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AGENCIIA ZA PREDSKOLSKO,
OSNOVNO I SREDNJE OBRAZOVANIE

Promjena paradigme uloge tjelesnog i zdravstvenog odgoja u skolskom okruzenju kao uslov za
unapredenje ucenickih postignuca

U cilju unapredivanja nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja potrebno je izgraditi novu paradigmu
koja ¢e se zasnivati na uspostavljanju funkcionalnog sistema tjelesnog i zdravstvenog odgoja i
kurikularnih reformi u BiH, istovremeno pratedi definisane standarde i ostvarenost ishoda ucenja.
Upravo ¢e ta, nova, paradigma u podrucju tjelesnog i zdravstvenog odgoja predstavljati temelj za
razvoj ,tjelesne pismenosti” i sveobuhvatan povratak ,, TIELESNOJ KULTURI“ za svakog uéenika u Bosni
i Hercegovini.

Nastavnici treba da stvaraju novu obrazovnu stvarnost jer promjene pocinju iznutra!

Problem neadekvatne tjelesne aktivnosti, kod djece i adolescenata, nikada nije bio toliko veliki kao
danas. Na ovu Cinjenicu vjerovatno uticu mnogobrojni faktori koji, nazalost, uzimaju ogroman danak u
savremenom dobu. Danak se ispoljava u vidu sve ce$¢ih poremedéaja u ucenju, u razlicitim
deformitetima, sve alarmantnijim pojavama dijabetesa te drugim bolestima vezanim za odsustvo
kretanja i tjelesne aktivnosti. Razlog masovnosti ovih pojava, prije svega, je i nedovoljno pracenje
ponasanja mladih osoba i njihovih navika (porodica, Skola, drustvo). Nazalost, ne razumiju svi
(nastavnici, roditelji, porodica, drustvo) koliko tjelesni i kognitivni razvoj djece i adolescenata zavisi od
adekvatne i redovne tjelesne aktivnosti.

Ucenici i u Skoli i van Skole sve viSe vremena provode za racunarima, telefonima, tebletima (igrice,
drustvene mreze i drugo) pa se donosi zaklju¢ak da tjelesna neaktivnost (u vidu provodenja vremena
na telefonima, tabletima, radunarima) preuzima primat osnovnog sredstva djecije zanimacije i
preokupacije ili kako bi to nasa djeca slikovitije objasnila tzv. ,,ubijanje dosade”. Da li se dosada , ubija“
samo viSeCasovnim koristenjem online prostora? Da |li postoje neka vremenska ogranienja za
koristenje i koliko je vremena neophodno za stvarno ,ubijanje” dosade? Mozda se treba postaviti i
sljedece pitanje: Zasto, kada jednom ,ubiju” dosadu, onda to Zele da rade i narednih dana pa onda te
radnje prelaze u ponasanje koje se nastavlja u duzim intervalima i snaznijim intenzitetom. Ovakvim
postupcima ne samo da ,ubijaju“ dosadu nego su prouzrokovali nefleksibilnost i nefunkcionalnost
pokreta, a samim tim su ,ubili“ i osnovne funkcije lokomotornog aparata i upravo, zbog svega
navedenog, dolazi do razlicitih vrsta deformiteta, stanja ovisnosti i razli¢itih oboljenja. Koliko god
savremeni nacin Zivota i razli¢ite moguénosti donose novina, blagodeti, olakSica i privilegija toliko, s
druge strane, umanjuju osnovne ljudske potrebe, a jedna od njih je i potreba za kretanjem. Samo ¢emo
ukratko redéi koliko napora, koliko motivacije i podstreka treba da desetomjesecno dijete naudi da
prohoda; cak se roditelji i porodica zabrinu kada te aktivnosti ne funkcionisu u odredenom periodu, a
onda se taj ogromni uspjeh u samostalnom djecijem pokretu, kretanju, jednostavno zanemari.

To zanemarivanje je samo jedan od razloga zasSto nastava i nastavni proces podrucja tjelesnog i
zdravstvenog odgoja mora da se aktualizuje, odnosno, u velikoj mjeri da se uskladi s potrebama
savremenog drustva. Deficit tjelesne aktivnosti, pogotovo za vrijeme i nakon pandemije COVID-19,
toliko je velik da se 2-3 Casa tjelesnog i zdravstvenog odgoja nedjeljno mogu uciniti samo kapljicom u
okeanu. Bez obzira na novo vrijeme, vi, kao odgovorni nastavnici, u svakom smislu pedagozi tjelesne
kulture, morate svakog Skolarca, buduceg gradanina nase zemlje, pokusati osposobiti, dati smjernice i
podrsku za Zivot u 21. vijeku. To podrazumijeva obaveznu aktualizaciju zdravih stilova Zivota,
kontinuirano bavljenje tjelesnom aktivno$¢u, usmjeravanje ucenika na sportske discipline prema
afinitetima, prema potrebama i sposobnostima, razvoj Skolskog sporta, pokretanje akcija za o¢uvanje
zdravlja i svoje sredine, svoje porodice i Sire okoline, pravilnu i redovnu ishranu u skladu sa potrebama
pojedinca, prvu pomoé i volonterizam, posStivanje reda, prava i zakona, jaCanje identiteta,
odgovornosti, poZrtvovanje i razvijanje ljubavi prema sportu i sportskim klubovima, jadanje tima i




ucesc¢a u timu, unapredenje socio-emocionalnih vjestina. Samo uz kvalitetnu nastavu tjelesnog i
zdravstvenog odgoja, ucenici postaju sigurni, nezavisni, razvijaju samokontrolu i otpornost, razvijaju
pozitivne socijalne vjestine, nauce kako da preuzimaju vodstvo, saraduju sa drugima, prihvataju
odgovornost za sopstveno ponasanje i na kraju unapreduju svoja postignuca.

Iz svega navedenog proizilazi zaklju¢ak da pojedinci imaju temeljno pravo ne samo da postanu pismeni
u Citanju i pisanju ve¢, takoder, i tjelesno pismeni. Definisanjem standarda ucenickih postignuda
nastavnicima se pruza dodatna autonomija, ali i sigurnost za nastavne aktivnosti s ciljem ostvarivanja
postavljenih ciljeva i ishoda ucenja. Kompetencijski pristup, koji je odredenom metodologijom uvrsten
i u ZINPP definisano na ishodima ucenja, svoju je razvojnost dozivio i u definisanju standarda ucenickih
postignuca obrazovnih podrucja. Ovi standardi pokazuju jasnu sliku potrebe za kroskurikularno$éu u
odredenim znanjima, vjestinama i kompetencijama te kontinuiranom razvojnoscu kroz sve nivoe
obrazovanja. Tjelesna pismenost je termin koji se s jedne strane odnosi na tjelesnu kompetenciju,
motivaciju, samopouzdanje i znanje, a s druge strane na uvaZzavanje, kao i na preuzimanje odgovornosti
za svrsishodne tjelesne aktivnosti tokom Zivota osobe. Upravo, kompetencijskim pristupom i
uvodenjem ove kompetencije, kao jedne od deset klju¢nih kompetencija u Bosni i Hercegovini, nastoji
se sve vrijeme, kao i putem definisanih standarda ucenickih postignuca, iznijeti vrijednosti o tjelesno—
zdravstvenoj kompetenciji koja podrazumijeva prihvatanje i promovisanje zdravih stilova ponasanja,
adekvatnih prehrambenih navika i tjelesnih aktivnosti koje ¢e omogucditi pojedincu kvalitetan i zdrav
zivot. U krajnjem cilju, odnosi se na formiranje pozitivne slike o sebi, sposobnosti da sebi omoguci zdrav
Zivot i da u sopstvenom okruzenju promovise zdrave stilove Zivota. (APOSO, ZINPP, Tjelesno i
zdravstveno podrucje, Mostar, 2018)

Definisani standardi ¢e biti od velike pomodi svim ucesnicima Skolske zajednice. Nastavnik je taj koji
ucenike treba osvijestiti o njihovoj licnoj odgovornosti za licno blagostanje i da licna odgovornost bude
klju¢ ucesca u tjelesnim aktivnostima koje se odvijaju u Skoli i van nje. Standardi pruzaju jasne okvire i
jasne smjernice upravo za angazman svih ucesnika Skolske zajednice. Oni su ujedno i sveobuhvatna
vizija onoga Sta ucenici trebaju znati i umjeti da urade na svakom nivou obrazovanja. Standardi su
preduslov objektivnosti praéenja i vrednovanja, ali i veée mobilnosti cjelokupnog procesa rada.
Njihovim koriStenjem nastavnik i ucenik ¢e imati povratne informacije na koji na¢in da djeluju u
procesu nastave, tj. Sta treba unaprijediti u procesu ucenja da bi se pojedini standardi ostvarili. O
znacaju tjelesne aktivnosti i promjenama paradigmi vjerovatno bismo mogli jos toliko toga redi, ali
¢emo zavrsiti iskazom da je krajnje vrijeme da promjene u obrazovanju poc¢nemo dozivljavati kao
promjene u vlastitom radu, jer ¢e samo na taj nacin one biti vidljive, a rezultati mjerljivi i poZeljni.

Napomena> Po prvi put se u definisanju standarda nastojalo osvrnuti na dobro poznate historijske
izreke i citate vezane za podrucje Tjelesnog i zdravstvenog odgoja i za odredene oblasti i komponente.
Neka upravo ovi citati, koje su izjavile veoma vaZne historijske i sportske licnosti, budu samo jos jedan
motiv za promjenu paradigmi, razvoj tjelesne pismenosti i unapredenje nastavnog procesa podrucja
Tjelesnog i zdravstvenog odgoja.




STANDARDI UCENICKIH POSTIGNUCA ZA TJELESNO I ZDRAVSTVENO PODRUCJE,
KRAJ TRECEG RAZREDA OSNOVNOG ODGOJA I OBRAZOVANJA

1. OBLAST: Tjelesna aktivnost

»,DrZava se zaista mozZe nazvati sportskom kada vecina njenih ljudi osjeca licnu

potrebu za sportom.”

Pjer de Kuberten

»Nijedan gradanin nema pravo biti amater kada je u pitanju tjelesna aktivnost.
Kakva je sramota za covjeka da doceka starost, a da nikad ne vidi snagu i
ljepotu za koju je njegovo tijelo sposobno.”

1. Komponenta: Antropoloska obiljezja

Ishodi ucenja:

1. Analizira vlastita antropoloska obiljezja.

2. Procjenjuje dobivene rezultate testiranja antropoloskih obiljezja.

OSNOVNI NIVO

1.a. Imenuje razli¢ite vrste
mjerenja (visina i tezina).

1.b. Identifikuje antropometrijski
instrumentarijum/mjerne
instrumente (vaga,
antropometar i kaliper).

1.c. Razlikuje dobro od loSeg
ponasanja uigrii
takmicéenjima.

1.d. Imitira ugodne i neugodne
emocije u igri pretvaranja.

2.a. BiljeZi rezultate mjerenja
(visine i teZine) u
pripremljenim kartonima za
rast i razvoj.

2.b. Oznacava na dijagramu, datim
simbolom, poboljsanje ili pad
rezultata mjerenja u odnosu
rezultate iz prethodnog
perioda.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Razlikuje testove za
provjeru morfoloskih
obiljezja (tjelesna teZina,
tjelesna visina, kozni
nabori).

1.b. Navodi primjere
postovanja razlicitosti.

1.c. Pokazuje primjerene
komunikacijske vjestine
(npr. ispoljava empatiju
prema drugima).

2.a. Uporeduje licne
rezultate sa inicijalnog i
finalnog mjerenja.

2.b. Razlikuje mrsavost i
gojaznost.

2.c. Uporeduije licne
rezultate mjerenja sa
ucenicima iz odjeljenja.

Sokrat

NAPREDNI NIVO

1.a. Oznacava dijelove tijela
koji su vazni u sistemu
antropoloskih
karakteristika na crtezu
ljudske muskulature (crtez
djecaka, djevojcice,
covjeka).

1.b. Identifikuje uzroke i
posljedice prekomjerne
tezZine.

1.c. Predvidi posljedice
nekorektnog (ili nesport-
skog) ponasanja u igri.

2.a. Navodi morfoloske
karakteristike i njihove
mjerne jedinice.

2.b. Navodi primjere tjelesnih
aktivnosti koje bi pomogle
da se postignu bolji
rezultati antropometrijskih
mjerenja.

2.c. Demonstrira vjezbe koje
se koriste u svrhu
poboljsanja rezultata
antropoloskih mjerenja.




2. Komponenta: Teoretsko-motoricka znanja i postignuca

Ko misli da nema vremena za vjezbe, prije ili kasnije ¢e imati vremena za

bolest."

Edvard Stenli

»Nemoj misliti o pocetku utrke, razmisljaj o zavrsetku i postignucima.“

Ishodi ucenja:

Jusejn Bolt

1. Primjenjuje teoretsko-motoricka znanja i postignuca iz podrucja sporta u skladu sa vlastitim

mogucénostima.

2. Utvrduje temeljne zakonitosti na podrucju opterecenja u tjelesnim aktivnostima (rezim rada i

odmora).

3. Koristi nastavna sredstva, opremu i prostor za tjelesnu aktivnost na primjeren nacin.

OSNOVNI NIVO

1.a. Poznaje pravila
elementarnih igara.

1.b. Izvodi po jednu bioti¢ku
motoric¢ku radnju (za
ovladavanje prostorom, za
savladavanje prepreka, za
savladavanje otpora) i
manipulacije predmetima
na temelju instrukcija.

1.c. Primjenjuje prirodne
oblike kretanja u zadanim
aktivnostima.

1.d. Izvodi osnovne tipove
gibanja/kretanja na
pravilan nadin.

1.e. Prilagodava se na
prostorne situacije.

2.a. ldentifikuje lokaciju srca i
objasni da je to misié.
2.b. Objasnjava da tjelesna

aktivnost povecava broj
otkucaja srca.

2.c. Prepoznaje optereéenje
kod tjelesne aktivnosti na
temelju datih vanjskih
pokazatelja (npr. crvenilo
lica, znojenje, disanje).

SREDNJI NIVO
Uéenik:
1.a. Demonstrira kretanja (za
ovladavanje prostorom, za
savladavanje prepreka, za

savladavanje otpora) i
manipulacije predmetima.

1.b. Manipulise objektima (npr.

hvatanje, dodavanje).

1.c. Povezuje kretne aktivnosti
savladavanjem poligona sa
postavljenim preprekama.

1.d. Crta/slika liécne emocije za
uspjeh na sportskim
takmicéenjima.

1.e. Uporeduje svoja i tuda
postignuca.

2.a. Prepoznaje rezimrada i
odmora prilikom tjelesne
aktivnosti.

2.b. Pronade puls na ruci ili
vratu.

2.c. Povezuje optereéenje u
tjelesnim aktivnostima i
vanjske pokazatelje na
vlastitom i tudem
organizmu.

NAPREDNI NIVO

1.a. Primjenjuje motoricke
vjestine i znanja u cilju
efikasnog rjesavanja
postavljenih motorickih
zadataka (koordinacija,
brzina, reakcije na
podrazaje).

1.b. Imitira naucenu
koreografiju kretnih
aktivnosti (ples, narodne
igre, ritmicka gimnastika).

1.c. Pravi jednostavan poligon
za sebe i svoje vrinjake.

2.a. Prikazuje dnevni plan rada
i odmora (Moj dnevni
raspored).

2.b. Objasnjava pojavu
znojenja prilikom tjelesnih
aktivnosti navodeci
primjere.

2.c. Navodi posljedice u slucaju
pretjerane aktivnosti i
neadekvatnog odmora.



http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku

3.a. Prepoznaje nastavna
sredstva, opremu i prostor
za vjezbanje.

2. OBLAST: Zdravi stilovi Zivota

1. Komponenta: Aktivan Zivot

3.a. Povezuje odredena
nastavna sredstva s vrstom
kretnih aktivnosti, elemen-
tarnih ili sportskih igara.

3.b. Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za
tjelesnu aktivnost prema
instrukcijama.

3.c. OdlaZe nastavna sredstva i
opremu na predvideno
mjesto.

3.d. Nabroji opasnosti od
neadekvatne upotrebe i
sortiranja sportske
opreme.

3.a. Povezuje vaznost
upotrebe i pravilnog
razvrstavanja nastavnih
sredstava, opreme i
prostora za tjelesnu
aktivnost.

3.b. Postuje pravilau
odrzavanju rekvizita
potrebnih za realizaciju
nastavnih tema.

3.c. Predlaze moguénosti
sortiranja opreme na kraju
kretnih aktivnosti.

3.d. Razlikuje sportske terene
prema njihovoj namjeni.

»Mens sana in corpore sano.” (,,U zdravom tijelu, zdrav duh.“)

Izraz se Siroko koristi u sportskom i obrazovnom kontekstu kako bi se izrazila
teorija da je tjelesna aktivnost vaZan dio mentalnog i psihickog blagostanja.

Latinska poslovica

»NajteZa stvar kod vjeZbanja je zapoceti. Jednom, kada vjeZbas redovno,
najteZa stvar je prestati."

Ishodi ucenja:

Erin Grej

1. Procjenjuje vaznost redovnih tjelesnih aktivnosti za ouvanje i unapredenje zdravlja.

2. Primjenjuje redovnu tjelesnu aktivnost u svakodnevnom Zivotu u skladu s bioloSkim potrebama

Covjeka.
OSNOVNI NIVO

1.a. Opisuje elemente redovne
tjelesne aktivnosti (ili ilustruje
$ta za njega znaci redovna
tjelesna aktivnost).

1.b. Izabere opcije (npr. putem
slikovnih prikaza) zbog ¢ega je
ucesce u tjelesnim
aktivnostima vazno.

1.c Prepoznaje karakteristike
nepravilnog drZanja tijela.

2.a. Prepoznaje , elementarne
igre” ili kretanja za razvoj
motorickih sposobnosti
(koordinacija, ravnoteza,
preciznost).

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Navodi primjere tjelesnih
aktivnosti koje doprinose
poboljsanju i oéuvanju
zdravlja.

1.b. Nacrta primjere pravilnog i
nepravilnog drZanja tijela
(npr. kriva kicma, ravna
stopala, x noge).

2.a. Demonstrira vjezbe i
pokrete kroz igru za razvoj
motorickih sposobnosti
(koordinacija, ravnoteza,
preciznost).

NAPREDNI NIVO

1.a. Ocjenjuje li¢ni napredak u
redovnim aktivnostima
putem Sablona koji je
pripremio ucitelj.

1.b. Nabroji posljedice
nepravilnog drzanja tijela.

2.a. Povezuje tjelesne i sportske
aktivnosti u cilju razvoja
motorickih i funkcionalnih
sposobnosti.

2.b. Prezentuje vlastite planove
rada za razvoj motorickih
sposobnosti (koordinacija,
ravnoteza, preciznost).




2. Komponenta: Prehrambene i higijenske navike

»,Ne prestajemo vjeZbati jer starimo — vec ostarimo zato sto smo prestali

vjeZbati."

»Tvoja hrana bice tvoj lijek!”

Dr. Kenet Kuper

Hipokrat

»Zavisnost ne ubija zavisnika. Ona ubija porodicu, djecu i ljude koji su mu

pokusali pomoci.”

Ishodi ucenja:

Nepoznati autor

1. Primjenjuje znanja o znacaju redovnog i pravilnog odrzavanja licne higijene i zastite okoline.

2. Pridrzava se principa pravilne i redovne ishrane.

3. Prepoznaje uticaj Stetnih materija i aktivnosti na razvoj bolesti i razlicitih vrsta ovisnosti

OSNOVNI NIVO

1.a. Prepoznaje pravila
odrzavanja licne higijene
(npr. ilustracija).

1.b. DefiniSe pojam li¢na
higijena.

1.c. Odreduje pravilan izbor
odjece i obuce za razlicite
potrebe (fiskulturna sala,
dvoriste, odlazak na bazen,
planinarenje).

1.d. Prepoznaje nacine zastite
okoline (npr. ilustracija,
izrada piktograma i sl.).

2.a. Definise obrok, primjeren
broj obroka i meduobroka.

2.b. Razlikuje zdrave od

nezdravih namirnica (hrana i

pice).
2.c. Prepoznaje uravnotezen

rezim ishrane na
ilustracijama.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Primjenjuje aktivnosti
licne higijene u skladu s
okolnostima i epidemio-
loskim preporukama (npr.
COVID-19isl.).

1.b. Prepoznaje vaznost
odgovornosti za higijenu
oblacenja.

1.c. Nabroji nezeljene
posljedice neadekvatne
upotrebe toaleta.

1.d. Navodi primjere
odgovornog ponasanja
kada je u pitanju briga o
higijeni zdravlja.

1.e. Primjenjuje aktivnosti
ekoloskih navika u prirodi.

2.a. Sastavlja dnevni i
sedmic¢ni zdrav jelovnik.

2.b. Objasnjava vaZznost prvog
jutarnjeg obroka.

2.c. Objasnjava posljedice
neredovnih obroka.

2.d. Odabere preporucene
namirnice za meduobrok
(preporuka — donositi ih u
skolu).

NAPREDNI NIVO

1.a. Predvida posljedice
neredovnog odrZavanja
higijene.

1.b. Demonstrira primjenu
provodenja higijene tijela.

1.c. Nabroji posljedice
nepravilne njege tijela i
neprovodenja higijene.

1.d. Objasnjava mjere zastite i
nacine uredenja sportskih
igralista i okoline.

1.e. PredlaZe aktivnosti na
ocuvanju okoline i podi-
zanju ekoloske svijesti u
skladu s okolnostima (epi-
demioloske preporuke i sl.).

2.a. Predlaze zdrav obrok u
odnosu na sezonsku
ponudu namirnica.

2.b. Objasnjava vaznost
pijenja zdrave vode.

2.c. Prepoznaje namirnice
bogate skrivenim
kalorijama (,,zamka u
tanjiru").




3.a. Imenuje proizvode koji u
sebi sadrzZe supstance koje
ugrozavaju zdravlje i
nastanak ili razvoj bolesti
(cigarete, alkoholna pica).

2.e. lzdvaja za svakodnevnu
upotrebu preporucene
namirnice iz piramide
zdrave ishrane.

3.a. Navodi simptome
nekontrolisane
konzumacije proizvoda koji
u sebi sadrze supstance
koje ugrozavaju zdravlje i
nastanak i razvoj bolesti
(cigarete, alkoholna piéa).

3.b. Opisuje kako razliciti oblici
ovisnosti uti¢u na zdravlje.

3.c. Navodi prednosti zdravih
Zivotnih navika.

3.d. Prepoznaje opasnost od
hemikalija i lijekova
dostupnih u Skolskom
okruzenju.

3.e. Povezuje vaznost Citanja
recepata za upotrebu
razlicitih lijekova.

3. Komponenta: Meduljudski odnosi i tolerancija

Redovna tjelesna aktivnost cini mozak otpornijim na stres.

»Za kreativnost je potrebna hrabrost.”

,,SVi sportovi moraju biti tretirani na bazi jednakosti.“

»Nije vazno pobijediti, vazno je ucestvovati!“

Ishodi ucenja:

2.d. Uporeduje namirnice iz
svakodnevne ishrane s
preporucenim
namirnicama u piramidi
zdrave ishrane.

2.e. Povezuje piramidu zdrave
ishrane s redovnom
tjelesnom aktivnoscu.

3.a. Opisuje posljedice
nekontrolisane
konzumacije proizvoda koji
u sebi sadrze supstance
koje ugrozavaju zdravlje i
nastanak i razvoj bolesti
(cigarete, alkoholna pica).

3.b. Prepoznaje uticaj medija
na razli¢ite oblike
ponasanja.

3.c. lzdvaja razlicite vrste
ovisnosti prema
karakteristikama (droge,
alkohol — npr. crtez sa
navedenim vrstama
ovisnosti — upisati
karakteristike u prazna
poljaisl.).

3.d. Prepoznaje negativne
efekte kompjuterskih
igrica na (slobodno)
vrijeme.

Anri Matis

Pjer de Kuberten

Pjer de Kuberten

1. Izgraduje svijest o odgovornom ponasanju prema sebi i drugima u radu i u¢enju.

2. Primjenjuje samokontrolu i samoprocjenu radi praéenja, vrednovanja i unapredivanja svog rada

te licnog rasta i razvoja.

3. Koristi socijalne vjestine u rjeSavanju problema, suocavanju s konkurencijom i promjenama u

meduljudskim odnosima.



https://samoobrazovanje.rs/tag/kreativnost/

OSNOVNI NIVO

1.a. Imenuje Skolska pravila
ponasanja.

1.b. Opisuje ponasanja koja
pokazuju empatiju i
postovanje prava drugih.

1.c. Prepoznaje osobine koje
mogu uticati na prijateljstvo.

2.a. Primjenjuje pravila igre
kada ucestvuje u razlicitim
zajednickim aktivnostima.

2.b. Izvodi aktivnosti
uvazavajuci slicnosti i razlike
medu vrinjacima.

2.c. Pokazuje radost prema
tudim talentimai
postignuéima/uspjesima.

2.d. Prepoznaje vlastite
emocionalne reakcije u
razlicitim situacijama.

3.a. Prepoznaje pozitivho
ponasanje u rjeSavanju
razli¢itih situacija.

3.b. Trazi pomoc¢ za sebe i druge
u problemskim situacijama.

3.c. Uocava posljedice
negativnog ponasanja u
svakodnevnim Zivotnim
situacijama.

SREDNJI NIVO
Uéenik:
1.a. Objasnjava postupke i

osobine koje utic¢u na
prijateljstvo.

1.b. Prepoznaje vaznost
postivanja razliCitosti
(djecak, djevojcica,
slobodno vrijeme, sport).

1.c. Identifikuje prednosti
ucenja u
parovima/grupama, ali i
individualnog ucéenja.

2.a. Predvida posljedice
krsenja pravila igre.

2.b. Objasnjava svoje osjecaje
tokom tjelesnih aktivnosti
(npr. porazi, uspjesi).

2.c. Uporeduje sebe sa drugim
ucenicima kada je u
pitanju odgovorno
ponasanje u radu i u€enju.

2.d. Obrazlaze primjere
samokontrole u
zajednickim aktivnostima u
kojima su se uvazavale
slicnosti i razlike medu
vrSnjacima.

2.e. Preuzima odgovornost za
nedoliéno ponasanje.

3.a. Koristi pozitivan nacin
ponasanja kako bi rijeSio
razli¢ite situacije.

3.b. Raspravlja o nacinima
rjeSavanja problema u
svakodnevnim Zivotnim
situacijama.

3.c. Objasnjava nacine pohvale
i kritike i Sta to za
njega/nju znadi.

NAPREDNI NIVO

1.a. Kritikuje svoje i ponasanje
pojedinaca u radu i uéenju
u cilju stvaranja boljih
meduodnosa.

1.b. Dramatizuje provodenje
Skolskih pravila ponasanja.

1.c. Dramatizuje ponasanja
koja razvijaju prijateljstvo.

1.d. Primjenjuje nacine
odgovornog ponasanja
razvijajudi prijateljstvo i
saradnju u tjelesnim
aktivnostima.

2.a. Samoprocjenjuje rad, rast
i razvoj.

2.b. PredlaZe nacine
vrednovanja i unapredenje
svog rada, rasta i razvoja.

2.c. Primjenjuje pravila lijepog
ponasanja u svim Skolskim
situacijama.

2.d. Raspravlja o svojim
postignuc¢ima (u ucenju,
takmicenjima, sportu
opcenito).

2.e. Sastavlja listu
motivirajuéih poruka o
razli¢itim Zivotnim
situacijama.

2.f. Objasnjava kako razliciti
izazovi mogu osnaZziti
osjecaje prema sebi i kako
da budu ohrabrenje za
nove izazove.

3.a. Simulira tok rjesavanja
odredene situacije.

3.b. Prepoznaje asertivne
nacine ponasanja u
svakodnevnim Zivotnim
situacijama.

3.c. Uvazava druge i drugacije
postujudi razlicita
misljenja, ideje, osjecaje.




3.d. Opisuje ljudsko ponasanje 3.d. Identifikuje osobe ili 3.d. Imitira vjestine

navedeno kroz primjere izvore informacija kojima primjerene komunikacije
(primjeri prihvatljivog i moze pristupiti ako imaili (npr. razliciti skecevi).
neprihvatljivog ponasanja). vidi odredene promjeneu 3 o Uskladuje ponaZanje u
3.e. Prepoznaje tjelesne reakcije medul.judskim relacijama/ razli¢itim situacijama/
koje pokazuju da se osjecaju odnosima. prilikama (npr. tako da
nelagodno i nesigurno. 3.e. Prepoznaje da nasilni¢ko odgovara prihvatljivim
ponasanje moze poprimiti oblicima ponasanja).

razlicite oblike nasilja osim
tjelesnog (npr. verbalno,
emocionalno).

3.f. Identifikuje uloge i
odgovornosti pojedinaca u
grupi pri planiranju
strategija.

4. Komponenta: Zastita i sigurnost

»Nikad zapravo ne igrate protivnika. Igrate sebe, svoje vlastite najvise standarde,
a kad dosegnete svoje granice, to je prava radost.”
Artur Ase

,0dgovorni smo za pomoc onima oko sebe i drugima u nevolji.“

VirdZinija Vilijams
»Kao sto je u sportu, tako je i u Zivotu. Treba pogledati, treba razmisljati, treba se
kretati, treba pronaci prostor, treba pomoci drugima. Na kraju je vrlo

jednostavno.“
Johan Krojf

Ishodi ucenja:
1. Koristi mjere sigurnosti i zaStite sebe i drugih tokom tjelesnih aktivnosti.

2. Prilagodava nacine pruzanja prve pomodi u urgentnim situacijama sebi i drugima u skladu sa
okolnostima i kapacitetima.

OSNOVNI NIVO SREDNJI NIVO NAPREDNI NIVO
Uéenik:

1.a. Imenuje opasne situacije 1.a. Objasnjava vaznost mjera  1.a. Upozorava druge ucenike
prilikom vjezbanja (npr. u slucaju virusnih oboljenja na sigurnost i mjere zastite
razvezane pertle, guranje (karantena, pranje ruku, sebe i drugih tokom
prilikom tréanja, postivanje svih donesenih tjelesnih aktivnosti.
podapinjanje,vp.enjanje na. pravila i mjera). 1.b. llustruje dozivljaje ili
sprave bez ZaSt'tve( sk.akanje 1.b. Prepoznaje primjere dogadaje kojim iskazuje
sa sprava bez zastite i sl.) . nedoli¢énog navijanja na vaznost zastite sebe i

1.b. Poznaje osnovna prava i sportskim terenima. drugih tokom vjeZbanja.
o'bavveze' djece u procesu 1.c. Povezuje zastitnu opremu  1.c. Postavlja odgovarajuca
VJ%ZPanJa (npr. pravo na s odredenim sportskim pitanja u vezi sa svojim
zastitu, pravo na ucesce). disciplinama (npr. u¢itelj stavovima o sigurnosti i

ponudi crteze zastitne zastiti.

opreme | sportsklh. 1.d. Razlikuje pojmove
disciplina te on spaja huliganstvo i vatreni/
parove ili ih povezuje strastveni navijac.
strelicama).




1.d. Identifikuje opasnosti
konzumiranja odredene
hrane prilikom tjelesnih
aktivnosti (Zvaka,
bombona, lizalo).

2.a. Nabraja situacije u kojima je = 2.a. Navodi primjere

neophodna pomoc¢ protokola; koga treba

(krvarenje, grcevi, padovi, pozvati u urgentnom

udarci, epilepti¢ni napadi). slu¢aju (uciteljicu, hitnu
pomoc, brojeve telefona -

2.b. Nabraja razlicite primjere za
podrsku bolesnom 122,123,121).
drugu/uceniku. 2.b. Objasnjava vaznost

pruzanja prve pomoci u

2.c. Nabraja moguce prirodne
urgentnim situacijama.

katastrofe (zemljotres,

poplava, pozar). 2.c. llustruje vlastiti komplet
prve pomodi prema
uobicajenim
karakteristikama
(makazice, zavoj, selotejp,
dezinfekciono sredstvo).

1.e. PredlaZe mjere zastite
potrebne za skolske izlete i
odlaske u prirodu.

1.f. Navede posljedice
nepostivanja predloZenih
mjera zastite (npr. u
fiskulturnim salama,
sportskim terenima,
bazenima).

1.g. Uporeduje postupke
prema moguéim
opasnostima (npr. zasto je
u slucaju zemljotresa
opasnije idi liftom nego
stepenicama, tj. koliko su
vazne prve reakcije).

2.a. Demonstrira osnovne
aktivnosti prve pomodi
sebi i drugima u skladu sa
okolnostima i
kapacitetima.

2.b. Demonstrira potrebne
aktivnosti kada je u pitanju
zaustavljanje krvarenja iz
nosa.

2.c. Primjenjuje proceduru i
protokol ponasanja u
situacijama elementarnih
nepogoda.

2.d. PredlaZe preventivne
mjere koje treba koristiti
kako na nastavi tako i na
vannastavnim
aktivnostima (razliciti
sportski i drugi tereni
u/gdje provode svoje
slobodno vrijeme) u cilju
prevencije povreda.




STANDARDI UCENICKIH POSTIGNUCA ZA TJELESNO I ZDRAVSTVENO PODRUCJE,
KRAJ SESTOG RAZREDA OSNOVNOG ODGOJA I OBRAZOVANJA

1. OBLAST: Tjelesna aktivnost

1. Komponenta: Antropoloska obiljezja

»DrZava se zaista moZe nazvati sportskom kada vecina njenih ljudi osjeca licnu

potrebu za sportom.“

Pjer de Kuberten

»Nijedan gradanin nema pravo biti amater kada je u pitanju tjelesna
aktivnost. Kakva je sramota za covjeka da doceka starost, a da nikad ne vidi
snagu i ljepotu za koju je njegovo tijelo sposobno.”

Ishodi ucenja:

1. Analizira vlastita antropoloska obiljeZja.

2. Procjenjuje dobivene rezultate testiranja antropoloskih obiljezja.

OSNOVNI NIVO

1.a. Povezuje odredene
instrumentarije s
potrebama
antropometrijskih
mjerenja.

1.b. Primjenjuje pravila lijepog
ponasanja (fair pley) uigrii
svim drugim tjelesnim
aktivnostima.

2.a. Prepoznaje vaznost
koriStenja rezultata
motorickih testiranja u
svrhu poboljsanja
funkcionalnih i motorickih
sposobnosti.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Razlikuje instrumentarij za
antropoloska mjerenja.

1.b. Uporeduje svoje rezultate
sa srednjom vrijednos¢u
(aritmeticka sredina na
datom nizu rezultata).

1.c. Koristi dostupni
instrumentarij mjerenja za
odredivanje

antropometrijskih obiljezja.

1.d. Objasnjava pojam agresije
na sportskim terenima.

2.a. Objasnjava motoricke
sposobnosti navodedi
primjere iz sporta.

2.b. Objasnjava uticaj ucenja i
vjezbanja na dobivene
rezultate.

Sokrat

NAPREDNI NIVO

1.a. Izraunava razliku izmedu
vlastitih i drugih rezultata
motorickih vjestina.

1.b.Objasnjava uticaj razlicitih
faktora na antropoloska
obiljeZja.

1.c. Povezuje znacaj
antropoloskih obiljezja sa
pojedinim sportskim
granama (npr. visina -
preduslov za bavljenje
koSarkom, fleksibilnost -
gimnastika, ples).

1.d. Pokazuje pribranost u svim
sportskim situacijama.

1.e. PredlaZe nacine
prevazilaZzenja
neprimjerenog ponasanja
na sportskim dogadajima.

2.a. Razlikuje testove za razvoj
motorickih sposobnosti.

2.b. Predlaze vjezbe za
poboljsanje vlastitih
antropoloskih obiljezja.

2.c. Pravi plan za razvoj
antropoloskih obiljezja.




2.b. Zapisuje rezultate
antropoloskih mjerenja u
kartone tjelesnog rasta i
razvoja uz podrsku
nastavnika.

2.c. Objasnjava uzroke
razli¢itosti u individualnim
sposobnostima ucenika
predlazuci nacine njihovog
poboljsanja.

2. Komponenta: Teoretsko-motoricka znanja i dostignuca

2.d. Objasnjava vaznost
testiranja antropoloskih
obiljezja.

»Ko misli da nema vremena za vjezbe, prije ili kasnije ¢e imati vremena za

bolest.”

Edvard Stenli

»Nemoj misliti o pocetku utrke, razmisljaj o zavrsetku i postignucima.”

Ishodi ucenja:

Jusejn Bolt

1. Primjenjuje teoretsko-motoricka znanja i postignuca iz podrucja sporta u skladu sa vlastitim

mogucénostima.

2. Utvrduje temeljne zakonitosti na podrucju opterecenja u tjelesnim aktivnostima (rezim rada i

odmora).

3. Koristi nastavna sredstva, opremu i prostor za tjelesne aktivnosti na primjeren nacin.

OSNOVNI NIVO

1.a. Poznaje osnovna pravila
sportskih igara (npr.
rukomet, kosarka).

1.b. Demonstrira motoricka
znanja odabrane sportske
aktivnosti na pravilan
nacin.

1.c. llustruje sportske terene
individualnih i timskih
sportova koristeci pano.

SREDNJI NIVO
Uéenik:
1.a. Pokazuje cikli¢ne strukture

kretanja (npr. atletika,
skijanje, biciklizam).

1.b. Odreduje taktiku u
cikliénim kretanjima u cilju
postizanja boljih rezultata.

1.c. Primjenjuje osnovne
tehnicke elemente u
odabranoj sportskoj
aktivnosti kroz igru.

1.d.Objasnjava svrhu tjelesne
aktivnosti i vjezbe.

1.e. Izvodi rutinsko vjezbanje
koje ukljucuje razlicite
tehnike skakanja i
povezivanja pokreta.

1.f. Objasnjava vaznost i ulogu
sudija i pravila u izabranom
sportu navodedi primjer.

NAPREDNI NIVO

1.a. Primjenjuje kompleksne
strukture kretanja (npr.
rukomet, kosarka).

1.b. Kombinuje osnovne
tehnicke elemente u
odabranoj sportskoj
aktivnosti.

1.c. Kreira prosti konvenci-
onalni sastav/koreografiju
(npr. ritmika, ples,
gimnastika).

1.d. IzvrSava radnje s
povecanom efikasnos$éu,
sigurnoscu i okretnoséu u
zadanim tematskim
poligonima.

1.e. Demonstrira osnovne
pokrete sudenja u
odabranoj sportskoj
aktivnosti (npr. pokaZe
nacin dosudivanja koraka u
kosarci ili noSene lopte u
odboijci).

1.f. Izvodi proste vjezbe na tlu
i na spravama (npr.
gimnastika, ritmicka
gimnastika).



http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku

2.a. Povezuje uticaj tjelesne
vjezbe na opterecenje
organizma.

2.b. Povezuje razli¢ita stanja
zdravlja s odredenim
tjelesnim pokretima.

2.c. Nabroji negativne
posljedice neaktivnosti ili
pretjerane aktivnosti.

3.a. Razlikuje nastavna
sredstva, opremu i prostor
za sportsku aktivnost.

2. OBLAST: Zdravi stilovi Zivota

1. Komponenta: Aktivan Zivot

2.a. Opravdava stavove o
zdravstvenim prednostima
adekvatne primjene
tjelesne aktivnosti.

2.b. Imenuje spoljasnje faktore
koji uti¢u na plan i program
redovnog vjezbanja.

2.c. Objasnjava vaznost
redovnog vjezbanja za
lokomotorni sistem.

3.a. Povezuje razli¢ite sportske
discipline s razlicitim
prostornim okruzenjima.

3.b. Izabere rekvizite prema
odredenim sportskim
potrebama.

3.c. Koristi se pomagalima i
rekvizitima u motorickim i
sloZzenim Stafetnim igrama.

1.g. Primjenjuje osnovna
pravila u sudenju (npr.
ucenik ima ulogu glavnog
sudije, pomoénog sudije,
linijskog sudije - moze cak i
uloga treneraili uloga
nastavnika).

1.h. Vodi istrazivanje o
sportskim postignuc¢ima iz
odredene sportske
discipline u svojoj skoli ili
bliZzoj okolini s ciljem
promocije i vaznosti
sportskih postignuca.

2.a. Preporucuje plan
redovnog vjezbanja za sebe
i svoje vrsnjake.

2.b. Analizira rezultate
dobivene praéenjem
vlastitih rezultata (dnevnik
rada, razlicite aplikacije).

2.c. Raspravlja o ulozi pravilnog
doziranja opterecenja u
tjelesnom vjezbanju.

3.a. Predvidi moguce
posljedice neadekvatne
upotrebe opreme.

»Mens sana in corpore sano.” (,,U zdravom tijelu, zdrav duh.”)

Izraz se Siroko koristi u sportskom i obrazovnom kontekstu kako bi se izrazila
teorija da je tjelesna aktivnost vaZan dio mentalnog i psihickog blagostanja.

Latinska poslovica

»NajteZa stvar kod vjeZbanja je zapoceti. Jednom kada vjeZbas redovno,
najteZa stvar je prestati."

Ishodi ucenja:

Erin Grej

1. Procjenjuje vaznost redovnih tjelesnih aktivnosti za ocuvanje i unapredenje zdravlja.

2. Primjenjuje redovnu tjelesnu aktivnost u svakodnevnom Zivotu u skladu s bioloSkim potrebama

Covjeka.




OSNOVNI NIVO

1.a. Navodi primjere tjelesnih
aktivnosti u prirodi koje
uti¢u na ocuvanje i
unapredenje ljudskog
zdravlja.

1.b. Povezuje vaznost
korektivnih vjezbi i
pravilnog drZanja tijela.

1.c. Prepoznaje vaZnost
redovnog vjezbanja u cilju
oc€uvanja zdravlja.

1.d. Objasnjava vaZznost
adekvatne pripreme
organizma za tjelesne
aktivnosti.

2.a. Pokazuje vjezbe za razvoj
motorickih sposobnosti
(ravnoteza, fleksibilnost,
brzina, snaga i izdriljivost).

2.b. Razlikuje vjezbe
preciznosti i ravnoteze.

2.c. Demonstrira kako pravilno
podizati i nositi predmete.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Primjenjuje korektivne
vjezbe za pravilno drZanje
tijela.

1.b. Objasnjava vaznost
vjezbanja u svrhu
prevencije deformiteta

(kicmenog stuba, ravna
stopala).

1.c. Razlikuje deformitete
ki¢cmenog stuba (lordoza,
kifoza, skolioza) navodeci
njihove karakteristike.

1.d. Demonstrira nepravilne
poloZaje tijela koji se mogu
vidjeti u svakodnevnim
Zivotnim situacijama.

1.e. Objasnjava vaZznost
redovnog vjezbanja u cilju
razvijanja tjelesne kulture o
zdravim stilovima Zivota.

2.a. Povezuje razli¢ite vjezbe u
kretnim aktivnostima u cilju
razvoja motorickih
sposobnosti.

2.b. Demonstrira vjezbe
dijafragmalnog disanja za
odmor i opustanje.

2.c. Pokazuje vjezbe istezanja
za odmor i opustanje tijela
(npr. nakon tjelesnih
aktivnosti, sportskih igara).

NAPREDNI NIVO

1.a. Kombinuje vjezbe i
aktivnosti za samokorekciju
i pravilno drZanje tijela.

1.b. Navodi primjere tjelesnih
aktivnosti u prirodi koje
uti€u na ocCuvanje i
unapredenje zdravlja ljudi.

1.c. Izvodi vjeZbe korektivne
gimnastike u svrhu
prevencije i korekcije
deformiteta kicmenog
stuba.

1. d. Ocjenjuje vaznost
vlastitog napretka prateci
dnevnik rada.

1.e. Objasnjava vaznost/
potrebu uskladenosti
ishrane i redovne tjelesne
aktivnosti.

2.a. Koristi tjelesne i sportske
aktivnosti, prateci sréanu
frekvenciju.

2.b. Objasnjava odnos izmedu
srca i pluéa tokom tjelesne
aktivnosti.

2.c. Uporeduje promjene u
pulsu prije, za vrijeme i
poslije tjelesne aktivnosti.

2.d. Primjenjuje pripremne
vjezbe i vjezbe opustanja
na kraju tjelesnih
aktivnosti.

2.e. Objasnjava svrhu
zagrijavanja prije tjelesne
aktivnosti i hladenja nakon
tjelesne aktivnosti.




2. Komponenta: Prehrambene i higijenske navike

»Ne prestajemo vjeZbati jer starimo — vec¢ ostarimo zato sto smo prestali

vjeZbati."

»Tvoja hrana bice tvoj lijek!”

Dr Kenet Kuper

Hipokrat

»Zavisnost ne ubija zavisnika. Ona ubija porodicu, djecu i ljude koji su mu

pokusali pomoci.”

Ishodi ucenja:

Nepoznati autor

1. Primjenjuje znanja o znacaju redovnog i pravilnog odrzavanja licne higijene i zastite okoline.

2. Pridrzava se principa pravilne i redovne ishrane.

3. Prepoznaje uticaj Stetnih materija i aktivnosti na razvoj bolesti i razlicitih vrsta ovisnosti.

OSNOVNI NIVO

1.a. Razlikuje tjelesne
aktivnosti koje unapreduju
ljudsko zdravlje od onih
koje Stete ljudskom
zdravlju.

1.b. Razlikuje promjene u
pubertetu i njihov uticaj na
odrzavanje liéne higijene
(prekomjerno znojenje,
pojava ciklusa kod
djevojcica, akne).

1.c. Navodi razlic¢ita ekoloska
udruzenja i moguénost
ukljucivanja pojedinaca u
njih.

2.a. Prepoznaje vrste
nutrijenata, navodedi
mogucnost njihove
upotrebe u redovnoj
ishrani.

2.b. Priprema/osmisljava
recept za meduobrok
prema uputama.

2.c. Objasnjava vaznost i

potrebu za meduobrocima.

SREDNJI NIVO
Uéenik:
1.a. Povezuje tjelesne

aktivnosti sa zastitom
okoline.

1.b. Objasnjava postupke
primjene osnovnih mjera
zaStite radi sprecavanja
Sirenja virusnih oboljenja.

1.c. Raspravlja o vaznosti
higijene ociju (prasina, dim,
hemikalije), npr. ostavljanje
naocala na odredeno mje-
sto, mijenjanje sociva (Ciste
ruke, li¢na sociva itd.).

1.d. Klasifikuje nacine Sirenja
virusnih i bakterijskih
bolesti.

1.e. Povezuje vaznost
vakcinacije sa prevencijom
virusnih oboljenja.

2.a. Kreira jelovnik od
sezonskog voca i povrca za
svakodnevni Zivot.

2.b. Objasnjava vaZnost
dovoljnog unosa tekudine
za vrijeme tjelesnih
aktivnosti.

2.c. Navodi moguce uzroke
nepravilne ishrane.

2.d. Nabroji najéesée bolesti
sistema organa za varenje.

NAPREDNI NIVO

1.a. Uporeduje karakteristike i
prednosti izmedu tjelesnih
aktivnosti koje se obavljaju
u prirodnoj sredini i
aktivnosti koje se rade u
urbanoj/izgradenoj (¢e$cée
zagadenoj) sredini.

1.b. Povezuje zdrav izgled koze
sa redovnim odrZavanjem
licne higijene.

1.c. Povezuje ekoloske

poremecaje u okolini sa
zdravljem ljudi.

2.a. Nabroji nutrijente prema
porijeklu.

2.b. Prepoznaje promjene u
vitalnim funkcijama
ljudskog organizma.

2.c. Odreduje dnevni ritam
pravilne ishrane i unosa
tekucine.




3.a. Navodi primjere opasnosti
po zdravlje ¢ovjeka (npr.
pusenje, alkohol, narkotici,
ovisnost o internetu).

3.b. Navodi zakonska
ogranicenja za upotrebu
nedozvoljenih supstanci
(npr. kupovina alkohola,
cigareta, konzumiranje
alkohola, zloupotreba
droga).

2.e. Razlikuje vrste ishrane
(veganizam,
vegetarijanstvo).

2.f. Objasnjava da su potrebe
za unosom vitamina i
minerala povezane s
potroSnjom energije.

3.a. Objasnjava uticaj i
upotrebu narkotika na Zivot
pojedinca i zajednice.

3. b. Prepoznaje na konkretnim
primjerima rizike povezane
s upotrebom nedozvoljenih
opojnih sredstava.

3. Komponenta: Meduljudski odnosi i tolerancija

Redovna tjelesna aktivnost ¢ini mozak otpornijim na stres.

»Za kreativnost je potrebna hrabrost.

»SVi sportovi moraju biti tretirani na bazi jednakosti.“

»Nije vaZno pobijediti, vaZno je ucestvovati!“

Ishodi ucenja:

2.d. Objasnjava vaznost
prilagodavanja ishrane
odredenom podneblju i
vremenskim uslovima
(npr. godisnjim dobima).

2.e. Povezuje uzrokovane
simptome bolesti sa
nepravilnom ishranom
(npr. dijabetes, anemija,
gojaznost).

3.a. Razlikuje vrste ovisnosti
(psihicka, tjelesna).

3.b. Raspravlja o simptomima
razlicitih vrsta ovisnosti.

3.c. Provodi projektnu ideju u
cilju informisanja okruzenja
0 negativnim posljedicama
ovisnosti.

Anri Matis

Pjer de Kuberten

Pjer de Kuberten

1. Izgraduje svijest o odgovornom ponasanju prema sebi i drugima u radu i ucenju.

2. Primjenjuje samokontrolu i samoprocjenu radi pracenja, vrednovanja i unapredivanja svog rada

te licnog rasta i razvoja.

3. Koristi socijalne vjestine u rjeSavanju problema, suocavanju sa konkurencijom i promjenama u

meduljudskim odnosima
OSNOVNI NIVO

1.a. Objasnjava ponasanje koje
pokazuje empatiju i
postivanje prava drugih.

1.b. Primjenjuje Skolska pravila
u odgovornom ponasanju.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Identifikuje uloge i
odgovornost pojedinaca u
grupi/odjeljenju u
planiranju strategija u igri.

1.b. Prepoznaje da nasilnicko
ponasanje moZe imati
razlicite oblike, osim
tjelesnog, npr. psihicki
oblik.

NAPREDNI NIVO

1.a. Predvida kako se drugi
ucenici mogu osjecati u
izazovnim situacijama
vodedi razgovor o nacinima
podrske tim ucenicima.

1.b. PredlaZe razlicite nacine za
uspostavljanje dobrih
odnosa u odjeljenju (npr.
stablo dobrih odnosa,
povezivanje, plakati).



https://samoobrazovanje.rs/tag/kreativnost/

2.a. ldentifikuje vanjske
faktore koji doprinose
razvoju licnog identiteta
(porodica, prijatelji, Skola).

2.b. Prepoznaje tjelesne
reakcije koje ukazuju na to
da se neko osjeca
nelagodno ili nesigurno.

2.c. Prepoznaje razlicite oblike
zlostavljanja (npr. tjelesno,
emocionalno, sajber
nasilje).

3.a. Primjenjuje socijalne
vjestine u rjeSavanju
problema i donosenju
odluka.

1.c. Pokazuje spremnost za
dijeljenje istih ciljeva i
vrijednosti.

1.d. Prepoznaje na koji nacin
individualne karakteristike i
timski rad doprinose
postizanju uspjeha u
tjelesnim aktivnostima.

2.a. Prepoznaje licne
emocionalne reakcije i
njihove nivoe razvoja u
razli¢itim situacijama.

2.b. Primjenjuje vjestine ucenja
u novim situacijama.

3.a. Objasnjava na koji nacin
razliciti izazovi mogu osna-
Ziti pozitivne osjeéaje o sebi
i biti poticaj za nove izazove.

3.b. Koristi pozitivho
ponasanje i neverbalne
komunikacijske vjestine u
cilju rjeSavanja razlicitih
situacija.

3.c. Raspravlja o ,cijeni
popularnosti“ medu
vrsnjacima.

4. Komponenta: Zastita i sigurnost

1.c. Preuzima odgovornost za
neprimjereno ponasanje.

2.a. Preporucuje nacine
pozitivne reakcije na
izazove i neuspjehe (npr.
kao Sto je razgovor sa
samim sobom).

2.b. Analizira svoja postignuca
u cilju unapredenija vlastitih
znanja i vjestina.

2.c. Istrazuje kako se li¢ni i
kulturni identiteti mijenjaju
vremenom.

3.a. Pokazuje istrajnost u novim
aktivnostima ispitujuéi na
koji nain ona moze imati
pozitivne rezultate i osnaziti
identitet.

3.b. Pokazuje asertivne nacine
ponasanja u igri i
takmicenjima.

3.f. Kreira poster prezentacija
u cilju podizanja svijesti o
vaznosti nenasilnog
ponasanja i jacanja dobro
uspostavljenih socio-
emocionalnih vjestina.

»Nikad zapravo ne igrate protivnika. Igrate sebe, svoje vlastite najvise
standarde, a kad dosegnete svoje granice, to je prava radost.“

Artur Ase

,0dgovorni smo za pomoc¢ onima oko sebe i drugima u nevolji.”

VirdZinija Vilijams

»Kao sto je u sportu, tako je i u Zivotu. Treba pogledati, treba razmisijati, treba
se kretati, treba pronaci prostor, treba pomoci drugima. Na kraju je vrlo

jednostavno.“

Ishodi ucenja:

Johan Krojf

1. Koristi mjere sigurnosti i zastite sebe i drugih tokom tjelesnih aktivnosti.

2. Prilagodava nacine pruZanja prve pomoci sebi i drugima u skladu sa okolnostima i kapacitetima.




OSNOVNI NIVO

1.a. Prepoznaje simptome
virusnih oboljenja,
pandemija, epidemija (npr.
COVID-19).

1.b. Objasnjava potencijalno
rizi€na i sigurna mjesta u
slu€aju zemljotresa.

1.c. Prepoznaje razliéite vrste
navijanja (npr. putem
novinskih ¢lanaka ili online
izvora).

1.d. Objasnjava nacine
nedoli¢nog ponasanja na
sportskim susretima, u igri,
Skolskim takmicenjima.

1.e. Razlikuje amatersku zastitnu
opremu od profesionalne
opreme za odredene
sportske discipline
(biciklizam, planinarenje,
skijanje).

1.f. Objasnjava pravila za
upotrebu zastitne opreme u
pojedinim sportskim
disciplinama.

2.a. Nabroji razli¢ite vrste prve
pomodi.

2.b. Poreda postupke pruzanja
prve pomodi po vaznosti.

2.c. Prepoznaje situacije u
kojima je potrebna prva
pomo¢ i trazenje podrske
za tretiranje ozljede (npr.
nastavnik, hitna pomo¢
122, civilna zastita,
policija).

SREDNJI NIVO
Uéenik:
1.a. Demonstrira zasto je vazno

pranje ruku sapunom i
vodom 20 sekundi.

1.b. Demonstrira mjere zastite
od zemljotresa.

1.c. Klasifikuje navijae prema
odredenim namjerama i
drustvenim pojavama.

1.d. Raspravlja o mogué¢im
sankcijama za nedoli¢no
ponasanje u igri, takmiceniju,
sportskim susretima.

1.e. Primjenjuje pravila
ponasanja u svim
situacijama i prilikama.

1.f. Povezuje razlicite vrste
zastitne opreme sa razlicitim
uslovima za tjelesne
aktivnosti i sportske
discipline.

1.g. Prepoznaje pravednost i
pravi¢nost u svim kretnim
aktivnostima, igri i
takmicenjima (inkluzivnost,
diskriminacija).

1.h. PredlaZze nacine ponasanja
na igralistu omogucavajudi
sigurnosne mjere za sebe i
druge.

2.a. Objasnjava na primjerima
moguce nepredvidene
situacije u svrhu pruzanja
prve pomodi.

2.b. Navodi osnove ponasanja
u pruzanju prve pomodi
(npr. ostati pribran/miran,
zvati pomo¢, utvrditi
prioritete povreda).

2.c. Nabroji potrebna sredstva
za pruzanje prve pomoci u
nepredvidenim
situacijama.

2.d. Navodi redoslijed pruzanja
prve pomodi.

NAPREDNI NIVO

1.a. Objasnjava vaZznost
vakcinacije u zastiti od
virusnih oboljenja.

1.b. Istrazuje razli¢ite izvore
informacija da bi dosao do
aktuelnih dogadaja i mjera
kada je u pitanju pandemija.

1.c. PredlaZe mjere za zastitu
zdravlja u vlastitom
okruzenju.

1.d. Analizira postere ili
tekstove u kojima su data
visokorizi¢na ponasanja,
ukazujuci na ispravno
ponasanje (npr. nastavnik
dolazi u skolu prehladen;
kise i pokriva usta rukom;
rukuje se s kolegom; brise
ruke maramicom i odlazi na
&as. Sta je rizicno u
ponasanju nastavnika? Sta je
trebao uraditi?).

1.e. Analizira nasilje i nedoli¢no
ponasanje na sportskim
terenima u svom i Sirem
okruzenju.

1.f. Predvida posljedice rizicnog
ponasanja tokom tjelesnih
aktivnosti.

2.a. Pokazuje kako zaustaviti
krvarenje iz nosa (npr.
demonstrira polozaje glave,
tijela, ruku, nacin disanja).

2.b. Opisuje potrebno
djelovanje u okviru prve
pomoci za manje ozljede
(npr. posjekotina,
ogrebotina).

2.c. Procjenjuje vaznost
adekvatnog pruzanja prve
pomodi na konkretnim
primjerima.




STANDARDI UCENICKIH POSTIGNUCA ZA TJELESNO I ZDRAVSTVENO PODRUCJE,
KRAJ DEVETOGODISNJEG ODGOJA I OBRAZOVANJA

1. OBLAST: Tjelesna aktivnost

1. Komponenta: Antropoloska obiljezja

»DrZava se zaista moZe nazvati sportskom kada vecina njenih ljudi osjeca licnu

potrebu za sportom.“

Pjer de Kuberten

»Nijedan gradanin nema pravo da bude amater kada je u pitanju tjelesni
trening. Kakva je sramota za covjeka da doceka starost, a da nikad ne vidi
snagu i ljepotu za koju je njegovo tijelo sposobno.“

Ishodi ucenja:

1. Analizira vlastita antropoloska obiljezja.

2. Procjenjuje dobivene rezultate testiranja antropoloskih obiljezja.

OSNOVNI NIVO

1.a. Razlikuje antropoloska
obiljezja (antropoloske
karakteristike, motoricke
sposobnosti, funkcionalne
sposobnosti).

1.b. Objasnjava
antropometrijske dimenzije
na vlastitom tijelu.

2.a. Objasnjava vaznost
praéenja funkcionalnih
sposobnosti.

2.b. Klasifikuje vjezbe na
temelju anaerobnih i
aerobnih principa rada.

2.c. Nabroji faktore koji uticu
na funkcionalne
sposobnosti.

SREDNJI NIVO
Uéenik:
1.a. Poreda po vaznosti
rezultate antropoloskih

istrazivanja u zavisnosti od
licnih sportskih prioriteta.

1.b. Objasnjava znacaj vanjskih
faktora na antropome-
trijska mjerenja (tehnika
antropometrijskih
mjerenja, broj i uslovi
mjerenja, izbor
parametara, izbor mjernih
instrumenata).

1.c. Objasnjava posljedice
neprimjerenog ponasanja
na sportskim terenima
(ljutnja, neprimjeren
rjecnik, huliganizam).

2.a. Ustanovi sli¢nosti i razlike
izmedu motorickih i
funkcionalnih sposobnosti.

2. b. Povezuje funkcionisanje
misi¢a sa unosom hranjivih
materija, tekucine, kisika
koji su neophodni za
stvaranje energije.

Sokrat

NAPREDNI NIVO

1.a. Identifikuje na slikovhom
prikazu osnovne
antropometrijske dimenzije
(longitudinalna,
transverzalna, tjelesna
masa i zapremina,
potkoZno masno tkivo).

1.b. Vrednuje vlastita
antropometrijska obiljezja
praveci plan za naredne
aktivnosti.

1.c. PredlaZe nacine za
rjeSavanje konfliktnih
situacija uz donosenje
najboljih odluka za obje
strane.

1.d. Animira vrinjake za ucesce
u tjelesnim aktivnostima.

2.a. Procjenjuje svoje
funkcionalne sposobnosti u
odnosu na druge.

2.b. Razlikuje svrhu i znacaj
aerobnih i anaerobnih
aktivnosti.

2.c. Objasnjava odnos izmedu
srca, pluca, misiéa, krvi i
kiseonika tokom tjelesne
aktivnosti.




2.c. Povezuje odredene
morfoloske karakteristike
kao temelj za bavljenje
odredenim granama sporta
(npr. putem mape uma ili
grafikona).

2.d. Primjenjuje tehnike
disanja u cilju poboljsanja
funkcionalnih sposobnosti.

2.e. Organizuje aktivnosti na
temelju dobivenih rezultata
testiranja antropoloskih
obiljezja.

2.f. Pokazuje razumijevanje
simetrije, oblika i uglova pri
izvodenju vjestina pokreta,
ravnoteZe i slijeda pokreta.

2. Komponenta: Teoretsko-motoricka znanja i dostignuca

2.d. Objasnjava uticaj
endogenih i egzogenih
faktora na morfoloske
karakteristike (npr.
genetski faktori, endokrini
faktori, spolna obiljezja).

2.e. Odbrani stavove o uticaju
redovnih tjelesnih
aktivnosti na morfoloske
karakteristike (regulacija
tjelesne mase, regulacija
misiéne mase, gustina
kostiju).

2.f. Demonstrira na koji nacin
tijelo moZe apsorbovati silu
(sila i kretanje - brzina,
masa, akceleracija).

2.g. Prezentuje rezultate rada
koristeci razlicite forme
predstavljanja
(prezentacija, film,
dijagram).

2.h. Predlaze smjernice za
poboljsanje dobijenih
rezultata.

»Ko misli da nema vremena za vjezbe, prije ili kasnije ¢e imati vremena za

bolest."

Edvard Stenli

»Nemoj misliti o pocetku utrke, razmisijaj o zavrsetku i postignucima.

Ishodi ucenja:

Jusejn Bolt

1. Primjenjuje teoretsko-motoricka znanja i dostignuéa iz podrucja sporta u skladu sa vlastitim

mogucnostima.

2. Utvrduje temeljne zakonitosti na podrucju opterecenja u tjelesnim aktivnostima (rezim rada i

odmora).

3. Koristi nastavna sredstva, opremu i prostor za tjelesnu aktivnost na primjeren nacin.

OSNOVNI NIVO

1.a. Poznaje pravila sportskih
igara (npr. sportovi s
loptom - odbojka, kosarka).

1.b. Primjenjuje odabrane
tehnicke elemente
individualnih i timskih
sportova u igri postujuci
pravila igre.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Demonstrira/izvodi vjezbe
zagrijavanja i istezanja.

1.b. Povezuje elemente
tehnike sa osnovama
taktike u igri.

1.c. Povezuje cikli¢na kretanja u

razli¢itim sportovima (atletika,
plivanje, biciklizam, skijanje).

NAPREDNI NIVO

1.a. Objasnjava funkciju
lokomotornog aparata.

1.b. Izabere/izdvaja vjezbe za
odredene misi¢ne grupe.

1.c. Povezuje jacanje odredenih
misi¢nih grupa za razvoj
motorickih sposobnosti.



http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku

1.c. Demonstrira elemente
usvojenih motorickih
znanja iz odredenih
sportskih tema.

1.d. Prenosi naucene vjestine u
jednoj situaciji na drugu
situaciju kretanja.

1.e. Objasnjava ulogu uvodenja
(VAR, CHALLENGE)
tehnologije u odnosu na
prethodni nacin sudenja —
subjektivnost i objektivnost
sudenja.

2.a. Prati funkcionalne
promjene na temelju
rezultata mjerenja pulsa.

2.b. Objasnjava aerobni i
anaerobni rezim rada
navodeci primjere.

2.c. Reaguje na povratno
misljenje nastavnika ili
vrinjaka u svrhu
usavrSavanja vjezbe.

1.d. Demonstrira slozene
vjezbe na podu i na
spravama (gimnastika).

1.e. Koristi razli¢ite tehnike
tréanja, skakanja i bacanja
(npr. atletika).

1.f. Uporeduje nacine sudenja i
pravila izabranih sportova
navodedi primjer (npr.
poredenje sudenja u
rukometu i gimnastici).

2.a. Prepoznaje nacine i
vrijeme za odmor.

2.b. Prepoznaje zone
opterecéenja u treningu
prema vrijednostima pulsa.
(npr. zona ciljane frekven-
cije srca za aerobne
treninge).

2.c. Ukazuje na uzroke pojave
upale misica.
2.d. Pokazuje kako ublaziti

.....

2.e. Mjeri frekvenciju srca u
mirovanju na ruci i vratu.

1.d. Primjenjuje tehnicke
elemente i osnove taktike u
takmicenju. (Pojasnjenje:
,U takmicenju” se odnosi
na situacijski moment u
Skolskim takmicenjima gdje
ucenik ucestvuje u
uslovima koji su u ravni sa
realnim uslovima; taj
takmicarski moment je
napredni nivo).

1.e. Koristi principe napadai
odbrane pri planiranju i
primjeni sloZenih timskih
strategija.

1.f. Osmisljava tehnicko-
takticke zadatke na
primjerima u igri.

1.g. Primjenjuje kompleksne
strukture kretanja
(odbojka, nogomet).

1.h. Kreira vlastite koreografije
(ples, igra) koristeci
sadrzajne principe (npr.
nastavnik ponudi motive).

1.i. Koristi tehniku kombinujudi
pokrete razli¢itih
gimnastickih stilova.

1.j. Primjenjuje osnovna pravila
sudenja uz podrsku
nastavnika.

2.a. Mjeri frekvenciju srca
tokom tjelesne aktivnosti
(prije aktivnosti, tokom
aktivnosti i po zavrSetku
aktivnosti) koristeci
grafikon.

.....

frekvenciju srca tokom
tjelesne aktivnosti u karton.

2.c. PredlaZe aktivnosti i mjere
koje imaju prevenciju i
ublazavaju simptome upale
misica ili ih potpuno
eliminisu.




3.a. Identifikuje nacine
ponasanja na igraliStu i sa
raznim rekvizitima koji
omogucdavaju licnu
sigurnost i sigurnost drugih.

2. OBLAST: Zdravi stilovi Zivota

1. Komponenta: Aktivan Zivot

3.a. Koristi nastavna sredstva,
opremu i prostor za razvoj
psihomotorickih i
funkcionalnih sposobnosti.

3.a. Kombinuje nastavna
sredstva i opremu u skladu
sa trenutnim potrebama.

3.b. Koristi razlicite vrste
opreme i rekvizita u
kreiranju originalnih igara
ili zahtjevnih pokreta.

»Mens sana in corpore sano.“ (,,U zdravom tijelu, zdrav duh.”).

Izraz se Siroko koristi u sportskom i obrazovnom kontekstu kako bi se izrazila
teorija da je tjelesno vjeZbanje vazZan dio mentalnog i psihickog blagostanja.

Latinska poslovica

»NajteZa stvar kod vjeZbanja je zapoceti. Jednom kada vjezbas redovno,
najteZa stvar je prestati."

Ishodi ucenja:

Erin Grej

1. Procjenjuje vaznost redovnih tjelesnih aktivnosti za o€uvanje i unapredenje zdravlja.

2. Primjenjuje tjelesnu aktivnost u svakodnevnom Zivotu, u skladu s bioloskim potrebama covjeka.

OSNOVNI NIVO

1.a. Povezuje tjelesnu
aktivnost, individualne i
kolektivne sportske
aktivnosti u cilju oCuvanja
zdravlja (sportovi s loptom,
skijanje, plivanje).

1.b. Izra¢unava indeks tjelesne
mase.

1.c. Primjenjuje osnovne
korektivne vjezbe i vjezbe
snage u svrhu prevencije
deformiteta
(samokorekcije) kicmenog
stuba.

SREDNJI NIVO
Ucenik:

1.a. Analizira vaznost
svakodnevne tjelesne
aktivnostii uces¢a u
sportskim aktivnostima uz
paralelno pracenje
fizioloskih karakteristika
organizma.

1.b. Prezentuje vlastite
tjelesne aktivnosti iz
slobodnog vremena.

1.c. PredlaZze nacine
samokorekcije drzanja
tijela.

1.d. Raspravlja o nacinima
provodenja slobodnog
vremena.

1.e. Raspravlja o svojim
navikama u svakodnevhom
Zivotu i njihovom uticaju na
pravilno drzanje tijela.

NAPREDNI NIVO

1.a. Priprema planove
programa svakodnevnih
tjelesnih aktivnosti i
predlaZe izbor sportskih
aktivnosti u odnosu na
vanjske faktore.

1.b.Planira/predlaze korektivne
vjezbe i sportske aktivnosti
u svrhu prevencije
deformiteta i
samokorekcije.

1.c. Predvida moguce
posljedice za o¢uvanje
zdravlja ako se korektivne
vjezbe ne koriste ili koriste
na pogresan nacin.

1.d. Predstavi/napravi
prezentaciju o uticaju
redovnih tjelesnih
aktivnosti na ocuvanje
zdravlja.

1.e. Koristi aplikacije za
praéenje tjelesnih
aktivnosti za unapredenje
vlastitog zdravlja.




2.a. Biljezi rezultate/promjene
u funkcionalnim i
motorickim sposobnostima
kao uticaj sportsko-
rekreativnih aktivnosti.

2.b. Povezuje motoricke
aktivnosti sa motorickim
sposobnostima.

2.a. Zapisuje vlastite tjelesne
aktivnosti u dnevnik rada
svakodnevno, prateci
sréanu frekvenciju.

2.b. Uporeduje
vrijednosti/rezultate
funkcionalnih i motorickih
sposobnosti kao uticaj
sportsko-rekreativnih
aktivnosti, s referentnim
vrijednostima.

2.c. Razlikuje anaerobni i
aerobni proces vjezbanja
navodeci primjere (npr.
vaznost kardio treninga,
prednosti, nedostaci, u koje
svrhe koristi anaerobni, a
za koje aerobni proces
vjezbanja).

2. Komponenta: Prehrambene i higijenske navike

1.f. Klasifikuje grupe misiéa
prema njihovoj vaznosti za
pravilno drzanje tijela.

2.a. Predlaze tjelesne
aktivnosti za razvoj
izdrzljivosti, snage i brzine.

2.b. Samovrednuje uradene
aktivnosti u dnevniku rada
(npr. aplikacija ili Sabloni).

2.c. Snimi video prikaz o
tipovima motorickih
sposobnosti objasnjavajudi
njihovu ulogu u odnosu na
bioloske potrebe ¢ovjeka.

2.d. Izvodi tjelesne aktivnosti
za poboljsanje
funkcionalnih i motorickih
sposobnosti.

2.e. Predlaze promjene u
dnevnoj rutini, kako bi se

smanjilo sjedenje i povecao

nivo tjelesnih aktivnosti.

»Ne prestajemo vjeZbati jer starimo — vec¢ ostarimo zato sto smo prestali

vjeZbati.

»Tvoja hrana bice tvoj lijek!”

Dr Kenet Kuper

Hipokrat

»Zavisnost ne ubija zavisnika. Ona ubija porodicu, djecu i ljude koji su mu

pokusali pomodi.“

Ishodi ucenja:

Nepoznati autor

1. Primjenjuje znanja o znacaju redovnog i pravilnog odrzavanja licne higijene i zastite okoline.

2. Pridrzava se principa pravilne i redovne ishrane.

3. Prepoznaje uticaj Stetnih materija i aktivnosti na razvoj bolesti i razlicitih vrsta ovisnosti.

OSNOVNI NIVO

1.a. Navodi nacine
kontracepcije.

1.b. Opise $ta je odgovorno
polno ponasanje.

SREDNJI NIVO
Uéenik:
1.a. Uporedi tjelesno i polno
sazrijevanje.

1.b. Navodi nadine prevencije
polno prenosivih bolesti.

1.c. Raspravlja o rizicima
preranog stupanja u polne
odnose.

NAPREDNI NIVO

1.a. Debatuje o prednostima
licne higijene branedi svoje
stavove, argumentujuci
iznijete tvrdnje i postupke.

1.b. Provodi istraZzivanje o
zastiti okoline i uticaju
klimatskih promjena na
zdravlje ljudi u cilju
promocije zastite okoline.




2.a. Povezuje potrebu za
razlicitim dnevnim
obrocima sa razlicitim
potrebama organizma
(godine starosti, pol,
pokret, tjelesna aktivnost).

2.b. llustruje model
»Semafora” za pravilnu
ishranu (npr. crvene, Zute i
zelene namirnice).

2.c. Objasnjava zasto tijelo
koristi veci procent
ugljikohidrata za energiju
tokom intenzivnih tjelesnih
aktivnosti i veci procent
masti za energiju tokom
tjelesne aktivnosti niskog
intenziteta.

3.a. Prepoznaje zdravstvene
probleme vezane za
upotrebu nedozvoljenih
supstanci (npr. krvarenje iz

nosa, rane, mrlje oko usta).

3.b. Razlikuje vrste narkotika i
njihovo Stetno djelovanje
na ljudski organizam.

1.d. Navodi primjere oc¢uvanja
okoline tokom tjelesnih
aktivnosti (npr. odlazak na
izlet, rekreaciju —
skupljanje plastike, papira,
odlaganje u posebne
kontejnere, plasti¢ne
vredice itd.).

2.a. Objasnjava posljedice
neadekvatnih dijeta za svoj
uzrast i uzrast svojih
vrinjaka (gladovanje —
unistavanje mozdanih
stanica, umor, otpornost
cijelog organizma).

2.b. Koristi piramidu zdrave
ishrane u pripremi dnevnih
obroka.

2.c. Povezuje tjelesne
aktivnosti, dnevni protokol
sa nacinom pravilne
ishrane (npr. ustajanje,
nakon koliko vremena
treba doruckovati... zatim,
nakon koliko vremena
treba vjezbati itd.).

2.d. Prezentuje rezultate
istraZivanja o savjetima za
pripremu i konzumaciju
zdrave ishrane.

2.e. Objasnjava vaZznost unosa
tekudine tokom tjelesnih
aktivnosti.

3.a. Navodi opasnosti koje
pojedincu i porodici donosi
svaka vrsta ovisnosti.

3.b. Objasnjava vezu izmedu
ovisnosti i razlicitih
psihickih poremedéaja (npr.
depresija, anksioznost).

3.c. Prepoznaje kako mediji i
internet stvaraju norme
izgleda i ponasanja.

3.d. Dovodi u vezu razlicite
vrste agresivnih/nasilnickih
ponasanja sa
internet/virtuelnom
ovisnoscu.

1.c. Predlaze odgovorne i
odrzive prakse kao Sto su:
recikliranje, pravljenje
dubriva i uSteda energije.

1.d. Predlaze mjere i akcije za
oCuvanje prostora oko sebe
i zastite prirodne okoline.

2.a. PredlaZze dnevni unos soli i
hranjivih materija za sebe i
svoje vrsnjake pratedi
tjelesne aktivnosti.

2.b. Objasnjava vaznost
deklaracija na
namirnicama.

2.c. Izracunava dnevne
energetske potrebe u
skladu sa tjelesnom
aktivnoscu.

2.d. Raspravlja o posljedicama
prekomjernog
konzumiranja razlicitih
vrsta Secera.

2.e. Kreira vizuelne i
kombinovane
(multimodalne)
zdravstvene kampanje u
printanom ili digitalnom
obliku za promociju
zdravlja i dobrobiti u
vlastitoj zajednici.

3.a. Analizira posljedice
konzumiranja alkohola,
opojnih sredstava.

3.b. PredlaZe nacine
odupiranja vrSnjackim
pritiscima za bilo koju vrstu
ovisnosti.

3.c. Provodi projektnu ideju u
cilju alarmiranja okruzenja
0 negativnim posljedicama
ovisnosti.

3.d. Predvidi moguce negativ-
ne aspekte prekomjerne
upotrebe drustvenih mreza
(npr. Facebook, Instagram,
Tik Tok, Snapchat).




3.e. Objasnjava pojam dopinga @ 3.e. IstraZuje historijske
u sportu i njegove slucajeve dopinga
posljedice. predstavljanjem vlastitih
zakljucaka istrazivanja.

3.f. Kreira programe prevencije
u cilju suzbijanja raznih
ovisnosti uz date smjernice
(npr. razlicite vrste brosura,
projekata, akcije
obiljezavanja Svjetskog
dana protiv ovisnosti, akcija
Sport protiv ovisnosti).

3. Komponenta: Meduljudski odnosi i tolerancija

Redovna tjelesna aktivnost ¢ini mozak otpornijim na stres.

»Za kreativnost je potrebna hrabrost.“

Anri Matis
»Svi sportovi moraju biti tretirani na bazi jednakosti.“
Pjer de Kuberten
»Nije vaZno pobijediti, vazno je ucestvovati!“
Pjer de Kuberten

Ishodi ucenja:
1. Izgraduje svijest o odgovornom ponasanju prema sebi i drugima u radu i ucenju.

2. Primjenjuje samokontrolu i samoprocjenu radi pracenja, vrednovanja i unapredivanja svog
rada te licnog rasta i razvoja.

3. Koristi socijalne vjestine u rjeSavanju problema, suo¢avanju sa konkurencijom i
promjenama u meduljudskim odnosima.

OSNOVNI NIVO

1.a. Saraduje pri odlucivanju o

pravilima nove igre.

1.b. Prepoznaje posljedice
neprimjerenog licnog i

grupnog ponasanja u igri.

1.c. Primjenjuje reflektivno
slusanje pri radu u malim
grupama u zadacima
pokreta ili izazovnim
situacijama pokreta.

1.d. Prepoznaje obaveze i
odgovornosti u tjelesnim
aktivnostima ili bilo kom
siutuacijskom obliku
tjelesne aktivnosti.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Primjenjuje saradnicke

vjestine u kompletiranju
zadatka pokreta, kao sto je
ravnoteza vrsnjaka,
prenosenje strategije na
druga/vrsnjaka ili timska
strategija.

1.b. Primjenjuje vjestine u

ostvarivanju timske
saradnje sa drugim u
odrzavanju igre i obrac¢anje
paznje na poruke
drugih/saigraca.

NAPREDNI NIVO

1.a. Procjenjuje doprinos

pojedinca u timu, vodstva i
osjecaja zadovoljstva za sve
uigri.

1.b. Koristi li€nu motivaciju i

ohrabrivanje vrinjaka da
nastave ucestvovati i
poboljsavati svoje kretne
aktivnosti.

1.c. Promovise odgovorno

ponasanje.

1.d. Analizira situacije u kojima

emocije mogu uticati na
donosenje odluka (npr.
vr$njacko ucenje, uticaj
porodice ili situacija
pokreta).



https://samoobrazovanje.rs/tag/kreativnost/

2.a. Prepoznaje vrste
nepostenog ponasanja i
iskljuenja iz igre predlazudi
rjeSenja za prevazilaZenje
ovih pojava.

2.b. Prepoznaje na koji nacin
mediji i vazne osobe
(sportisti, treneri,
rekreativci) u zajednici
uti¢u na licne stavove,
uvjerenja i ponasanje.

2.c. Objasnjava da prekrsaj
dovodi do odredenih
posljedica, kao Sto su penal
ili slobodno bacanje.

3.a. Prepoznaje postojanje
razli¢itih rjeSenja za izazove
u pokretu birajudi
najdjelotvornija rjesenja.

2.a. Postavlja pitanja drugima,
kao vid strategije za
rjeSavanje problema, o
zahtjevnim vjezbama
pokreta i novim tipovima
ucenja.

2.b. IstraZuje na koji nacin
emotivne reakcije mogu
biti nepredvidive i kako ih
kontrolisati.

2.c. Povezuje odredene
promjene u ponasanju sa
pubertetom (npr. s
razli¢itim intenzitetom i
individualnim reakcijama).

2.d. Ispituje na koji nacin
vrednovanje razli¢itosti
pozitivno utic¢e na dobrobit
licnosti i cijele zajednice.

3.a. Primjenjuje kriticko i
kreativno misljenje u svrhu
pronalaZzenja i procjene
rieSenja za zahtjevne
pokrete i situacije.

2.a. Analizira scenarije i
identifikovanje mogudih
pokretaca i znakova
upozorenja u predvidanju
emocionalnih reakcija.

2.b. Obrazlaze rezultate
vlastitog istraZivanja o
uticaju razli¢itih faktora na
unapredivanje rada, rasta i
razvoja (npr. u slucaju
promjene Skole,
interesovanja ili prioriteta,
raspada porodice ili
promjene sportskog tima).

2.c. IstraZuje tekstove i
internet stranice
prilagodene uzrastu u
svrhu boljeg razumijevanja
promjena koje nastaju u
pubertetu.

2.d. Primjenjuje pravila u svrhu
pracenja vlastitih
aktivnosti.

2.e. PredlaZze izmjene pravila
i/ili uslova u kreiranju
inkluzivne igre ili
omogudéavanja postenijeg
ucesca u igri ili takmiéenju.

3.a. Predstavlja strategije koje
je moguce upotrijebiti za
identifikovanje i upravljanje
emocijama prije donosenja
odluke o reagovaniju.

3.b. Primjenjuje nenasilne
metode u rjeSavanju
problema.

3.c. Predlaze strategije za
upravljanje promjenjivom
prirodom odnosa,
ukljuéujuci ponasanje u
slu¢aju tjelesnog
zlostavljanja i
uznemiravanja i gradenja
novog prijateljstva.




4. Komponenta: Zastita i sigurnost

»Nikad zapravo ne igrate protivnika. Igrate sebe, svoje viastite najvise
standarde, a kad dosegnete svoje granice, to je prava radost.“

,»,0dgovorni smo za pomoc onima oko sebe i drugima u nevolji.“

Artur Ase

VirdZinija Vilijams

»Kao sto je u sportu, tako je i u Zivotu. Treba pogledati, treba razmisijati, treba
se kretati, treba pronaci prostor, treba pomoci drugima. Na kraju je vrlo

jednostavno.“

Ishodi ucenja:
1. Koristi mjere sigurnosti i zastite sebe i drugih tokom tjelesnih aktivnosti.

Johan Krojf

2. Prilagodava nacine pruzanja prve pomoci sebi i drugima u skladu sa okolnostima i kapacitetima.

1l.a

OSNOVNI NIVO

. Objasnjava koncept

drustvenih ogranicenja
kontakata (npr. u igri,
takmicenju, sportskim
dogadajima).

1.b. Objas$njava vaznost

2.a.

sigurnosnih mjera i pravila u
bilo kojem obliku ili dijelu
nastavne aktivnosti (guranje,
podapinjanje, zavezane
pertle, odlaganje rekvizita na
predvideno mjesto,
nehvatanje za obruce ili
stative golova).

Navodi primjere spasavanja
u ekstremnim situacijama
(npr. planinarenje, izleti,
rafting).

2.b. Navodi simptome i moguce

2.C.

elemente prevencije
trovanja plinovima (uglji¢ni-
monoksid, tzv. tihi ubica).
Demonstrira kako se
ponasati i postupati u
situacijama potresa ili drugih
katastrofa.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Objasnjava vaznost

preventivnih mjera u borbi
protiv virusnih oboljenja.

1.b. Nabraja mogudée posljedice

uzrokovane stresom zbog
nepredvidenih situacija.

1.c. Objasnjava vaznost

promocije Medunarodnog
dana sigurnosti u sportu i
zastite sportista od svih
oblika uznemiravanja i
zlostavljanja.

2.a. Objasnjava simptome $oka

ili nesvjestice navodeci
nacine zbrinjavanja.

2.b. Klasifikuje bolesti koje

zahtijevaju prvu pomo¢ (npr.
glavobolja, epilepsija, napadi
astme, problemi sa nivoom
Secera u krvi, ubodi, ujedi,
prelomi).

2.c. Raspravlja o vjestinama koje

mogu spasiti Zivote.

1l.a.

NAPREDNI NIVO

Brani vlastite stavove po
pitanju zastite od raznih
vrsta infekcija.

1.b. Istrazuje putem razli¢itih

l.c.

izvora oblike nedolicnog
ponasanja i navijanja na
sportskim terenima
prezentujudi rezultate.
Argumentuje sportske
susrete okarakterisane kao
susreti sa visokim rizicima.

1.d. PredlaZze mjere zastite za

2.a.

2.b.

2.d.

odredene sportske situacije.

Demonstrira osnovne zahvate
prve pomoci koji mogu spasiti
Zivot ugrozenoj osobi.
Istrazuje vaZznost volontiranja
za mlade i adolescente u
raznim aktivnostima obuke i
pruZanja prve pomodi.

. Promovise karakteristike prve

pomoci kao obiljezja ljudske
odgovornosti (npr. putem
prezentacije, izlaganja,
referata).

Analizira rezultate istrazivanja
na provjerenim internet
stranicama o vaznosti
samozastite u pruzanju prve
pomodi, predstavljajuci
saznanja ostatku razreda (npr.
putem razlicitih IT alata -
Emmaze, Mantimeter).




STANDARDI UCENICKIH POSTIGNUCA ZA TJELESNO I ZDRAVSTVENO PODRUCJE,
KRAJ SREDNJOSKOLSKOG ODGOJA I OBRAZOVANJA

1. OBLAST: Tjelesna aktivnost

1. Komponenta: Antropoloska obiljezja

»DrZava se zaista moZe nazvati sportskom kada vecina njenih ljudi osjeca licnu
potrebu za sportom.“

Pjer de Kuberten

»Nijedan gradanin nema pravo da bude amater kada je u pitanju tjelesni
trening. Kakva je sramota za covjeka da doceka starost, a da nikad ne vidi
snagu i ljepotu za koju je njegovo tijelo sposobno.”

Sokrat
Ishodi ucenja:
1. Analizira vlastita antropoloska obiljezja.

2. Procjenjuje dobivene rezultate testiranja antropoloskih obiljezja.
OSNOVNI NIVO SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Prikazuje trend rasta i
razvoja antropometrijskih

NAPREDNI NIVO

1.a. Povezuje tjelesne
aktivnosti sa navikama u

1.a. Komentarise vlastite
rezultate antropometrijskih

karakteristika, motorickih i
funkcionalnih sposobnosti.

1.b. Odreduje vlastiti indeks
tjelesne mase koristeci IKT
(BMI kalkulator, BMI
Mobile).

2.a. Uporeduje rezultate
antropometrijskih
karakteristika, motorickih i
funkcionalnih sposobnosti
sa referentnim
vrijednostima.

karakteristika, motorickih i
funkcionalnih sposobnosti
upotrebom IKT-a.

1.c. Primjenjuje odgovorno

licno i druStveno ponasanje
kojim postuje sebe i druge.

2.a. Procjenjuje rezultate
antropoloskih obiljezja na
temelju referentnih
vrijednosti (tjelesna visina,
tjelesna tezina i ITM).

ishrani u cilju poboljsanja
antropometrijskih
(morfoloskih) obiljezja.

1.b. Raspravlja o uticaju pola i
uzrasta na antropoloska
obiljezja.

1.c. Izdvaja ,slabe” viastite
motoricke i funkcionalne
sposobnosti preporucujudi
tjelesne aktivnosti za
njihovo poboljsanje.

1.d. Utvrduje osnovne
zakonitosti na podrucju
opterecenja u tjelesnoj
aktivnosti, rezima rada i
odmora.

1.e. Izraunava intenzitet
optereéenja tjelesnih vjezbi
na temelju odredivanja
ciljane sréane frekvencije
prema ,Karvonen metodi”.

2.a. Preporucuje tjelesne
aktivnosti i plan ishrane,
odrZavanje tjelesne tezZine i
ITM-a u zdravoj zoni.




2.b. Opisuje lose ili dobre 2.b. Predlaze tjelesne vjezbe u  2.b. Prezentuje svoje tjelesne

navike koje uticu na cilju poboljsanja motorickih aktivnosti iz slobodnog
antropometrijske i funkcionalnih sposobnosti vremena.
karakteristike, motoricke i (ishrana, svakodnevne 2.c. Obrazla¥e svrhu koriétenih

funkcionalne sposobnosti. aktivnosti, mentalno vjesbi iz slobodnog

2.c. Vrednuje li¢ne rezultate zdravlje). vremena.
inicijalnih i finalnih 2.c. Prezentuje licne rezultate 2.d. Kreira plan tjelesnih vjezbi
mjerenja antropometrijskih inicijalnih i finalnih za unapredenje antropo-
karakteristika sa mjerenja antropometrijskih metrijskih karakteristika,
referentnim vrijednostima. karakteristika i motorickih i motorickih i funkcionalnih

funkcionalnih sposobnosti
sa referentnim
vrijednostima.

sposobnosti.

2.e. Analizira napredak u
svojim antropometrijskim
karakteristikama,
motorickim i funkcionalnim
sposobnostima.

2.d. Izraduje listu prioriteta u
cilju poboljsanja antropo-
metrijskih karakteristika,
motorickih i funkcionalnih
sposobnosti (ishrana,
svakodnevne aktivnosti,
mentalno zdravlje).

2.e. Zakljucuje o vrijednostima
motorickih i funkcionalnih
sposobnosti (razvoj,
poboljsanje, odrzavanje
nivoaisl.).
2.f. Prezentuje rezultate
inicijalnih i finalnih mjere-
nja motorickih sposobnosti
upotrebom IKT-a.
2. Komponenta: Teoretsko-motoricka znanja i dostignuca
»Ko misli da nema vremena za vjezbe, prije ili kasnije ce imati vremena za
bolest."
Edvard Stenli
»Nemoj misliti o pocetku utrke, razmisljaj o zavrsetku i postignucima.”

Jusejn Bolt

Ishodi ucenja:

1. Primjenjuje teoretsko-motoric¢ka znanja i dostignuca iz podrucja sporta u skladu sa vlastitim
mogucnostima.

2. Utvrduje temeljne zakonitosti na podrucju opterecenja u tjelesnim aktivnostima (rezim rada i
odmora).

3. Koristi nastavna sredstva, opremu i prostor za tjelesnu aktivnost na primjeren nacin.



http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku

OSNOVNI NIVO

1.a. Povezuje elemente
tehnike i jednostavne
taktic¢ke zadatke iz
odabrane sportske
aktivnosti.

1.b. Raspravlja o uticaju
sportskih dogadaja na
popularizaciju sporta.

1.c. Raspravlja o sportskim
dogadajima i njihovom
znacaju za promociju i
razvoj lokalne zajednice,
Sire okoline i drzave.

2.a. Razlikuje zone optereéenja
naspram sréane frekvencije
tokom tjelesne aktivnosti
prema vlastitim
mogucénostima.

2.c. Testira izdrZljivost koristeci
Kuperov test u svrhu
procjene opce tjelesne
spremnosti.

3.a. Klasifikuje nastavna
sredstva i pomagala prema
uticaju na motoricke i
funkcionalne sposobnosti.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Identifikuje teorijska i
motoric¢ka znanja o
individualnim i kolektivnim
sportovima za vlastite
tjelesne aktivnosti.

1. b. Povezuje sloZzene
tehnicko-takticke elemente
sportskih igara/disciplina.

1.c. Analizira sportske
dogadaje prema
motoric¢kim i teorijskim
znanjima.

1.d. PredlaZze nacine
organizovanja Skolskih
takmicenja.

1.e. Odreduje potrebe
takmicenja u zavisnosti od
sportske aktivnosti (npr.
sudije, potrebni rekviziti,
oprema).

2.a. Povezuje zone opteredenja
uskladene na sréanoj
frekvenciji kroz tjelesnu
aktivnost prema liénim
moguénostima.

2.b. Raspravlja o ulozi serija i
ponavljanja na osnovu
primjera razvoja snage.

2.c. Ispituje ciljane zone vjezbi
prema sréanom ritmu za
pojedinacne potrebe,
istrazujuéi nacine
povezivanja tih zona sa
zdravljem, dobrobiti i
kondicionim vjezbama.

3.a. PredlaZe nastavna sredstva
za osmisljavanje poligona
za razvoj motorickih
sposobnosti.

NAPREDNI NIVO

1.a. Primjenjuje slozene
tehnicko-takticke elemente
iz sportskih igara/disciplina
u situacijskim uslovima.

1.b. Povezuje bitne elemente
motorickih i teorijskih
znanja u analizi sportskih
dogadaja.

1.c. Rangira sportske dogadaje
u drzavi u odnosu na njihov
uticaj sa socio-ekonomskog
aspekta.

1.d. Koordinira razli¢ite
aspekte takmicenja
(organizacija, pracenje,
evaluacija, izvjeStavanje).

2.a. Primijenjuje opterecenja
koja su u skladu sa
njegovim trenutnim
stanjem na temelju
frekvencije srca.

2.b. Dizajnira tjelesne
aktivnosti bazirane na
uskladenoj zoni
opterecenja i sréanoj
frekvenciji prema liénim
mogucénostima.

2.c. Kreira plan tjelesne
aktivnosti u svrhu
poboljsanja i razvoja
izdrzljivosti/kondicije.

2.d. Opravdava odabir tjelesnih
aktivnosti ukljuc¢enih u
personalizovani plan koje
se odnose na komponente
zdravlja i kondicione vjezbe
koje se zele poboljsati ili
odrzati.

3.a. Procjenjuje znacaj
upotrebe nastavnih
sredstava i pomagala u
poboljsanju motorickih i
funkcionalnih sposobnosti.




2. OBLAST: Zdravi stilovi Zivota

1. Komponenta: Aktivan Zivot

3.b. Provodi istraZivanje kako
bi promovisao neopho-
dnost za ocuvanjem
nastavnih sredstava,
opreme i raznih prostora za
vjezbanje (npr. identifikuje
loSe primjere, ponasanje,
odnos prema sportskim
rekvizitima i prostoru, te
daje smjernice kako i zbog
Cega treba slijediti dobre
primjere odnosa i
ponasanja prema
navedenom).

»,Mens sana in corpore sano.” (,,U zdravom tijelu, zdrav duh.”).

Izraz se Siroko koristi u sportskom i obrazovnom kontekstu kako bi se izrazila
teorija da je tjelesno vjeZbanje vaZan dio mentalnog i psihickog blagostanja.

Latinska poslovica

»NajteZa stvar kod vjeZbanja je zapoceti. Jednom kada vjeZbas redovno, najteza

stvar je prestati."

Ishodi ucenja:

Erin Grej

1. Procjenjuje vaznost redovnih tjelesnih aktivnosti za o€uvanje i unapredenje zdravlja.

2. Primjenjuje tjelesnu aktivnost u svakodnevnom Zivotu, u skladu s bioloskim potrebama covjeka.

OSNOVNI NIVO

1.a. Prepoznaje posljedice
pretreniranosti (npr.
povrede, previoska
frekvencija).

1.b. Povezuje bavljenje
sportom i tjelesnim
aktivnostima sa
unapredenjem mentalnog
zdravlja.

1.c. Objasnjava ulogu tjelesne
aktivnosti u prevenciji
bolesti i smanjenju
troskova zdravstvene
zastite.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Analizira moguénosti
povecanja kretanja u
svakodnevnom Zivotu
(upotreba nacina kretanja,

hodanje, upotreba bicikla,
prevozaisl.).

1.b. Vodi statistiku vlastitog
napredovanja i uéeséa u
tjelesnim aktivnostima
(npr. putem odgovarajuce
aplikacije).

1.c. Planira programe za razvoj

motorickih sposobnosti
(brzina, snaga, izdriljivost).

NAPREDNI NIVO

1.a. Odreduje zone treninga na
temelju sréane frekvencije.
Odreduje sréanu
frekvenciju na temelju
tjelesne aktivnosti.

1.b. Predlaze nacine evidencije
kretanja ucenika
upotrebom IKT-a (npr.
kreira platformu ili program
za grupno pracdenje broja
koraka ili aktivnosti).

1.c. Argumentuje svoje
misljenje o potrebama
savremenog covjeka za
kretnim aktivnostima u cilju
ocuvanja i poboljsanja
zdravlja.




2.a. Objasnjava stanje
pojedinih organa kod
Covjeka prilikom ucesc¢a u
aerobnim aktivnostima —
odnosno biohemijske
reakcije.

2.b. Kreira listu svakodnevnih
tjelesnih aktivnosti
koristedi teoretsko-
motoricka znanja (lista

aktivnosti tokom sedmice i

mjeseca sa naznakom
nacina njihove realizacije,
mjesto i vrijeme

provodenja, kao i potrebne

opreme).

1.d. Ispituje koristi bavljenja
redovnim tjelesnim
aktivnostima ukljucujuci
uticaj na san, koncentraciju
i sposobnosti.

1.g. IzraCunava indeks tjelesne
mase predlazudi korektivne
mjere za unapredenje
zdravlja.

2.a. Primjenjuje stecena
teorijska i motoricka znanja
iz individualnih i kolektivnih
sportova na otvorenimiu
zatvorenim sportskim
prostorima.

2.b. Povezuje uticaj teorijskih i
motorickih znanja sa
svakodnevnim Zivotnim
aktivnostima (kako
odredena teorijsko-
motoricka znanja uticu na
lakse i efikasnije nacine
Zivota i rada).

2.c. Pravi strategije radi
uspjesnog ucesca u
tjelesnim aktivnostima.

2. Komponenta: Prehrambene i higijenske navike

1.d. Diskutuje o uzrocima sve
veceg porasta deformiteta
kod djece i mladih.

1.e. Pravi plan za organizaciju
sportskih i tjelesnih
aktivnosti za sebe i druge.

1.f. Pravi evaluaciju odredenih
dogadaja u tjelesnim
aktivnostima ili evaluaciju
sportskih nadmetanja.

1.g. Provodi istrazZivanje o
uticaju tjelesnih aktivnosti
na poboljsanje zdravlja
sluzedi se razlicitim
izvorima.

2.a. Povezuje odredene
sportske discipline i kretne
aktivnosti sa razvojem
motorickih sposobnosti
(snaga, izdrizljivost,
ravnoteza, preciznost).

2.b. Napise izvjestaj o
realizovanim tjelesnim
aktivnostima s ciljem
davanja preporuka za
naredne aktivnosti.

2.c. Dizajnira/kreira programe
tjelesnih aktivnosti u skladu
sa zadatom temom.

2.d. Klasifikuje metode
treninga za razvoj
izdrzljivosti, snage i brzine.

»Ne prestajemo vjeZbati jer starimo — ve¢ ostarimo zato sto smo prestali

vjeZbati.

»Tvoja hrana bice tvoj lijek!”

Dr Kenet Kuper

Hipokrat

»Zavisnost ne ubija zavisnika. Ona ubija porodicu, djecu i ljude koji su mu

pokusali pomoci.“

Ishodi ucenja:

Nepoznati autor

1. Primjenjuje znanja o znacaju redovnog i pravilnog odrzavanja licne higijene i zastite okoline.

2. PridrZava se principa pravilne i redovne ishrane.

3. Prepoznaje uticaj Stetnih materija i aktivnosti na razvoj bolesti i razlicitih vrsta ovisnosti.




OSNOVNI NIVO

1.a. Povezuje vaznost
planiranja aktivnosti licne
higijene u sportskim
aktivnostima na vanjskim
terenima u okolnostima
rizika od zaraznih bolesti
(grafikoni, PowerPoint
prezentacije i sli¢no,
primjenom IKT-a).

1.b. Objasnjava vaznost
higijene u zastiti od polno
prenosivih bolesti.

1.c. llustruje vaZznost ekoloskih
navika i bavljenja sportom
u prirodi primjenom IKT-a.

1.d. Prezentuje ekolosko stanje
mjesta u kojem Zivi
ukazujuci na mogudéa
rjeSenja (stanje u svojoj
okolini, Skoli, gradu,
kantonu).

2.a. Povezuje vaznost unosa
vode i zdravih namirnica
(voce, povrée, namirnice
bogate vlaknima, smanjen
unos soli i preradenih
ugljikohidrata) sa dnevnim
tjelesnim aktivnostima
(npr. kroz aplikacije, grafi-
kone, ilustracije, Power-
Point prezentacije i sl.).

2.b. Procjenjuje posljedice
promjene u metabolizmu ili
ravnotezZe u organizmu
(promjena homeostaze).

2.c. Navodi bioloski vazne
segmente za odrzavanje
homeostaze (ugljikohidrati,
masti, bjelancevine,
vitamini).

2.d. Prepoznaje trenutke u
tjelesnim aktivnostima koji
su neophodni da bi se
nadoknadile izgubljene
materije (voda, minerali,
ugljikohidrati).

SREDNJI NIVO
Ucenik:
1.a. Primjenjuje aktivnosti licne
higijene i ekoloskih navika
u prirodi, u skladu sa
okolnostima i epidemiolo-

skim preporukama (COVID-
19isl.).

1.b. Objasnjava uticaj faktora
okoline na zdravlje.

1.c. Provodi istrazivanje o
nivou ekoloske svijesti (npr.
ankete, intervjui) s ciljem
izvjeStavanja o vaZznosti
ocuvanja okoline.

1.d. Navodi primjere zastite od
polno prenosivih bolesti.

2.a. PredlaZe zdrave dnevne i
sedmicne obroke na
temelju tjelesnih aktivnosti
i potreba (dnevni i sedmicni
jelovnik prema
preporukama SZO).

2.b. PoveZe nacin Zivota s
pravilnom gradom kostiju
(umjereno izlaganje suncu,
vitamini, pravilna i redovna
ishrana - bulimija,
anoreksija, anksioznost).

2.c. Povezuje nacin zZivota s

pravilnim funkcionisanjem
organa za kretanje.

NAPREDNI NIVO

1.a. Objasnjava potrebu za
redovnim uroloskim/
ginekoloskim pregledima.

1.b. Organizuje aktivnosti na
ocCuvanju okoline i podi-
zanju ekoloske svijesti u
skladu s okolnostima (epi-
demioloske preporuke i sl.).

1.c. Predlaze projektnu ideju za
zastitu i ocuvanje okoline
(npr. ideje za zastitu i
oCuvanje okoline skole,
mjesta stanovanja, ideje za
prikupljanje reciklabilnog
otpada).

1.d. Kreira prijedloge za
promovisanje koristenja
prirodnog okruZenja u
lokalnoj zajednici za
tjelesne aktivnosti.

2.a. Izradunava kalorijske
potrebe na temelju li¢nih
dnevnih tjelesnih aktivnosti
i bazalnog metabolizma.

2.b. Predlaze mjere za
oc€uvanje zdravlja u bliZoj i
Siroj okolini.

2.c. Analizira informacije o
zdravom nacinu ishrane iz
razlicitih izvora.

2.c. Provodi istrazivanje o
povezanosti zdrave ishrane
i redovne tjelesne
aktivnosti.

2.d. Vodi dnevnik ishrane u
konceptu podrske tjelesnim
aktivnostima.

2.e. Predlaze restorane/fast
fud iz lokalne sredine za
sebe i svoje vrinjake na
temelju istrazivanja o
zdravim namirnicama.




3.a. Povezuje faktore rizika
upotrebe alkohola i
cigareta na zdravlje i
uspjesnost u tjelesnoj
aktivnosti (grafikoni,
prezentacije i sl.).

3.b. Objasnjava uticaj alkohola
i raznih drugih narkotika na
nervni sistem.

3.c. Objasdnjava vaznost
redovnih
zdravstvenih/sistematskih
pregleda.

3.d. Objasnjava opasnosti u
odnosu na ucestvovanje u
raznim ekstremnim

sportovima ili aktivnostima.

3.a. Navodi rizike i posljedice
koriStenja alkohola i raznih
narkotika.

3.b. Prepoznaje posljedice
raznih vrsta ovisnosti na
profesionalnu karijeru.

3.c. Navodi rizike konzumacije
nedozvoljenih sredstava u
saobracaju.

3.c. Identifikuje dozvoljena i
nedozvoljena sredstva u
sportu.

3.d. Kreira listu Stetnih
posljedica uzimanja
lijekova i drugih sredstava
ovisnosti (cigarete, alkohol,
narkotici, kladenje,
kockanje, video igrice,
neograniceno koristenje
drustvenih mreza,
interneta).

3. Komponenta: Meduljudski odnosi i tolerancija

Redovna tjelesna aktivnost ¢ini mozak otpornijim na stres.

»Za kreativnost je potrebna hrabrost.”

,»SVvi sportovi moraju biti tretirani na bazi jednakosti.“

»,Nije vaZno pobijediti, vazno je ucestvovati!“

Ishodi ucenja:

3.a. Analizira rizi¢ne situacije
koje su posljedica razlicitih
vrsta ovisnosti.

3.b. Argumentuje Stetne
posljedice razli¢itih vrsta
kockanja i kladenja cak i u
sportskim situacijama.

3.c. Analizira na koji nacin
norme, stereotipi i
ocekivanja utic¢u na
razmisljanje mladih o svom
tijelu, hrani, tjelesnim
aktivnostima, seksualnom
zdravlju, drogama i/ili
riskantnom ponasanju.

3.d. Debatuje na teme rizi¢nih
situacija u sluc¢ajevima
ovisnosti, primjenjujuci
vjestine pregovaranja.

3.e. lzdvaja argumente za i
protiv upotrebe dodatnih,
dozvoljenih suplemenata u
sportu.

Anri Matis

Pjer de Kuberten

Pjer de Kuberten

1. Izgraduje svijest o odgovornom ponasanju prema sebi i drugima u radu i ucenju.

2. Primjenjuje samokontrolu i samoprocjenu radi praéenja, vrednovanja i unapredivanja svog rada

te licnog rasta i razvoja.

3. Koristi socijalne vjestine u rjeSavanju problema, suocavanju sa konkurencijom i promjenama u

meduljudskim odnosima.

OSNOVNI NIVO

1.a. Demonstrira principe fair
play-a u razli¢itim vidovima
tjelesne aktivnosti.

1.b. Uporeduje licne odluke sa
odlukama drugih u vezi sa
ponasanjem i promjenom
misljenja.

SREDNJI NIVO
Uéenik:

1.a. Diskutuje o negativnim i
pozitivnim primjerima
rodne jednakosti i
uvazavanja tokom
sportskih dogadaja i
utakmica.

NAPREDNI NIVO

1.a. Kreira licne ciljeve za
unapredenje svijesti o
odgovornom ponasanju
tokom tjelesne aktivnosti u
skladu s principima fair
play-a, tolerancije i
uvaZzavanja.



https://samoobrazovanje.rs/tag/kreativnost/

2.a. Demonstrira samokontrolu

tokom igre i tjelesne
aktivnosti u slucaju
pogresaka, poraza.

3.a. Prepoznaje vaznost

pozitivne verbalne
komunikacije u prevenciji
konfliktnih situacija tokom
igre.

1.b. Koristi liécnu motivaciju i

1.c.

potice druge da nastave
ucestvovati i poboljsavati
svoje kretne i tjelesne
aktivnosti te razlicite vrste
izvedbi.

Ispituje na koji nacin
empatija i eticke odluke
doprinose odnosima
medusobnog postovanja u
igri i tjelesnim
aktivnostima.

1.d. Ispituje karakteristike

postovanja i pozitivnih
odnosa kao i pravai
odgovornosti pojedinaca iz
odjeljenja i Skolske
zajednice.

2.a. Promovise podrsku i

empatiju prema vrsnjacima
tokom sportskih
takmicenja.

3.a. Primjenjuje otvorenu

verbalnu komunikaciju u
rieSavanju konfliktnih
verbalnih situacija tokom
sportskih takmicenja.

3.b. Procjenjuje situacije

predlaZzuci odgovarajuée
emocionalne reakcije uz
prijedloge mogucih ishoda
razlicitih reakcija.

1.b. Pokazuje vjestine za
savladavanje izazovnih i
nesigurnih situacija (npr.
vjestine odbijanja, izbor
komunikacije, izrazavanje
misljenja i iniciranje
planova za nepredvidene
situacije).

1.c. Predlaze odgovarajuce
ponasanje pri uceséu u
elektronskoj komunikaciji
(npr. u situaciji
objavljivanja fotografija
druge osobe bez
odobrenja, seksizma i
objavljivanja eksplicitnog
sadrzaja).

1.d. PredlaZze nacine
ukljucivanja porodice,
prijatelja i ¢lanova
zajednice u aktivnosti
zdravih stilova Zivota
promoviSuci povezanost i
pripadnost zajednici.

2.a. PredlaZe mjere motivacije
u svrhu praéenja,
vrednovanja rada te licnog
rasta i razvoja.

2.b. Odbrani li¢ni polozaj u
odredenim situacijama u
razli¢itim odnosima,
dilemama ili odlukama,
izrazavanjem misli, stavova
i uvjerenja koja postuju
osjecaje drugih.

3.a. Pokazuje sportsku etiku i
liderstvo tokom sportskog
takmicenja.

3.b. Procjenjuje bihevioristicka
ocekivanja u razlicitim
odnosima i drustvenim
situacijama i ispituje na koji
nacin ova ocekivanja mogu
uticati na odluke i
aktivnosti.




3.c. Analizira odnose kada
emocionalna reakcija nije
odmah ocigledna predsta-
vljajuc¢i moguce posljedice
neprepo-znavanja te
emocije (npr. negativna
postignuca, razni
uspjesi/neuspjesi).

4. Komponenta: Zastita i sigurnost
»Nikad zapravo ne igrate protivnika. Igrate sebe, svoje vlastite najvise standarde, a
kad dosegnete svoje granice, to je prava radost.”
Artur Ase
»0dgovorni smo za pomoc onima oko sebe i drugima u nevolji.“
Virdzinija Vilijams
»Kao Sto je u sportu, tako je i u Zivotu. Treba pogledati, treba razmisijati, treba se
kretati, treba pronaci prostor, treba pomoci drugima. Na kraju je vrlo jednostavno.“
Johan Krojf

Ishodi ucenja:
1. Koristi mjere sigurnosti i zastite sebe i drugih tokom tjelesnih aktivnosti.

2. Prilagodava nacine pruzanja prve pomoc¢i sebi i drugima u skladu sa okolnostima i kapacitetima.

OSNOVNI NIVO SREDNJI NIVO NAPREDNI NIVO
Ucenik:

1.a. Demonstrira mjere li¢ne 1.a. Predvida eventualne 1.a. Poduzima mjere sigurnosti
zastite i sigurnosti u riziCne situacije za organizacijske i tehnicke
specifi¢nim situacijama i odredene vannastavne i podrske takmicéenju.
opasnostima od zaraznih vanskolske aktivnosti. 1.b. Promoviée vaznost
bolesti. 1.b. PredlaZe mjere zastite i sigurnosnih i zastitnih

sigurnosti pri realizaciji mjera tokom tjelesnih
vannastavnih i vanskolskih aktivnosti putem kratkih
organizacijiskih oblika rada sastava, kreativnih flajera,
(npr. izleti, logorovanja, postera.

obuka za neplivace,

1.c. Pravi planove mjera zastite
skijanje, ekskurzije).

i sigurnosti sebe i svojih

1.c. Raspravlja o vaznosti vrinjaka za razli¢ite
pregovaranja u rizi¢nim potrebe vannastavnih i
situacijama (npr. razliciti vanskolskih organizacijskih
oblici uznemiravanja i oblika.
zlostavljanja). 1.d. Procjenjuje procedure

ponasanja u sportskoj sali u
slu€aju evakuacije prilikom
elmentarnih nepogoda
(zemljotres, pozar, poplava
isl).




2.a. Razlikuje sportske povrede

misica i ligamenata.

2.b. Demonstrira proceduru i

postupke ponasanja kod
sportskih povreda, epi-
napada i gubljenja svijesti
drugog ucenika u toku
tjelesne aktivnosti (npr.
bocni poloZaj prilikom
nesvijesti).

2.a. Povezuje redoslijed

postupaka osnovnog
odrzavanja Zivota prema
BLS - basic life suport (npr.
koristi razli¢ite izvore za
literaturu).

2.b. Priprema tematske

aktivnosti za promociju
prve pomodi (volonterizam)
u Skolama i lokalnoj
zajednici i Sire (npr.
edukacija gradana o
pravilnom izvodenju
kardiopulmonalne
reanimacije - Dani srca -
promocija zdravih stilova
Zivota, prevencija
dijabetesa - zdravi stilovi
Zivota).

2.a. PredlaZe nacin zbrinjavanja

(prve pomoci) prilikom
povrede grupa misica
gornjih i donjih
ekstremiteta (istegnuca,
uganuca i rupture).

2.b. Demonstrira pruzanje prve

pomodi koristeéi osnovne
mjere oZivljavanja (BLS -
basic life suport )na lutki za
reanimaciju.

2.c. Procjenjuje odgovornost i

djelotvornost sluzbi prve
pomoci i podrsku, koje su
na raspolaganju mladimai
adolescentima u lokalnoj
zajednici.




