricke sposobnosti
¢) funkcionalne sposobnosti

a) Antropometrijske znacajke

Te su znacajke dio antropolos§kih obiljezja definiranih kao osobina odgovorna za
dinamiku rasta i razvoja te znacajki grade morfoloskih obiljezja medu koje pripada
rast kostiju u duzinu i $irinu, miSi¢na masa i potkozno masno tkivo.

Pracenje 1 provjeravanje antropometrijskih znacajki treba obaviti pomocu cetiri
varijable:

1. tjelesna visina

2. tjelesna tezina

3. opseg podlaktice

4. koznog nabora nadlaktice



b) Motoricke sposobnosti

Definiraju se kao latentne motoricke strukture koje su odgovorne za beskonacan
broj manifestiranih motorickih reakcija i mogu se izmjeriti i opisati.

Pradenje i provjeravanje motorickih sposobnosti obavljamo uz pomo¢ ovih testova:
Svojstvo-test

1. brzine-taping rukom

AN AW

Test : taping rukom

. eksplozivne snage-skok u dalj s mjesta
. koordinacije-poligon natraske

. repetitivne snage-podizanje trupa iz leZzanja pogréenim nogama
. fleksibilnosti-pretklon raznozno

. staticke snage-izdrzaj u visu zgibom

ORIJENTACIJSKE VRIJEDNOSTI TAPINGA RUKOM

ucenici
ISPOD - 5 IZNAQ -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO 1ZVRSNO
5. Manje od 19 20-23 24-25 26-27 28 1 vise
6. Manje od 21 22-25 26-27 28-29 301 vise
7. Manje od 23 24-27 2&8-29 30-31 32 1ivise
8. Manje od 25 26-29 30-31 32-33 34 i vise
ORIJENTACIJSKE VRIJEDNOSTI TAPINGA RUKOM
ucéenice
ISPOD - 5 IZNAQ -
razred LOSE PROSJECNO | PROSJECNO | PROSJECNO | IZVRSNO
5. Manje od 19 20-23 24-25 26-27 28 1 vise
6. Manje od 21 22-25 26-27 28-29 301 vise
7. Manje od 23 24-27 28-29 30-31 321 vise
8. Manje od 25 26-29 30-31 32-33 34 1 vise




Test : skok u dalj s mjesta

ORIJENTACIJSKE VRIJEDNOSTI SKOKA U DALJ S MJESTA

ucenici
ISPOD - 5 IZNADv -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5. Manje od 149 150-164 165-179 180-194 195 1 vise
6. Manje od 159 160-164 175-189 190-204 205 1 vise
7. Manje od 169 170-174 185-199 200-214 215 1 vise
8. Manje od 179 180-184 195-209 210-224 225 1 vise
ORIJENTACIJSKE VRIJEDNOSTI SKOKA U DALJ S MJESTA
ucenice
ISPOQ - 5 IZNAQ -
razred LOSE PROSJECNO | PROSJECNO | PROSJECNO | IZVRSNO
5. Manje od 144 145-154 155-164 165-174 175 1 vise
6. Manje od 149 150-159 160-169 170-179 180 1 vise
7. Manje od 154 155-159 165-174 175-180 185 1 vise
8. Manje od 159 160-169 170-179 180-189 190 1 vise




Test: poligon natraske

ORIJENTACIISKE VRIJEDNOSTI POLIGONA NATRASKE

ucenici
ISPOD - [ZNAD -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5 Vide od 241 24.0 - 20.05 20.4-18.5 18.4—16.5 16.4 i manje
6. Vide od 22.1 22.0—18.05 18.4-16.5 16.4— 145 14.4 i manje
7. Vise od 20.1 20.0 — 16.05 16.4 - 14.5 144-125 12.4 i manje
8. Vise od 18.1 18.0 — 14.05 144-125 12.4-10.5 10.4 i manje

ORIJENTACIISKE VRIJEDNOSTI POLIGONA NATRASKE

ucenice
ISPOD - IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5. Vise od 26.1 26.0 - 24.05 22.4-20.5 204185 18.4 i manje
6. Vise od 24.1 24.0 —22.05 20.4-18.5 18.4-16.5 16.4 i manje
7. Vise od 22.1 22.0 —18.05 18.4-16.5 16.4—14.5 14.4 i manje
8. Vise od 20.1 20.0 — 16.05 16.4—14.5 14.4-12.5 12.4 i manje




Test : podizanje trupa iz lezanja pogréenim nogama

ORIENTACISKE VRIJEDNOSTI PODIZANJA TRUPA

ucenici
ISPOD - IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5. Manje od 24 25-28 29 - 33 34 - 38 39 i vise
6. Manje od 26 27 -30 31-35 36 - 40 41 i vise
7. Manje od 28 29-32 33-37 38 - 42 43 i vise
8. Manje od 30 31-34 35-39 40 - 44 45 i vise
ORIJIENTACIJISKE VRIJEDNOSTI PODIZANJA TRUPA
ucenice
] ISPOD - ] IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5. Manje od 20 21-24 25-29 30 - 34 351vise
6. Manje od 22 23-26 27 -31 32-36 371 vise
7. Manje od 24 25-28 29 -33 34 - 38 391 vise
8. Manje od 36 27-30 31-35 36 - 40 411 vise




Test: pretklon raznozno

ORIJENTACIISKE VRIJEDNOSTI PRETKLONA RAZNOZNO

UCENICI
ISPOD - IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5. Manje od 37 38-42 43 - 47 48 - 52 53 1vise
6. Manje od 39 40 - 44 45-49 50-54 56 1vise
7. Manje od 42 43 - 47 48 - 52 53-57 58 1vise
8. Manje od 45 46 - 50 51-55 56 - 60 61 1vise

ORIJENTACIJSKE VRIJEDNOSTI PRETKLONA RAZNOZNO

UCENICE
5 ISPOD - 5 IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5. Manje od 49 50 -54 55-59 60 — 64 65 1vise
6. Manje od 52 53-57 58 -62 63 - 67 68 1vise
7. Manje od 55 56 - 60 61 - 65 66 - 70 71 1vise
8. Manje od 58 59-63 64 - 68 69 -73 74 1vise




Test : izdrzaj u visu zgibom

ORIJENTACIISKE VRIJEDNOSTI IZDRZAJA U VISU ZGIBOM

UCENICI
ISPOD - IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO | PROSJECNO | PROSJECNO | IZVRSNO
5. Manje od 22 23-33 34 - 45 46 - 57 58 ivise
6. Manje od 25 26 - 36 37 - 48 49- 60 61 ivise
7. Manje od 28 29 -39 40 - 51 52-63 64 ivise
8. Manje od 31 32-42 43-54 55 - 66 67 ivise

ORIJENTACIISKE VRIJEDNOSTI IZDRZAJA U VISU ZGIBOM

UCENICE
5 ISPOD - 5 IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5. Manje od 13 14 -22 23-32 33-42 43 1ivise
6. Manje od 15 16 — 24 25-34 35-44 45 1ivise
7. Manje od 17 18 -26 27 - 36 37 - 46 47 1vise
8. Manje od 19 20 - 28 29 - 38 39-48 49 1vise




C) Funkcionalne sposobnosti

Obuhvacaju sposobnosti raspona i stabilnosti regulacije transportnog sustava , to

jest sposobnost regulacije i koordinacije funkcija organskih sustava, odnosno

sposobnost oslobadanja odgovarajuce koliine energije u stanicama koja organizmu

omogucuje odrzavanje homeostatskih uvjeta i odvijanje specifi¢nih funkcija
pojedinih njegovih dijelova.

Procjena funkcionalnih sposobnosti uc¢enika (opce aerobne sposobnosti) obavlja se

pomocu tréanja- za ucenike visih razreda osnovne skole to je tréanje(ucenice 600m,ucenici 800m)

ORIJENTACIJSKE VRIJEDNOSTI ZA TRCANJE 600m uCenice

5. -8. razreda osnovne skole

] ISPOD - ] IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO | PROSJECNO | PROSJECNO IZVRSNO
5. 4451 VISE 4,44-4,16 4,15 - 3,46 3,45-3,16 3,15 i manje
6. 4301 VISE 4,29-4,01 4,00 - 3,31 330—301 3,00 i manje
7. 4,151 VISE 4,14-3,46 3,45 — 3,16 3,15 - 2,46 2,45 i manje
8. 4,001 VISE 3,59-3,29 3,30- 3,01 3,00 - 2,31 2,30 i manje

ORIJENTACIJSKE VRIJEDNOSTI ZA TRCANJE 800m ucCenici

5. -8. razreda osnovne skole

5 ISPOD - 5 IZNAD -
razred LOSE PROSJECNO PROSJECNO PROSJECNO IZVRSNO
5. 5,56 1 VISE 5,55-5,25 5,25 -4,30 4,30 - 4,00 4,00 1 manje
6. 5311 VISE 5,30-5,01 5,00 - 4,15 4,15- 3,45 3,45 1 manje
7. 5,16 1 VISE 5,15-4,46 4,45 - 4,00 4,00 - 3,30 3,30 i manje
8. 5,01 I VISE 5,00-4,31 4,30 - 3,45 3,45-3,15 3,15 i manje




1.3. Motoric¢ka znanja

Motoricka znanja su stupanj usvojenosti pojedinih motorickih struktura koje mogu
biti na razli¢itim razinama.

Provjeravanje motorickih znanja potrebno je i zato Sto od razine tih u¢enikovih
znanja ovisi i iskoristivost ostalih njegovih potencijala i razina motorickih postignuca
i razvoj motorickih sposobnosti. Zato bi ucenici trebali stjecati motoricka

znanja: a) na razini zakonitosti (npr. da znaju zasto treba vjezbati, kako, kada, kakvi
su ucinci vjezbanja i si.), b) u svrhu njihova uvodenja u ostale organizacijske oblike
rada, c) s gledista svakodnevnih potreba (slobodno vrijeme, urgentne situacije,
vrhunski Sport 1 si.).

Motoric¢ka znanja mogu biti obuhvacena inicijalnim, tranzitivnim i finalnim
provjeravanjem.

Osnova za pracenje 1 provjeravanje motorickih znanja je tranzitivno provjeravanje.
Elementi za tranzitivno provjeravanje motorickih znanja izvode se na temelju
izvedbenog programa za odredeni razred.

Prema standardnom sustavu ocjenjivanja ocijeniti motoricka znanja u tjelesnoj i
zdravstvenoj kulturi mozemo na ovaj nacin:

1. odlican — Zadatak izvodi pravilno i u dobroj dinamici kretanja.

2. vrlo dobar — Postavljeni zadatak izvodi dobro, ali u loSoj dinamici
kretanja.

3. dobar— Zadatak izvodi dobro, ali je tehnika izvodenja jos$ uvijek
optereéena pogresSkama.

4. dovoljan — TraZeni zadatak se tek prepoznaje pri izvodenju. Tehnika
izvodenja je optereéena velikim brojem pogreSaka.

5. nedovoljan — Ne razumije postavljeni zadatak. Nije u stanju izvesti
traZenu tehniku.

Peti razred
Teme 1 cjeline:

2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta

3. Skok uvis prekora¢nom tehnikom »$kare«

6. Preskakivanje kratke vijace u kretanju

11. Stoj na rukama uz okomitu plohu

19. Sut s tla osnovnim naéinom (R)

20. Osnovno dodavanje i1 hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
23. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

27. Vr$no odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)
28. Podlakti¢no odbijanje (O)

29. Donyji servis 1 prijem servisa vr$no (O)

33. Zongliranje loptom (N)

32. Osnovno oduzimanje lopte sucelice (N)



Sesti razred
Cjeline i teme:

5. Bacanje male medicinke do 2 kg bo¢nom tehnikom

8. Ljuljanje na karikama malom amplitudom, saskok u zaljuljaju

10. Zgrcka

15. Skok sut (R)

17. Zonska obrana 6:0, sustav igre s jednim kruznim napadac¢em (R)
20. Suradnja dva igraca u obrani i napadu (K)

21. Prijem servisa podlakti¢no (O)

23. Vodenje lopte s promjenom smjera 1 brzine kretanja (N)

Sedmi razred
Cjeline 1 teme:

1. Stafetna tréanja s primopredajom palice odozdo

16. Sut s pozicija krila i kruznog napadaca (R)

19. Ubacivanje lopte u ko§ jednom rukom odozgora nakon dodane lopte — kosarkaski
dvokorak (K)

25. Napad iz zaleta prebacivanjem jednom rukom — «kuhanje« (O)

29. Oduzimanje lopte presijecanjem (N)

28. Zaustavljanje lopte natkoljenicom principom amortizacije (N)

Osmi razred
Cjeline 1 teme:

3. Skok uvis lednom tehnikom flop

6. Ljuljanje na karikama s okretima za 180.

9. Vjezba na tlu

10. Finte (R)

12. Skok sut nakon vodenja ili dodane lopte (K)
21. Gornji servis bez rotacije (O)

24. Udarac glavom iz kretanja sa skokom (N)
25. Kratka loptica na mrezi (B)

26. Forhend drop iznad glave (B)



1.4. Motoricka postignuéa

Motoricka postignuéa su sprega motorickih znanja i motorickih sposobnosti, a
izrazavaju se putem sposobnosti u¢enika da ih u konkretnoj motorickoj aktivnosti
poveze 1 maksimalno iskoristi radi postizanja Sto boljeg rezultata. Kako se
motoric¢ka postignuca svode na postizanje maksimalnih rezultata u pojedinim
motori¢kim aktivnostima, svrha je njihova provjeravanja utvrditi potencijalne
moguénosti ucenika, odnosno razinu njihovih postignuca u pojedinim nastavnim
cjelinama - motorickim strukturama.

I motoricka postignu¢a mogu biti, kao $to je reCeno 1 za motoricka znanja,
obuhvacena inicijalnim, tranzitivnim 1 finalnim provjeravanjem.

Motoricka postignuca treba takoder provjeravati putem testova.

Shodno tome treba izraditi testove za svaki razred posebno.

Na primjer, provjeravanje motorickih dostignuca iz nastavne cjeline tr€anje moze
se provesti pomoc¢u mjerenja brzog tréanja na 60 m (npr. za ucenike Sestoga
razreda osnovne $kole); relevantne informacije o uc¢eni€kim motorickih
postignu¢ima iz nastavne cjeline skakanje mozemo dobiti pomo¢u mjerenja skoka
uvis 1 skoka udalj.

Naziv testa: tréanje 60 m (VI. razred)

Pomagala: Stoperica tocnosti 1/10 sekundi, crta starta, startna sprava (starter),
dva stalka visine 1,5 m za oznacavanje cilja. Mjesto izvodenja: atletska staza ili
Skolsko igraliSte s terenom za tr¢anje u duzini 100 m.

Opis: na zapovijed ,,Na mjesta", uCenik ulazi u startne blokove ili startne

jamice (niski start). Na zapovijed ,,Pozor", podigne kukove, a rukama 1 nogama
oslonjen je o tlo. Kada je ucenik spreman za tréanje (nepomican), dajemo znak za
start, nakon ¢ega ucenik pretr¢i ozna¢enu stazu maksimalnom brzinom (a da se ne
zaustavi ispred cilja). Mjerilac vremena ukljucuje Stopericu na znak startera, a
iskljucuje kada ucenik prijede preko crte cilja prsima.

Ocjenjivanje: svaki ucenik izvodi zadacu dva puta, a kao kona¢ni rezultat
uzima
se bolji s tocnos¢u 1/10 sekundi.

Ocjene:

1. odlican- ako postigne vrijeme 8,9 s i manje

. vrlo dobar- ako postigne vrijeme od 9,0 do 9,4 s

. dobar- ako postigne vrijeme od 9,5 do 9,9 s

. dovoljan - ako postigne vrijeme od 10,0 do 10,4 s
. nedovoljan - ako postigne vrijeme 10,5 s i viSe.

N W

Naziv testa: skok uvis (VI. razred)

Pomagala: dva stalka za vis, konopac ili guma duzine 5 m, jama za skokove ili
strunjace (spuzvaste).

Mjesto izvodenja: Skolsko igraliSte (jama za skokove) ili dvorana za tjelesnu i
zdravstvenu kulturu (strunjace).

Opis: stalci za vis nalaze se ispred jame za skokove ili strunjaca, a na

njima je letvica, konopac ili nategnuta guma na pocetnoj visini od cm. Nakon zaleta s



proizvoljne udaljenosti uc¢enici redom preskacu jedan po jedan zadanu visinu. Oni
koji preskoce zadanu visinu bez dodira (konopca ili gume) nastavljaju dalje skakati
preko sljedece zadane visine. Ucenici koji ne uspije preskociti zadanu visinu iz
prvog pokusaja, imaju pravo na jo$ dva pokusaja na istoj visini. Konopac ili gumu
podizemo uvijek za 5 cm.

Ocjenjivanje: kao kona¢ni rezultat racuna se zadnja uspjesno preskocena

visina.

Ocjene:

1. odli¢an - ako preskoci 115 cm i vise

2. vrlo dobar- ako preskoc¢i 110 cm

3. dobar- ako preskoci 100 cm

4. dovoljan - ako presko¢i 90 cm

5. nedovoljan- ako preskoc¢i nize od 90 cm.

Naziv testa: vodenje lopte rukom (VI. razred)
Pomagala: Stoperica toc¢nosti 1/10 sekundi, rukometna lopta, stalak visine
1,5 m, metarska vrpca.

Mjesto izvodenja: dvorana za tjelesnu i zdravstvenu kulturu ili Skolsko igraliste s
ravnim terenom u duzini 20 m. Na igraliStu treba povuci startnu crtu - crtu cilja
(duzine 1 m) 1 10 m od te crte postaviti stalak.

Opis: ucenik se nalazi s loptom u ruci ispred startne crte. Na znak

nastavnika vodi loptu do stalka koji obilazi s vanjske strane (vodenje se ne prekida)
i nastavlja voditi loptu prema cilju. Stoperica se ukljutuje na dani znak, a zaustavlja
kad ucenik s loptom prijede crtu cilja. UCenik vodi loptu boljom rukom.
Ocjenjivanje: uCenik izvodi zadacu dva puta, a bolji se rezultat uzima kao

konacan. Vrijeme izvodenja mjeri se Stopericom s to¢nosc¢u 1/10 sekundi.

Ocjene:

1. odli¢an - ako postigne vrijeme od 6,4 s i bolje

. vrlo dobar- ako postigne vrijeme od 6,5 do 6,8 s

. dobar- ako postigne vrijeme od 6,9 do 7,2 s

. dovoljan - ako postigne vrijeme od 7,3 do 7,6 s

. nedovoljan - ako postigne vrijeme slabije od 7,6 s

N =W



1.5. ODGOJNI REZULTATI RADA

Budu¢i da je odgoj stalan i neprekidan proces, a moguénosti odgojnog djelovanja u
tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi velike, rad s ucenicima treba organizirati i provoditi
tako da se za vrijeme nastave i tijekom drugih organizacijskih oblika rada osigura
permanentno odgojno djelovanje na ucenika.

Pretpostavljajuci da su odredene ucenicke aktivnosti, navike, teorijska znanja
indikatori njihova odnosa prema radu i vlastitu zdravlju te jedan od preduvjeta za
njihov cjelokupan odnos prema tjelesnom vjezbanju i da su neizravno i odgojne
varijable, odgojne u¢inke treba procijeniti pracenjem i provjeravanjem ovih
varijabli:

1.aktivnost ucenika u nastavi tjelesne i1 zdravstvene kulture,

2.sudjelovanje u€enika u izvannastavnim aktivnostima u tjelesnoj 1 zdravstvenoj
kulturi,

3.steCene zdravstveno-higijenske navike,

4.teorijska znanja.

Na primjer, prac¢enje i provjeravanje aktivnosti u¢enika u nastavi, moze se
registrirati sa:

I = istiCe se,

Z = zadovoljava,

NZ = ne zadovoljava Ili rezultati sudjelovanja uc¢enika u izvannastavnim aktivnostima u
podrucju tjelesne i1 zdravstvene kulture:

PU = posebno uspjesan,

U = uspjesan,

NU = nije uspjesan.

Pracenje 1 provjeravanje zdravstveno-higijenskih navika moze se zabiljeziti sa:
+ = dobre, razvijene,

+ = ucenika treba provjeravati ili poticati,

— = slabe, nisu razvijene.

Teorijska znanja ucenika koja treba provjeravati u neposrednom radu da bi se
dobio odgovor o razini njihovih produktivnih znanja, moZemo registrirati sa:
O = odli¢na,

D = dobra,

S = slaba.



ODGOJNI UCINCI RADA

kao jedni od najvaznijih komponenti u ocjenjivanju predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura,
sudjeluju u ukupnom omjeru ocjena sa oko 40%. Ucenicima ¢e na zadnjem satu svakog mjeseca biti
upisana jedna ocjena kao ogledalo njegovog odgojno-obrazovnog ucinka i napretka u proteklom
mjesecu. Odgojne varijable se ne mogu jednostavno izmjeriti, stoga ¢e se procjenjivati pracenjem i
provjeravanjem sljedecih varijabli:

1. aktivnost ucenika u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture (pravovremeno dolaZenje na sat,
postivanje pravila igre, poStivanje ucitelja i njegovih zahtjeva)

2. sudjelovanje ucenika u izvannastavnim aktivnostima u podrucju tjelesne i zdravstvene kulture
(aktivno uklju¢ivanje u razli¢itim natjecanjima, u rad SSD-a i sportskih sekcija)

3. steCene zdravstveno-higijenske navike

4. odnos ucenika prema predmetu TZK-e, ucitelju TZK-e, drugim ucenicima i prema osoblju koje
radi u dvorani i na igralistu (timski rad, medusobno uvaZavanje i pomaganje, primjereno
ponasanje, prihvacdanje razlicitosti u spolu)

5. teorijska znanja

6. redovito nosenje odgovarajuce sportske opreme

Ocjena: nedovoljan (1) — Cesto ne postivanje kuénog reda skole, ucitelja, zaposlenika, drugih ucenika
na bilo koji nacin ne primjeren skoli, ugrozavanje sigurnosti u¢enika, psovanje, ostecivanje
imovine.., ako ucenik ¢esto zaboravlja primjerenu sportsku odjeéu i obucu (3 O- tijekom 1
mjeseca = ocjena nedovoljan (1)), ili je u¢enik usmjeren na razgovor kod pedagoga
(ravnatelja ili razrednika)

dovoljan (2) - u€enik ne izvrSava zadade koje su pred njega postavljene, no Zeli sudjelovati

u sportskim igrama, ucenik je potjeran u svlacionicu unato¢ opomenama ucitelja, no nakon
odredenog vremena se vrati i izvrSava obveze, ne dolazi pravovremeno na nastavu, verbalno i
ne verbalno komunicira s drugim ucenicima na neprimjeren nacin, ako ucenik cesto
zaboravlja primjerenu sportsku odjecu i obudu (3 O- tijekom 1 mjeseca = ocjena nedovoljan
(1)),

dobar (3) — ucenik udara loptu po dvorani i time ugrozZava sigurnost ucenika, verbalno i ne
verbalno komunicira s drugim ucenicima na neprimjeren nacin (mjesecno jedanputa), ne

sudjeluje aktivno u sportu vec¢ pasivno stoji na terenu, potjeran u svlacionicu unatoc



opomenama ucitelja, ako ucenik ¢esto zaboravlja primjerenu sportsku odjec¢u i obucu (3 Otijekom 1
mjeseca = ocjena nedovoljan (1)),

vrlo dobar (4) — uéenik poStuje druge, pomaze drugima, sudjeluje u sportskim sekcijama,
natjecanjima, aktivan na satu, no ponekad je zaboravio opremu, zakasnio na sat ili ga je
trebalo ponekad usmjeravati na rad i sadrzaje,

odli¢an (5) — pravovremeni dolazak na sat, redovito nosi opremu, postuje i pomaze
drugima, aktivan na satu, trudi se, sudjeluje u sportskim sekcijama i natjecanjima.

Broj ocjena tijekom jedne nastavne godine iznosi 5-10.

Aktivnost i vladanje ucenika na satu biljeZi se u pregledu rada, biljeZnici za odgojne ucinke i
ednevniku pod rubrikom odgojni ucinci (biljeske) te se vrednuje ocjenama 1-5 tokom svakog mjeseca.

Ucitelj ima duznost zapisati vrijeme, mjesto i nacin na koji u€enici ne izvrSavaju svoje obaveze. Svi
ucenici moraju donijeti lije¢nicku ispri¢nicu u slucaju ne vjezbanja (ozlijede, bolova..) U slucaju
trenutnih bolova (upala misi¢a, hematom, zubobolja, glavobolja, istegnuca ligamenata) u¢enik mora
upozoriti uitelja prije pocetka sata i/ili tijekom sata i u tom slucaju je potrebno donijeti ispri¢nicu od
roditelja, ne vise od dva puta tokom mjeseca.

Ucenice koje imaju menstruaciju redovito vjezbaju i ukoliko je potrebno raditi ¢e prilagodene vjezbe
sa strane, a ukoliko je menstruacija bolna i smatraju da nikako ne mogu vjezbati trebaju napomenuti
ucitelja prije pocetka sata i/ili tijekom sata i u tom slucaju je potrebno donijeti ispri¢nicu od doktora,
(ne vise od 1 puta tokom mjeseca).

Moguca je dopuna aktivnosti i vladanja ucenika tokom Skolske godine ako se za to pokaZe potreba.

Pravila ponasanja na satu tjelesne i zdravstvene kulture

1) Ucenik je duZan prisustvovati nastavi TZK-a u odgovarajucoj opremi; Ciste tenisice
(primjerene za nastavu TZK) i Carape, bijela ispeglana majica, kratke sportske hlace (ovisno o

vremenskim uvjetima moze gorniji ili donji dio trenirke ili tajice). Majica mora biti uredno zataknuta u
hlace, i mora pokrivati sve dijelove trupa prilikom

vjezbanja, a tenisice propisno zategnute.

2) Duga kosa (smatra se onom koja upada u oci) mora biti uredno pri¢vrs¢ena kako ne bi ometala
ucenika u izvodenju nastave, te kako bi se smanjila mogucnost ozljede.

3) Obavezno je skinuti nakit i satove.

4) Na nastavi TZK nije dopusteno Zvakanje i konzumiranje ostale hrane.

5) Zabranjeno je koristenje mobitela i ostalih uredaja na satu.



6) Ucenici ispred vrata

¢ekaju dozvolu za ulazak u dvoranu.

7) Nakon ulaska , ucenici imaju 5 minuta za presvlacenje

8) Ucenicima koji kasne na pocetak sata upisuje se

K za taj sat. Svako kasnjenje na sat rezultira jednom ocjenom manje iz odgojnih ucinaka rada

za tekudi mjesec.

9) Ulazak u dvoranu je u koloni, bez tr¢anja, prestizanja, naguravanja i buke, te se odmah staje u
jednu vrstu (djecaci lijevo od uditelja, djevojcice desno od ucitelja) po visini gdje ¢ekaju
prozivanje i prebrojavanje, nakon ¢ega slijedi kontrola opreme, i pocetak rada.

10) Prilikom ulaska u prostor dvorane ucenici kulturno pozdravljaju ucitelja, i ostale djelatnike,
ukoliko se ve¢ nisu vidjeli ranije isti dan, a na odlasku odzdravljaju.

11) Strogo je zabranjeno ulaziti u dvoranu bez dozvole ili prisustva ucitelja.

12) Strogo je zabranjeno penjanje i viesanje na bilo koju od sprava koje se nalaze u dvorani, bez
prisustva profesora i odredenih zastitnih sredstava.

13) Strogo je zabranjeno diranje i pomicanje postavljenih sprava, rekvizita i lopti koje se nalaze u
dvorani. One se tamo nalaze iz odredeni razloga npr. za poligon, kruzni oblik rada...

14) Strogo je zabranjeno ulaziti u spremiste i uzimati rekvizite bez dozvole uditelja.

15) U slucaju da je ucenik bolestan, obavezno treba donijeti lije¢nicku ispricnicu, te prisustvovati
nastavi i pratiti istu. Za njega je obavezno donosenje Cistih tenisica.

16) Ucenici koji imaju zdravstvenih problema i potrebno im je oslobadanje dijela sadrzaja
programa TZK-e trebaju regulirati svoj status do 30. rujna u skladu sa Zakonom.

17) U slucaju ne donosenja opreme uéeniku se upisuje O-/N-. Ucenik koji tri puta nema opremu na
satu TZK dobiva ocjenu nedovoljan iz odgojnih u¢inaka na kraju mjeseca. Cesto ne nosenje
opreme tokom godine NE MOZE BITI ZAKLIUCNA OCJENA ODLICAN (5) kao niti teze i

Cesto krSenja pravila na satu.

18) Ucenik je prisutan na satu, ako je na parketu dvorane (prostoru Skolskog igralista), a
samovoljno napustanje navedenog prostora je napustanje nastave.

19) Napustanje nastave rezultira negativnom ocjenom iz odgojnih ucinaka za tekuéi mjesec i
upisivanje izostanka sa tog sata.

20) Kada ucenice imaju mjesecnicu, duzne su pohadati nastavu TZK prema redovnom programu.



21)Ucenici imaju 15 minuta vremena za dolazak do Skolske dvorane, takoder i za povratak u skolu.
Ukoliko neopravdano zakasne na sat, ucitelj unosi izostanak koji je neopravdan. Do Skolske dvorane i
natrag u Skolu ucenici odlaze isklju¢ivo pjeSice nogostupom. Zabranjen je odlazak biciklom,
romobilom ili bilo kojim drugim prijevoznim sredstvom. U¢enicima nije dopusten odlazak u kupovinu
na putu do Skolske dvorane. Ukoliko ucenik prekrsi ovu odredbu i nesto mu se dogodi, skola ne snosi
odgovornost.

U dane kada ucenici imaju tjelesni odgoj u satima oko velikog odmora duzni su ponijeti marendu od
kuce jer za vrijeme nastave nije dozvoljeno napustati Skolsku dvoranu.

ZAKLJUCNO OCJENJIVANJE

Zaklju¢na ocjena iz predmeta je izraz postignute razine ucenikovih kompetencija iz

predmeta TZK, i rezultat ukupnog procesa vrednovanja tijekom nastavne godine.

Zakljuéna ocjena iz nastavnoga predmeta na kraju nastavne godine ne mora proizlaziti iz aritmeticke
sredine upisanih ocjena, osobito ako je ucenik pokazao napredak u drugom polugodistu, ali ako je
ucenik tijekom Sk.god. imao vise ocjena nedovoljan (1) iz ne noSenja opreme i ne postivanja
Skolskih i sportskih pravila tada NE MOZE IMATI NA KRAJU SKOLSKE GODINE ZAKLJUCNU

OCJENU ODLICAN (5), BEZ OBZIRA NA OSTALE OCJENE.

ORIJENTACIJSKA UCESCA ELEMENATA OCJENJIVANJA U ZAKLJUCNOJ OCJENI

1.) MOTORICKA ZNANJA 5-10 cca 40%

2.) MOTORICKA POSTIGNUCA 2-3 cca 10%

3.) KINANTROPOLOSKA POSTIGNUCA 2-3 cca 10%

4.) ODGOJNI UCINCI 5-10 cca 40%

UK: 100%





