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TEMELJNA MOTORICKA ZNANJA UCENIKA U TJELESNOM I
ZDRAVSTVENOM PODRUCJU

Sazetak

Osnovno Skolstvo u Republici Hrvatskoj organizirano je prema centraliziranom pristupu
pri ¢emu je provedba programskih sadrzaja jednostavnija. Nastava tjelesne i zdravstvene
kulture provodi se prema "Nastavnom planu i programu za osnovnu Skolu" (2006) koji sadrzi
popis nastavnih tema za cijelo osnovnoSkolsko obrazovanje. U propisanim nastavnim
planovima i programima osnovnih §kola ne postoje definirane temeljne nastavne teme koje su,
s biomehanickog stajaliSta, srodne s ostalim nastavnim temama koje se poucavaju. "Nastavni
plan i program za osnovnu Skolu" (2006) omogucuje nastavniku rad kroz programske sadrzaje,
umjesto kroz ishode i kompetencije ucenika. Sukladno tome, prvi cilj ovoga rada je izabrati
temeljna motoricka znanja koja su klju¢na za jednostavnije i kvalitetnije usvajanje i
usavrSavanje nastavnih tema tijekom osnovnoskolskoga obrazovanja ¢ime Ce se, s jedne strane,
uciteljima i nastavnicima, kineziolozima, tjelesne i zdravstvene kulture znacajno olaksSati
poduka sloZenih i sloZenijih motorickih znanja definiranih nastavnim temama, ukoliko su im
ucenici prethodno automatizirali temeljna motoricka znanja te, s druge strane, omoguciti
njihovu medusobnu suradnju. U srednjem Skolstvu nema propisanih programskih sadrzaja $to
nastavnicima omogucuje vecu slobodu u kreiranju izvedbenih planova i programa. Drugi cilj
ovog rada je definirati temeljne ishode po razredima srednjoskolskog obrazovanja, neovisno o
programu Skolovanja, pri ¢emu nastavnici sami odabiru nastavne teme kojima ¢e u¢enici moci
ostvariti temeljne ishode, s obzirom na materijalne uvjete rada, Sto ¢e omoguciti svim ucenicima

jednake kompetencije na kraju skolovanja.

Kljucne rijeci: kompetencije ucenika, izvedbeni nastavni plan i program, osnovno i srednje

Skolstvo



THE BASIC MOTOR KNOWLEDGE OF STUDENTS IN THE FIELD OF
PHYSICAL EDUCATION

Abstract

Primary education in the Republic of Croatia is organized on a centralized approach,
whereby the implementation of the program content is easier. The teaching of physical
education is carried out under the "Nastavnom planu i programu za osnovnu Skolu" (2006)
which contains a list of teaching topics for all primary education. In the prescribed curricula of
primary schools have not defined basic teaching topics, with biomechanical terms, related to
other teaching topics that are taught. "Nastavni plan i program za osnovnu $kolu" (2006) allows
the teacher to work through the program contents, instead of through the outcomes and
competences of students. Accordingly, the first objective of this study is to choose a basic motor
knowledge, which are crucial to easier and higher quality to lerning and improvement of
teaching topics during primary education, which will allow, on the one hand, teachers and
teachers of physical education greatly facilitate to teaching the complex and more complex
motor knowledge that are defined in the teaching topics, if you are their students basic motor
knowledge automate previously and, on the other hand, enable their mutual cooperation. In
secondary education, no stipulated program contents, which allows teachers more freedom in
creation of implementing plans and programmes. The second objective of this study was to
determine the basic outcomes of secondary education, regardless of the education programs,
where the teacher choose to teaching topics which students will be able to realize the basic
outcomes, given the material conditions of work that allow all students equal competences at

the end of schooling.

Key words: competence of students, performance curriculum, primary and secondary

education
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1. Uvod

Ustrojstvo osnovnog Skolstva u Republici Hrvatskoj organizirano je prema centraliziranom
pristupu Sto znaci da sadrzi propisani fond sati kao 1 nastavni plan i program kako bi cijeli
koncept provodenja nastave bio jednostavniji. Nastava tjelesne i zdravstvene kulture provodi
se, od 1. do 3. razreda, u fondu 105 sati godiSnje te, od 4. do 8. razreda u fondu od 70 sati
godisSnje. Srednje Skolstvo, s programskog stajaliSta, je sloZeno i razli€ito s obzirom na
programe Skolovanja jer se prema programu Skolovanja srednje Skole dijele na gimnazije,
strukovne 1 umjetnicke Skole koje provode nastavu tjelesne i zdravstvene kulture u razlic¢itom
fondu sati, od 70 u gimnazijama, tehnickim i umjetnickim Skolama do 35 nastavnih sati u
obrtni¢kim Skolama te 51 nastavni sat u jednogodiSnjim i dvogodisnjim strukovnim Skolama

niZe stru¢ne spreme (Neljak, 2013).

Sukladno tomu, "da bi tjelesno i zdravstveno podrucje ispunilo i opravdalo smisao
postojanja u Skolstvu" Neljak (2013) ga definira sa "tri svrhe odgojno-obrazovnog rada:
1. Primarna svrha tjelesnog i zdravstvenog podrucja je poticaj pravilnom razvoju prvenstveno
kinantropoloskih, ali 1 ostalih antropoloskih obiljezja djece 1 mladezi kao osnovi njihova
zdravlja.
2. Sekundarna svrha tjelesnog i zdravstvenog podrucja je osposobljavanje ucenika za
samostalno tjelesno vjezbanje u funkciji kvalitete i dugovjecnosti Zivljenja.
3. Tercijarna svrha tjelesnog i zdravstvenog podrucja je osposobljavanje djece i mladezi za

svrsishodno odrzavanje radnih sposobnosti" (str. 212).

Problem ovog rada ocituje se u Cinjenici da u propisanim nastavnim planovima 1
programima osnovnih Skola ne postoje definirane temeljne nastavne teme koje su, s
biomehanic¢kog stajaliSta, srodne s ostalim nastavnim temama koje se poucavaju dok u
nastavnim planovima i programima srednjih Skola nastavne teme uopc¢e nisu definirane. U
drZzavnim dokumentima "Nastavnom planu i programu za osnovne Skole" (2006), "Nastavnom
programu za gimnazije" (1992) te "Nastavhom programu za strukovne Skole" (1992)
nastavnikov rad promatra se kroz programske sadrzaje ¢ime se ne omogucuje jedinstveno
stjecanje kompetencija ucenika. Ovaj rad bazirat ¢e se na definiranju i odabiru: temeljnih
motori¢kih znanja u€enika u osnovnom Skolstvu i temeljnih ishoda nastavnog procesa u
srednjem Skolstvu s ciljem stjecanja podjednakih kompetencija ucenika nakon zavrSenog

Skolovanja.



1.1 Ishodi nastavnog procesa

Neljak (2013) ishod definira kao "posljedicu ostvarene kvalitete odgojno-obrazovnog
procesa tijekom nastavne godine, odnosno vrlo konkretno ucinjene promjene u znanjima,
sposobnostima i osobinama ucenika tijekom jedne nastavne godine" (str. 167, 155). S druge
strane, ishodi ili rezultati ucenja definirani u Hrvatskom kvalifikacijskom okviru (2009) su
"znanja i vjesStine, te pripadaju¢a samostalnost i odgovornost koje je osoba stekla ucenjem i
dokazuje nakon postupka u¢enja. Oznacavaju sve ono Sto se stjee ucenjem, a to su, kao Sto je
ve¢ navedeno, kompetencije, koje se prikazuju kroz znanja i1 vjeStine, te pripadajucu
samostalnost i odgovornost. Vrjednovana i pozitivno ocijenjena znanja i vjestine (tada i njima

pripadajuc¢a samostalnost i odgovornost)" (str. 18 — 19).

Ishodi, poput smjernica, uciteljima 1 nastavnicima, pa i ucenicima, omogucuju
jednostavnije ostvarivanje kompetencija u¢enika. U "Nastavnom planu i programu za osnovnu
Skolu" (2006), "Nastavnom programu za gimnazije" (1992), "Nastavhom programu za
strukovne Skole" (1992) te "Okviru nacionalnog kurikuluma" (2017) nije prepoznata vaznost
definiranja temeljnih ishoda za osnovnoskolsko i1 srednjoSkolsko obrazovanje. Samim
definiranjem ishoda omogucilo bi nastavnicima jednostavniju izradu izvedbenog nastavnog
plana i programa, odnosno nastavnici bi odabrali one programske sadrzaje kojima bi se mogli
ostvariti ishodi, s obzirom na razliite materijalne uvjete rada i kinantropoloske karakteristike

njihovih ucenika.

1.2 Kompetencije u¢enika

Kompetencija je priznata stru¢nost, odnosno sposobnost kojom tko raspolaze, a smisao
ovog pojma je postizanje trajnih ucinaka kod ucenika zbog ostvarivanja samostalne
mjerodavnosti (Neljak, 2013). Hrvatski kvalifikacijski okvir (2009) kompetencije definira kao
"skup znanja i vjestina, te pripadaju¢a samostalnost i odgovornost" (str. 17). S druge strane,
Okvir nacionalnog kurikuluma (2017) odreduje genericke kompetencije "kao kombinaciju
znanja, vjestina i stavova koji su preduvjet uspjeSnoga ucenja, rada i Zivota osoba u 21. stoljec¢u
1 osnova razvoja odrzivih drusStvenih zajednica 1 konkurentnoga gospodarstva Republike

Hrvatske" (str. 13 — 14).



Genericke kompetencije svrstane su u tri cjeline: oblici misljenja, oblici rada i koriStenje
alata te osobni 1 socijalni razvoj, unutar kojih se nalaze osnovne kompetencije za koje se smatra
da bi ucenici trebali biti sposobni samostalno izvoditi nakon zavrSenog Skolovanja (Okvir
nacionalnog kurikuluma, 2017).

Definiranjem temeljnih motorickih znanja za osnovnu skolu i temeljnih ishoda za srednju skolu,
ucenici ¢e biti kompetentni u sljede¢im oblicima generi¢kih kompetencija:
¢ motorickim znanjima osnovnih pozicija, poskoka i padova savladat ¢e upravljanje
sobom, odnosno svojim tijelom i mislima;
e osnovama tehnike tréanja ucenici ¢e moci razviti metakogniciju, $to podrazumijeva
svjesnost svojih sposobnosti i rezultata ucenja;
¢ skokovima ¢e razviti sposobnosti kreativnosti i inovativnosti;
¢ Sirokim spektrom motorickih znanja za svladavanje prepreka ucenici ¢e moci relativno
jednostavno svladavati probleme, te pronaci kreativna i inovativna rjeSenja tih
problema;
e osnovnim tehnikama igara ucenici ¢e biti kompetentni suradivati i komunicirati s
ostatkom tima, kriticki promisljati te brzo donositi adekvatne i kreativne odluke;
¢ temeljem definiranih ishoda u srednjem Skolstvu ucenici ¢e biti kompetentni kreativno
rjeSavati probleme, razviti metakogniciju, suradivati i komunicirati, razviti digitalnu
pismenost i iskoristiti tehnologiju u procesu treninga, nauciti upravljati svojim mislima
1 tijelom, kriticki promiSljati ¢ime na lijep nacin mogu izreci svoje stavove 1 misljenja,

povezati se s odredenom grupom ljudi.

Veliki broj generickih kompetencija definiranih u "Okviru nacionalnog kurikuluma" (2017)
povezan je s izabranim temeljnim motori¢kim znanjima u osnovnom Skolstvu, o kojim ¢e biti
kasnije rijec, i s definiranim temeljnim ishodima u srednjem Skolstvu $to ukazuje na vaznost i

potrebu njihova uvrsStavanja u kurikul.

1.3 Motoricka znanja

Jedan od ishoda tjelesnog i zdravstvenog podrudja jest stjecanje motorickih znanja koja
su predmet samog poucavanja, od strane ucitelja, i ucenja, od strane ucenika. VaZnost
motori¢kog znanja u tjelesnom i zdravstvenom podru¢ju ukazuje Cinjenica da su motoricka

znanja jedna od sastavnica praenja, provjeravanja i ocjenjivanja u nastavi tjelesne i



zdravstvene kulture. Motoricko znanje omogucuje ucenicima njihov daljnji tjelesni razvoj,
stvaranje navike za svakodnevnim vjezbanjem, nadmetanje u drustvu i sl. Ukratko, motoricka

znanja su preduvjet za daljnji razvoj u€enika u tjelesnom 1 zdravstvenom podrucju.

Sama vaZnost motori¢kog znanja iziskuje potrebu za definiranjem. U radu Jurka, Culara,
Badrica, i SporiSa (2015) definirana su motoricka znanja prema razli¢itim autorima. Prema
Findaku 1 Prskalu (2004) motori€¢ko znanje je "stupanj usvojenosti pojedinih motorickih
struktura, a mogu biti na razli¢itim razinama", dok je prema Neljaku (2013) motoricko znanje
"usavrSeni motoricki zapis smjeSten u odgovaraju¢im motorickim zonama srediSnjega
Ziv€anoga sustava koji omogucuje izvodenje svrsishodnoga motorickoga gibanja" (str. 269).
Nadalje, Hrvatski jezicni portal motoricka znanja definira kao "skup naucenih, usvojenih i
automatiziranih pokreta; proces ucenja gibanja od prijema neke vanjske informacije do
konac¢nog sadrzajnog oblika radnje u ¢ijoj je osnovi kretanje" ("Motori¢ko znanje").

Prema tome, motori¢ko znanje je povezivanje spoznaja o gibanju/pokretu koje je usvojeno na
razini automatizacije, a omogucuje uspjeSno obavljanje neke tjelesne aktivnosti. To se odnosi
na podsvjesnu aktivaciju mehanizama za izvodenje motorickih zadataka jer samo ta razina
usvojenosti omogucuje situacijsku primjenu motoric¢kih znanja u pojedinoj sportskoj disciplini,

sportskoj igri, rekreaciji, rehabilitaciji pa i svakodnevnom Zivotu.

Motoricka znanja u meduodnosu su s morfoloskim karakteristikama, motori¢kim i
funkcionalnim sposobnostima. Konkretno, na primjeru razvoja brzine kao motoricke
sposobnosti, prije razvoja brzine potrebno je dobro usavrsSiti i kvalitetno izvoditi tehniku tréanja
(motoricko znanje) nakon cega slijedi razvoj bazicne aerobne izdrZljivosti (funkcionalna
sposobnost) te eksplozivne snage tipa sprinta (motori¢ka sposobnost) koja sa sobom povlaci

morfolosSke promjene u aktivnim misSi¢ima.

Sve prethodno navedeno dovodi do samih ciljeva ovoga rada koji glase: izabrati temeljna
motori¢ka znanja uc¢enika koja su klju¢na za jednostavnije i kvalitetnije usvajanje i usavrSavanje
nastavnih tema tijekom osnovnosSkolskoga obrazovanja te definirati temeljne ishode tijekom
srednjoSkolskoga obrazovanja koji se mogu ostvariti jednostavnim nastavnim sadrZajima koje
u izvedbenom nastavnom planu i programu biraju nastavnici sukladno materijalnim uvjetima
rada, programu srednjoSkolskog obrazovanja ucenika te morfoloSkim karakteristikama,
motori¢kim 1 funkcionalnim sposobnostima ucenika. Temeljna motoricka znanja i temeljni

ishodi omogucit ¢e kvalitetno i u€inkovito postizanje kompetencija ucenika.



2. Temeljna motorickih znanja ucenika u osnovnom Skolstvu

2.1 Znacaj osmiSljavanja temeljnih motorickih znanja ucenika

Definiranje temeljnih motoric¢kih znanja ucenika u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture
osnovnoskolskog obrazovanja omogucit ¢e uciteljima i nastavnicima znacajno jednostavniju
poduku motorickih znanja, definiranih nastavnim temama, ukoliko su im, prije sloZenijih
nastavnih tema, uenici naucili vrlo kvalitetno izvoditi temeljna motori¢ka znanja. Na takav
nacin, u izvedbenom nastavnom planu i programu postojala bi, s biomehanickog stajalista,

nadogradnja.

Prethodno navedene tvrdnja omogucit ¢e pozitivan transfer izmedu temeljnih motoric¢kih
znanja i propisanih nastavnih tema koje se nalaze u "Nastavnom planu 1 programu za osnovnu
Skolu" (2006). Neljak (2013) pozitivan transfer, ili prijenos, motorickog znanja definira kao
"pozitivan ili negativan utjecaj koji se prenosi s jednog na drugi programski sadrzaj" pri cemu
je transfer pozitivan kada jedno motoricko znanje omogucuje brze usvajanje drugog dok je
negativan kada jedno motoricko znanje ometa usvajanje drugog motori¢kog znanja (str. 357).
Pozitivan transfer motorickih znanja poprimio bi obiljeZje vertikalne medurazredene
povezanosti unutar predmeta tjelesne i zdravstvene kulture §to znaci da bi temeljno motoricko
znanje iz prethodnog razreda omogucilo lakSe usvajanje pojedinih programskih sadrzaja u
sljedec¢em razredu. Konkretno, sa prvog razreda na drugi, s drugog na treci, s treceg na Cetvrti,

1 tako dalje, do osmog, zavrSnog razreda osnovne Skole.

Ovakav pristup omogucit ¢e predmetnim nastavnicima, kineziolozima, da nastave
poucavati ucenike sloZena i sloZenija motoricka znanja jer ¢e ucenici na visokoj razini
usvojenosti izvoditi temeljna motoricka znanja iz razredne nastave. Nadalje, temeljna
motori¢ka znanja iz razredne nastave (1. —4. razred) dovoljno su jednostavna tako da ih ucitelji

razredne nastave mogu provesti, a definirana su u sljede¢em poglavlju.



2.2 Raspodjela temeljnih motorickih znanja po razredima osnovnog

skolstva

Kao osnovno polaziste u odredivanju temeljnih motoric¢kih znanja za sve razrede osnovne
Skole, u ovom radu, razmatrane su:

e propisane nastavne teme u "Nastavnom planu i programu za osnovnu Skolu" (2006),

¢ razvojne karakteristike u¢enika i u€enica (Skolsko dje¢je doba, predpubertet i pubertet),

® senzitivne faze razvoja motorickih i funkcionalnih sposobnosti.
Temeljna motoricka znanja rasporedena su tijekom cijelog osnovnoskolskoga obrazovanja,
uvazavajuéi progresiju usvajanja, od jednostavnijih preko sloZenih do slozenijih tako da se,
konkretno, jednostavna motoricka znanja usvajaju u prvom i drugom razredu, sloZena u tre¢em,
Cetvrtom i petom razredu te sloZenija u Sestom, sedmom i osmom razredu osnovne Skole.

Progresija usvajanja temeljnih motorickih znanja prati krivulju razvoja koordinacije u u¢enika.

Propisane nastavne teme nalaze se u "Nastavnom planu i programu za osnovnu skolu"
(2006). Nastavne teme su propisane stoga daju ogranicenu slobodu nastavniku za osmisljavanje
programskih sadrzaja u izvedbenom nastavnom planu i programu Sto ne zna¢i da ne moze

iskoristiti svoju kreativnost i inovativnost.

Razvojne karakteristike ucenika u osnovnoj Skoli mogu se promatrati kroz tri
trogodiSnja razvojna razdoblja ili trijade: Skolsko dje¢je doba (od 7. do 9. g.), predpubertet (od
10. do 12. g.) i pubertet (od 13. do 15. g.) (Neljak, 2013).

Skolsko dje¢je doba karakteristicno je po bliskosti antropoloskih obiljeZja izmedu

ucenika i u€enica $to nastavniku omogucuje zajednicku provedbu nastave tjelesne i zdravstvene
kulture. S morfoloSkog stajaliSta, karakteristi¢na je faza usporenog rasta i razvoja Sto ucenicima
omogucuje uspjesno svladavanje biotickih motorickih znanja. U razvoju motorickih
sposobnosti, procesom mijelinizacije (proces formiranja i razvoja zZiv€anih stanica), omogucen
je razvoj koordinacije, a time i uenje i usvajanje jednostavnijih motorickih znanja. Sa stajaliSta
funkcionalnog razvoja, potrebno je razvijati aerobnu izdrZljivost intervalnom metodom,
odnosno izmjenom intervala rada, npr. tréanja, i intervala odmora. Govorni razvoj je pod
utjecajem Skole dok se, s aspekta psiholoskog razvoja, pojavljuju mnogi iracionalni strahovi,
poput mraka, podruma, vode i sl. pri ¢emu nastava tjelesne i zdravstvene kulture moze biti

sjajan alat za uCenje suoCavanja sa strahovima, posebice iracionalnim, jer s ve¢im brojem
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suoCavanja i ,,prozivljavanja* strahova, osjecaj straha se smanjuje. Nadalje, u ovom razvojnom
razdoblju Cesto se pojavljuje ljubomora posebice kada ucitelj preferira pojedine u€enike u
razrednom odjelu, a druZenje ucenika je obi¢no u istospolnim grupama pri ¢emu ucitelj treba
voditi raCuna o slaganju vrsta, kolona, krugova i sl. (Neljak, 2013).

U predpubertetu dolazi do progresivnog razlikovanja ucenika i u¢enica. U morfoloskom

razvoju povoljan je omjer izmedu longitudinalnih i transverzalnih mjera pri ¢emu je omogucéen
razvoj koordinacije, a time 1 olakSano usvajanje 1 usavrSavanje sloZzenih motoric¢kih znanja. Sa
stajaliSta funkcionalnog razvoja, potrebno je razvijati aerobnu izdrzljivost, i dalje intervalnom
metodom. S aspekta psiholoskog razvoja, u€enici pocinju razmisljati viSe logicki pri cemu
manje idealiziraju stvarnost. Sve viSe se usmjeravaju na sebe i svoje potrebe te se prvi puta
javlja zabrinutost za, npr. obitelj, Skolu, tjelesne nedostatke 1 sl., a prisutni su i razvojni strahovi
od smrti, bolesti, gubitka dragih osoba i dr. U ovom razdoblju dijete se odvaja od odraslih i
povezuje sa svojim vrSnjacima. Tako se ¢esto u jednom razrednom odjelu moZze vidjeti veliki
broj manje formiranih grupa od 3 do 6 ¢lanova $to se moZe iskoristiti u sadrZajima glavnog B
dijela sata tijekom nastave tjelesne 1 zdravstvene kulture (Neljak, 2013).

Razdoblje puberteta poklapa se s drugom fazom ubrzanog rasta te, u morfoloSkim

promjenama, dolazi do procesa osifilikacije (proces razvoja kostanog tkiva) i muskulizacije
(proces formiranja miSi¢nog tkiva), a zbog nepovoljnog omjera izmedu transverzalnih i
longitudinalnih mjera dolazi do naruSavanja koordinacije. Zbog naglog rasta i razvoja,
nastavnik posebnu pozornost treba staviti na razvoj fleksibilnosti jer optimalna razina
fleksibilnosti u pojedinim zglobovima smanjuje broj i tezinu ozljeda. Nadalje, zbog nejednakog
razvoja izmedu sr¢anog misica i mase tijela, ucenici se brze zamaranje te im je potreban duZzi
oporavak, treba jaCati kardiovaskularni sustav preteZito aerobnim aktivnostima. U psiholoSkom
razvoju pojavljuje se emocionalna nestabilnost i izoliranost Sto je karakteristicno za razdoblje
puberteta kada se dogadaju burne promjene u tijelu ucenika, pri cemu sama nastava tjelesne i
zdravstvene kulture nije dovoljna za uspjesno suocavanje ucenika s pubertetskim promjenama.
U toj fazi nastavnik ima vaznu ulogu u pomaganju ucenicima da $to uspjesnije produ burnu
razvojnu fazu pri ¢emu moze ucenike uputiti u sportske klubove ili, barem, u izvannastavne

aktivnosti (Neljak, 2013).
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Senzitivne faze u razvoju motorickih i funkcionalnih sposobnosti Salaj (2011) definira
kao "faze za koje se moZe reci da su osjetljiva (senzitivna) razdoblja tijekom kojih mozemo
najvise razviti kapacitete za maksimalni razvoj odredene motoricke sposobnosti. Ona se
odreduju prema fazama bioloskog rasta i razvoja te prirodnim trendovima u razvoju motori¢kog

sustava'.

Na temelju prethodno navedenih, i ukratko objaSnjenih, polaznih elemenata, izabrana su
temeljna motori¢ka znanja (slika 1.) U svrhu lakSeg snalaZenja tijekom c¢itanja ovog rada, u
daljnjem tekstu ¢e se temeljna motoricka znanja povezivati s propisanim nastavnim temama
uvijek od trenutnog razreda za kojeg je izabrano temeljno motoricko znanje do osmog,
zavr$nog, razreda na sljedeci nacin:

1. uvodna rije¢ o pojedinom temeljnom motorickom znanju,

2. objasnjenje zona senzibiliteta za razvoj pojedinih motorickih i/ili funkcionalnih

sposobnosti te kognitivnih sposobnosti, odnosno motorickog ucenja,

3. podjela, odnosno nabrajanje temeljnih motoric¢kih znanja koja su pridodana odredenom

razredu te

4. Siroko povezivanje temeljnih motorickih znanja s propisanim nastavnim temama koje

se nalaze u "Nastavnom planu i programu za osnovnu Skolu" (2006).
Prethodno navedena struktura ponavljat ¢e se za svaki razred osnovne Skole. Napomena
Citatelju da su brojevi navedeni ispred nastavnih tema koje se nabrajaju, redni brojevi iz opisa

nastavnih tema koji je objavljen u "Nastavnom planu i programu za osnovnu skolu" (2006).
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Slika 1. Temeljne skupine motorickih znanja u osnovnoj skoli
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2.2.1 Prvi razred osnovne skole

Osnovne pozicije su neizostavno motoricko znanje u tjelesnom i zdravstvenom
podrucju, to je poCetak u€enja jednostavnih, sloZenih i sloZenijih motorickih znanja, kako u
nastavi tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnom i srednjem Skolstvu, tako i u izvannastavnim,
izvanskolskim i drugim oblicima tjelesne aktivnosti. Drugim rije¢ima, ucenici doista pocinju
usvajati motoricka znanja od temelja, baze na koju se nastavljaju nadogradivati ostala

motoric¢ka znanja koja ¢e im, sasvim sigurno, biti od koristi u budu¢nosti, kroz Zivot.

Osim nastavnih tema koje se nalaze u "Nastavnom planu i programu za osnovnu $kolu"
(2006), a navedene su kasnije u poglavlju, zbog utjecaja na razvoj op¢e koordinacije i
sposobnosti motorickog ucenja (tablica 1.) za prvi razred osnovne Skole, kao temeljno
motori¢ko znanje, odabrane su osnovne pozicije koje se sastoje od osnovnih poloZaja na tlu i

osnovnih stavova.
Ovo razvojno razdoblje iznimno je pogodno za razvoj fleksibilnosti kod ucenika, stoga
se uciteljima preporucuje da u pripremnom dijelu sata koriste $to viSe vjezbi za razvoj

fleksibilnost svih regija tijela (tablica 1.).

Tablica 1. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti u 7. godini Zivota (modificirano

prema Milanovié, 2013 i Salaj 2011)

KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG

1.r. + + +

Legenda: KOO — koordinacija, FL — fleksibilnost, RAV — ravnoteza, B — brzina, AG — agilnost, S — snaga, P —
preciznost, AE — aerobna izdrzljivost, AN — anaerobna izdrzljivost, MU — motori¢ko u¢enje, , RSG — reorganizacija
stereotipa gibanja, BRU — brzina u¢enja novih motori¢kih zadataka.

U 1. razredu osnovne Skole temeljna motoricka znanja mogu se svesti na osnovne
poloZaje na tlu i osnovne stavove. Osnovni poloZaji na tlu vezani su uz leZanje, sijed i klek
kao osnovne skupine poloZaja. Svaki od navedenih poloZaja ima nekoliko varijanti. LeZanje se
moze izvoditi na ledima i licem prema tlu s razli¢itim poloZajima ruku i nogu. Varijante sijeda
koje se mogu izvoditi su sunoZni, prednoZzno pogréeni, raznozni, preponski i turski. Klek moze

biti sunoZan ili jednonozan. Osnovni poloZaji na tlu su temelj, osnova bilo koje vjezbe ili
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gibanja. Koriste se kod svih kinezioloskih operatora koje mijenjaju motoricke sposobnosti, a
nisu nuzno nastave teme. Na primjer, podizanje trupa iz leZanja, podizanje trupa iz leZanja
kratko, leznjaci, razliCite varijante sklekova, istezanje straznje strane natkoljenice u leZanju,
istezanje velikog straznjickog miSi¢a u leZanju i dr. Takoder, mogu biti pocetni polozaji

razli¢itih vrsta igara, na primjer: igra dan-no¢ za razvoj brzine reakcije na zvucni podrazaj.

Osnovne skupine stavova koje bi se trebale provesti u nastavi tjelesne i zdravstvene

kulture su sunozni, nozni i korac¢ni.

SunoZnim stavovima pripadaju stav spetni, spojni, sraz i mjerni.
Spetni stav moZe se primijeniti u nastavnim temama "22. Elementarna igra bez pomagala" za

prvi razred, "20. Elementarna igra s pomagalima" za drugi razred, "19. Djecji ples po izboru"

za tredi razred, "16.Vaga zanozenjem na tlu, 17. Narodni ples po izboru iz zaviCajnoga
podrucja" za Cetvrti razred, "9. Stoj na rukama uz okomitu plohu, 13. Narodni ples po izboru iz
zavicajnoga podrucja" za peti razred, "11. Narodni ples po izboru iz zavicajnoga podrucja" za
Sesti razred, "12. SloZeniji koraci aerobike niskog i visokog intenziteta" za sedmi razred, "10.
Vjezba na tlu, 12. Koreografija bez ili sa spravom po izboru" za osmi razred.

Spojni stav moZe se primijeniti u nastavnim temama: "5. SunoZni i jednonoZni poskoci po
oznacenim prostorima, 6. Preskakivanje kratke vijace sunozno u mjestu, 13. Kolut naprijed niz
kosinu, 22. Elementarna igra bez pomagala" za prvi razred, "5. SunoZni i jednonoZni poskoci u
mjestu i kretanju s razli¢itim zadacima, 11. Kolut natrag niz kosinu, 12. Kolut naprijed, 20.
Elementarna igra s pomagalima" za drugi razred, "6. Preskakivanje duge vijace, 10. Kolut
natrag, 11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.), 19. Djecji ples
poizboru" za treéi razred, "4. Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i skok pruzeno, 7. Povezivanje
koluta naprijed i natrag na razli¢ite nacine, 17. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnoga podrucja"
za Cetvrti razred, "13. Narodni ples po izboru iz zaviajnoga podrucja" za peti razred, "11.
Narodni ples po izboru iz zavicajnoga podrucja" za Sesti razred, "7. Podmetni saskok iz visa
stojecega prednjeg s prece/pritke, 12. SloZeniji koraci aerobike niskog i visokog intenziteta, 17.
Koreografija aerobike" za sedmi razred, "S. Bacanje loptice tehnikom O’Brien, 10. Vjezba na
tlu, 12. Koreografija bez ili sa spravom po izboru" za osmi razred.

Sraz se moZe se primijeniti u nastavnim temama "25. Slobodna igra sa smanjenim brojem
igraca u oznacenom prostoru (3:3,4:4) (N)" za prvi razred, "25. Dodavanje i zaustavljanje lopte
unutarnjom stranom stopala (N), 26. Udarac na vrata unutarnjom stranom stopala (N)" za drugi

razred, "25. Vodenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N), 26. Vodenje lopte rolanjem
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potplatom (N) " za tre¢i razred, "26. Djecji nogomet (N)" za Cetvrti razred, "23. Vodenje lopte
s promjenom smjera i brzine kretanja (N)" za Sesti razred.

Mjerni stav mogu se primijeniti u nastavnim temama "4. Hodanje po uskoj povrSini" za drugi
razred, "4. Hodanje u usponu po niskoj gredi, 6. Preskakivanje duge vijace" za treéi razred

(Nastavni plan i program za osnovnu $kolu, 2006).

NozZnim stavovima pripadaju prednoZni, odnoZni i zanoZni stavovi te svaki od njih jo§
moze biti i jednonoZni te pogrceni ili zgrceni.
Prednozni stav, koji se moZe izvoditi u razli¢itim varijantama, moZe se primijeniti u nastavnim
temama "S. SunoZni i jednonoZni poskoci po oznacenim prostorima, 22. Elementarna igra bez
pomagala" za prvi razred, "S. SunoZni i1 jednonoZni poskoci u mjestu i kretanju s razlic¢itim
zadacima" za drugi razred, "17. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnoga podrucja, 25. Udarac na
vrata sredinom hrpta stopala (N)" za Cetvrti razred, "13. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnoga
podrucja" za peti razred, "11. Narodni ples po izboru iz zavicajnoga podrucja, 12. Osnovne
vjezbe aerobike za razvoj repetitivne snage" za Sesti razred, "12. SloZeniji koraci aerobike
niskog i visokog intenziteta, 17. Koreografija aerobike" za sedmi razred te "10. Vjezba na tlu,
11. Vjezba na gredi, preporuka visine 80 cm, 12. Koreografija bez ili sa spravom po izboru" za
osmi razred.
OdnoZni stav, koji se moZe izvoditi u razli¢itim varijantama, moZe se primijeniti u nastavnim
temama "15. Premet strance, 19. Djecji ples po izboru" za treci razred, "17. Narodni ples po
izboru iz zavi¢ajnoga podruc¢ja" za Cetvrti razred, "13. Narodni ples po izboru iz zaviajnoga
podrucja" za peti razred, "11. Narodni ples po izboru iz zavicajnoga podrucja, 12. Osnovne
vjezbe aerobike za razvoj repetitivne snage" za Sesti razred, "9. RazliCite varijante premeta
strance, 14. Valovita gibanja rukama i tijelom" za sedmi razred te "10. VjeZba na tlu, 9. Pirueta
u desnu i lijevu stranu, 11. Vjezba na gredi, preporuka visine 80 cm, 12. Koreografija bez ili sa
spravom po izboru" za osmi razred.
Zanozni stav, koji se moZe izvoditi u razli¢itim varijantama, moZe se primijeniti u nastavnim
temama "5. SunoZni i jednonozni poskoci po oznacenim prostorima, 22. Elementarna igra bez
pomagala, 23. Stafetna igra bez pomagala” za prvi razred, "26. Udarac na vrata unutarnjom
stranom stopala (N)" za drugi razred, "6. Preskakivanje duge vijace, 19. Djecji ples po izboru"
za tre¢i razred, "16. Vaga zanoZenjem na tlu, 17. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnoga
podrucja, 25. Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N), 26. Djecji nogomet (N)" za Cetvrti
razred, "9. Stoj na rukama uz okomitu plohu, 13. Narodni ples po izboru iz zavifajnoga

podrucja" za peti razred, "11. Narodni ples po izboru iz zaviajnoga podrucja, 12. Osnovne

16



vjezbe aerobike za razvoj repetitivne snage" za Sesti razred, "S. Bacanje loptice tehnikom
O’Brien, 10. Vjezba na tlu, 11. VjeZba na gredi, preporuka visine 80 cm, 12. Koreografija bez

ili sa spravom po izboru" za osmi razred (Nastavni plan i program za osnovnu Skolu, 2006).

Koracnim stavovima pripadaju paralelni i dijagonalni koji moze biti dijagonalan
naprijed (desni ili lijevi), strance ili nazad, a svaki od tih oblika moZe se izvesti u po¢ucnju ili
u ispadu.

Paralelni stav, koji se moZe izvoditi u razli¢itim varijantama, mozZe se primijeniti u nastavnim
temama "5. Sunozni i jednonozni poskoci po oznaCenim prostorima, 6. Preskakivanje kratke
vijaCe sunozno u mjestu, 9. Bacanje laksSih lopti uvis na razli¢ite nacine 1 hvatanje, 22.
Elementarna igra bez pomagala, 23. Stafetna igra bez pomagala, 24. Slobodno poigravanje i
vodenje lopte (N)" za prvi razred, "8. Naskok na povisenje do 40 cm, razli¢iti saskoci, 22.
Poigravanje loptom lijevom i desnom rukom u mjestu (R) " za drugi razred, "6. Preskakivanje
duge vijace, 7. Naskok u upor Cuceci na poviSenje do 60 cm, saskok pruZzeni, 9. Bacanje
medicinke od 1 kg objema rukama — suvanjem, 21. Slobodna igra (R), 22. Vodenje lopte
desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K), 23. Osnovno dodavanje i hvatanje
lopte s dvije ruke u mjestu (K) " za treéi razred, "6. Bacanje medicinke od 1 kg surucno iz
razli¢itih poloZaja, 19. Mini rukomet (R), 22. Dje¢ja koSarka (K), 26. Djec¢ji nogomet (N)" za
cetvrti razred, "18. Osnovni koSarkaski stav u napadu s loptom i pivotiranje (K), 20. Slobodna
igra 1:1 (K) " za peti razred, "12. Osnovne vjezbe aerobike za razvoj repetitivne snage, 14.
Osnovni zahvati drZzanja u parteru, 17. Zonska obrana 6:0, sustav igre s jednim kruznim
napadacem (R), 18. Kretanje u vodenje i zaustavljanje ili zaustavljanje na dodanu loptu (K)" za
Sesti razred, "S. Bacanje male medicinke do 3 kg bo¢nom tehnikom, 13. Tehnika ramenskog
bacanja kroz klek, 16. Obrambeni stav i kretanje u obrani (K)" za sedmi razred, "9. Tehnika
bocnoga bacanja hvatom glave i ruke kroz klek, 14. Igra koSarka 3:3 ili 5:5 (K)" za osmi razred.
Dijagonalni stav, koji se moZe izvoditi u razli¢itim varijantama, moZe se primijeniti u
nastavnim temama "1. Hodanje 1 tr€anje uz promjenu smjera kretanja, 3. Brzo trcanje do 20 m
iz visokoga starta, 8. Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom, 10. Bacanje laksih
lopti o tlo na razli¢ite na¢ine i hvatanje, 22. Elementarna igra bez pomagala, 23. Stafetna igra
bez pomagala, 25. Slobodna igra sa smanjenim brojem igra¢a u oznacenom prostoru (3:3,4:4)
(N)" za prvi razred, "3. Brzo tr¢anje do 30 m iz visokog starta, 9. Gadanje lopticom u cilj s
razli¢itih udaljenosti, 10. Bacanje lakSih lopti u zid na razli¢ite nacine i hvatanje" za drugi
razred, "2. Brzo tréanje do 40 m iz visokoga starta, 16. Vucenje i potiskivanje suvjezZbaca na

razli¢ite nacine bez pomagala, 20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R), 21. Slobodna igra
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(R), 22. Vodenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K), 23.
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)" za tre¢i razred, "2. Brzo tréanje
na 50 m iz poluvisokog starta, 5. Gadanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m, 13.
Vucenje i potiskivanje suvjezbaca na razli¢ite nacine uz koriStenje pomagala, 19. Mini rukomet
(R), 22. Djecja kosarka (K), 23. Dodavanje i hvatanje lopte iz »koSarice« u odbojkaskom stavu
(O), 25. Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N), 26. Dje¢ji nogomet (N)" za Cetvrti razred,
"2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta, 6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem
lijevom i desnom rukom, 14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu, 16. Dodavanje i
hvatanje lopte razli¢itim naginima (R), 17. Sut s tla osnovnim na¢inom (R), 21. Vr$no odbijanje
iz srednjeg odbojkaskog stava (O), 22. Podlakti¢no odbijanje (O), 23. Donji servis i prijem
servisa vr$no (O), 24. Igre vrSnim odbijanjem 1:1, 2:2 (O)" za peti razred, "S. Bacanje male
medicinke do 2 kg bo¢nom tehnikom, 12. Osnovne vjezbe aerobike za razvoj repetitivne snage,
13. Pad natrag i u stranu, 14. Osnovni zahvati drZzanja u parteru, 21. Prijem servisa podlakti¢no
(0), 22. Mini odbojka 3:3 (O)" za Sesti razred, "1. Stafetna tréanja s primopredajom palice
odozdo, 19. Dizanje lopte visoko na krajeve mreze (O), 21. Mini odbojka 4:4 (O), 22. Tehnika
ubacivanja lopte u igru rukama (N)" za sedmi razred, "S. Bacanje loptice tehnikom O’Brien, 14.
Igra kosarka 3:3 ili 5:5 (K), 16. Gornji servis bez rotacije (O), 9. Pirueta u desnu i lijevu stranu"

za osmi razred (Nastavni plan i program za osnovnu skolu, 2006).
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2.2.2 Drugi razred osnovne Skole

Trcanje pripada skupini biotickih motoric¢kih znanja te je Cesto koriSteno znanje u
djecjoj igri. Zbog sve uzurbanijeg Zivota, ali i doba tehnologije te neprimjerenog razvoja
lokomotornog sustava, veliki je broj djece koja ne znaju ili ne mogu ispravno trcati stoga je

glavna zadaca ucitelja da u ovom razvojnom razdoblju pouce ucenike pravilnoj tehnici tr€anja.

Stoga su za drugi razred osnovne Skole, kao temeljno motoricko znanje, odabrane
osnove tehnike tréanja (u praksi poznata pod imenom kao "atletska Skola"). Ovo razvojno
razdoblje iznimno je pogodno za koriStenje tréanja kao nastavnih sadrZaja za razvoj aerobne
izdrzljivosti i brzine reakcije na zvucne i vizualne podrazaje Cije su senzitivne faze upravo u
ovom razvojnom razdoblju (tablica 2.). Uz aerobnu izdrZljivost i brzinu joS je uvijek velik
utjecaj na fleksibilnost razli€itih regija tijela stoga bi ucitelji trebali nastaviti dalje razvijati

fleksibilnost svih regija tijela kroz pripremni dio sata.

Tablica 2. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti u 8. godini Zivota (modificirano

prema Milanovié, 2013 i Salaj 2011)

KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG

2.r. + + +

Legenda: KOO - koordinacija, MU — motori¢ko uéenje, RAV — ravnoteza, BR — brzina reakcije, FP — frekvencija
pokreta, PO — prostorna orijentacija, RSK — reorganizacija stereotipa kretanja, R — ritam, AE — aerobna izdrZljivost,
AN — anaerobna izdrzljivost, B — brzina, J — jakost, FL — fleksibilnost.

Za tehniku tr¢anja, s obzirom na razvojne karakteristike ucenika, uzete su jednostavne
vjezbe, koje se u starijoj dobi mogu nadogradivati: niski skip, poluvisoki skip, visoki skip,
izbacivanje potkoljenica, zabacivanje potkoljenica, naizmjeni¢ni jednonoZni poskoci (tzv.
"indijanci"), bo¢no kretanje i ubrzanje, a mogu se uspjesno i jednostavno primijeniti u nastavi
tjelesne i zdravstvene kulture.

Niski skip moZe se primijeniti u nastavnim temama "2. Cikli¢na kretanja razli¢itim
tempom do 2 minute, 3. Brzo tr¢anje do 30 m iz visokog starta, 6. Skok u daljinu iz zaleta, 20.
Elementarna igra s pomagalima, 21. Stafetna igra s pomagalima, 24. Vodenje lopte unutarnjom
stranom stopala (N)" za drugi razred, "1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute, 2.

Brzo tr€anje do 40 m iz visokoga starta, 3. Ritmi¢no pretr¢avanje prepreka do 30 cm visine, 5.
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Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom, 21. Slobodna igra (R), 22.
Vodenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K), 25. Vodenje lopte
rolanjem donjom stranom stopala (N), 27. Dodavanje lopte u kretanju (N)" za treci razred, "I.
Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 4 minute, 2. Brzo tr¢anje na 50 m iz poluvisokog starta,
3. Skok uvis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom, 4. Sunozni naskok na odsko¢nu
dasku i skok pruzeno, 18. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R), 19. Mini rukomet (R)" za
cetvrti razred, "1. Ciklina kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta, 2. Brzo tr¢anje do 60 m iz
niskog starta, 3. Skok uvis prekoraénom tehnikom »Skare«, 4. Skok udalj zgrénom tehnikom,
5. Zgrc¢eni skok odrazom s odsko¢ne daske, 12. Raznoska, 14. Skok »Skarice«, 13. Osnovni
koraci aerobike niskog i visokog intenziteta" za peti razred, "1. Tr¢anje razli¢itim tempom do 6
minuta, 2. Preponsko tréanje, 3. Skok udalj jedan i pol kora¢nom tehnikom, 4. Osnovni skokovi
s mini trampolina - pruzeni, zgréeni, raznozni, 6. Lete¢i kolut na povisenje od mekanih
strunjaca, 10. Zgrcka, 20. Suradnja dva igraca u obrani i napadu (K), 23. Vodenje lopte s
promjenom smjera i brzine kretanja (N), 12. Spajanje osnovnih koraka aerobike niskog i
visokog intenziteta u jednostavnije koreografije" za Sesti razred, "l. Stafetna tréanja s
primopredajom palice odozdo, 2. »LeteCe« tr¢anje na 20 m, 3. Skok uvis prekoranom
tehnikom »Skare« iz polukruznog zaleta, 6. Lete¢i kolut na poviSenje od mekanih strunjaca uz
pomo¢ odraznog pomagala, 15. Pojedina¢ni i skupni protunapad (R), 12. SloZeniji koraci
aerobike niskog 1 visokog intenziteta, 17. Koreografija aerobike" za sedmi razred, 2.
Kinematicke razlike u tehnikama tr¢anja na kratke i duge pruge, 3. Skok uvis lednom tehnikom
flop, 4. Polusalto na povisenje od mekanih strunjaca uz pomo¢ odraznog pomagala" za osmi
razred.

Poluvisoki skip moZe se primijeniti u nastavnim temama "2. Cikli¢na kretanja
razli¢itim tempom do 2 minute, 20. Elementarna igra s pomagalima, 21. Stafetna igra s
pomagalima, 23. Vodenje lopte lijevom i desnom rukom u pravocrtnom kretanju (R)" za drugi
razred, "1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute, 5. Skok uvis iz ravnoga zaleta
odrazom lijevom i desnom nogom, 21. Slobodna igra (R), 22. Vodenje lopte desnom i lijevom
rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)" za treci razred, "1. Cikli¢na kretanja razli¢itim
tempom do 4 minute, 3. Skok uvis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom, 4.
Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i skok pruzeno, 18. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju
(R), 19. Mini rukomet (R), 26. Djecji nogomet (N)" za Cetvrti razred, "1. Ciklicna kretanja
razli¢itim tempom do 6 minuta, 3. Skok uvis prekoracnom tehnikom »Skare«, 4. Skok udalj
zgrénom tehnikom, 5. Zgrceni skok odrazom s odskoc¢ne daske, 12. Raznoska" za peti razred,

"1. Tréanje razli¢itim tempom do 6 minuta, 3. Skok udalj jedan i pol koracnom tehnikom, 10.
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Zgréka, 20. Suradnja dva igrada u obrani i napadu (K)" za Sesti razred, "1. Stafetna tréanja s
primopredajom palice odozdo, 2. »Letece« tr€anje na 20 m, 3. Skok uvis prekoracnom
tehnikom »8kare«, iz polukruZznog zaleta, 15. Pojedinacni i skupni protunapad (R), 18.
Kontranapad - zavrS$na akcija (K), 17. Koreografija aerobike" za sedmi razred, "2. Kinematicke
razlike u tehnikama tr¢anja na kratke i duge pruge, 3. Skok uvis lednom tehnikom flop, 14.
Igra koSarka 3:3 ili 5:5 (K)" za osmi razred.

Visoki skip moZe se primijeniti u nastavnim temama "2. Cikli¢na kretanja razli¢itim
tempom do 2 minute, 3. Brzo tréanje do 30 m iz visokog starta, 6. Skok u daljinu iz zaleta, 20.
Elementarna igra s pomagalima, 21. Stafetna igra s pomagalima" za drugi razred, "1. Cikli¢na
kretanja razli¢itim tempom do 3 minute, 2. Brzo tr¢anje do 40 m iz visokoga starta, 3. Ritmi¢no
pretr€avanje prepreka do 30 cm visine, 5. Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i
desnom nogom, 6. Preskakivanje duge vijace, 21. Slobodna igra (R), 22. Vodenje lopte desnom
i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)" za tredi razred, "1. Cikli¢na kretanja
razli¢itim tempom do 4 minute, 2. Brzo tr€anje na 50 m iz poluvisokog starta, 3. Skok uvis iz
kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom, 4. Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i skok
pruZeno, 18. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R), 19. Mini rukomet (R), 22. Djecja
kosarka (K), 26. Djec¢ji nogomet (N)" za Cetvrti razred, "1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom
do 6 minuta, 2. Brzo tr€anje do 60 m iz niskog starta, 3. Skok uvis prekoracnom tehnikom
»Skare«, 4. Skok udalj zgrénom tehnikom, 5. Zgréeni skok odrazom s odskoc¢ne daske, 13.
Osnovni koraci aerobike niskog i visokog intenziteta" za peti razred, "1. Tréanje razli¢itim
tempom do 6 minuta, 3. Skok udalj jedan i pol koracnom tehnikom, 4. Osnovni skokovi s mini
trampolina - pruZeni, zgrceni, raznozni, 10. Zgrcka, 23. Vodenje lopte s promjenom smjera i
brzine kretanja (N), 12. Spajanje osnovnih koraka aerobike niskog i visokog intenziteta u
jednostavnije koreografije" za Sesti razred, "1. Stafetna tréanja s primopredajom palice odozdo,
2. »Letece« tr€anje na 20 m, 3. Skok uvis prekora¢nom tehnikom »$kare« iz polukruznog zaleta,
6. Lete¢i kolut na poviSenje od mekanih strunjata uz pomo¢ odraznog pomagala, 15.
Pojedinacni i skupni protunapad (R), 18. Kontranapad - zavrs$na akcija (K), 12. SloZeniji koraci
aerobike niskog i visokog intenziteta, 17. Koreografija aerobike" za sedmi razred, "2.
Kinematicke razlike u tehnikama tr¢anja na kratke i duge pruge, 3. Skok uvis lednom tehnikom
flop, 4. Polusalto na poviSenje od mekanih strunjaca uz pomo¢ odraznog pomagala, 14. Igra
koSarka 3:3 ili 5:5 (K) " za osmi razred.

Izbacivanje potkoljenica moZe se primijeniti u nastavnim temama "1. Hodanje
zadanom brzinom, 2. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 2 minute, 4. Hodanje po uskoj

povrsini, 6. Skok u daljinu iz zaleta, 20. Elementarna igra s pomagalima, 21. Stafetna igra s
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pomagalima" za drugi razred, "1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute, 3. Ritmi¢no
pretr¢avanje prepreka do 30 cm visine, 4. Hodanje u usponu po niskoj gredi, 5. Skok uvis iz
ravnoga zaleta odrazom lijjevom 1 desnom nogom" za tre¢i razred, "1. Cikli¢na kretanja
razli¢itim tempom do 4 minute, 3. Skok uvis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom,
4. Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i skok pruzeno, 24. Vodenje lopte sredinom hrpta stopala
(N)" za cetvrti razred, "1. Cikli¢na kretanja razliitim tempom do 6 minuta, 3. Skok uvis
prekora¢nom tehnikom »Skare«, 4. Skok udalj zgrénom tehnikom, 5. Zgréeni skok odrazom s
odskocne daske, 12. Raznoska, 13. Osnovni koraci aerobike niskog i visokog intenziteta" za
peti razred, "1. Trcanje razli¢itim tempom do 6 minuta, 2. Preponsko tr¢anje, 3. Skok udalj
jedan i pol kora¢nom tehnikom, 6. Leteci kolut na poviSenje od mekanih strunjaca, 12. Spajanje
osnovnih koraka aerobike niskog i visokog intenziteta u jednostavnije koreografije" za Sesti
razred, "1. Stafetna tréanja s primopredajom palice odozdo, 3. Skok uvis prekoraénom tehnikom
»Skare« iz polukruznog zaleta, 6. Leteci kolut na povisenje od mekanih strunja¢a uz pomo¢
odraznog pomagala, 12. SloZeniji koraci aerobike niskog i visokog intenziteta, 17. Koreografija
aerobike" za sedmi razred, "1. Osnove brzog hodanja, 2. Kinematicke razlike u tehnikama
tr€anja na kratke i duge pruge, 3. Skok uvis lednom tehnikom flop, 4. Polusalto na povisenje
od mekanih strunjaca uz pomo¢ odraznog pomagala" za osmi razred.

Zabacivanje potkoljenica moZe se primijeniti u nastavnim temama "2. Cikli¢na
kretanja razli¢itim tempom do 2 minute, 3. Brzo tr¢anje do 30 m iz visokog starta, 6. Skok u
daljinu iz zaleta, 20. Elementarna igra s pomagalima, 21. Stafetna igra s pomagalima, 23.
Vodenje lopte lijevom i desnom rukom u pravocrtnom kretanju (R)" za drugi razred, "l.
Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3 minute, 2. Brzo tr¢anje do 40 m iz visokoga starta, 6.
Preskakivanje duge vijace, 21. Slobodna igra (R), 22. Vodenje lopte desnom i lijevom rukom u
mjestu i pravocrtnom kretanju (K), 27. Dodavanje lopte u kretanju (N)" za treéi razred, "1.
Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 4 minute, 2. Brzo tr¢anje na 50 m iz poluvisokog starta,
18. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R), 19. Mini rukomet (R), 22. Dje¢ja koSarka (K),
26. Djecji nogomet (N)" za Cetvrti razred, "1. Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta,
2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta, 13. Osnovni koraci aerobike niskog i visokog
intenziteta" za peti razred, "1. Tr¢anje razli¢itim tempom do 6 minuta, 20. Suradnja dva igraca
u obrani i napadu (K), 23. Vodenje lopte s promjenom smjera i brzine kretanja (N), 12. Spajanje
osnovnih koraka aerobike niskog i visokog intenziteta u jednostavnije koreografije" za Sesti
razred, "1. Stafetna tréanja s primopredajom palice odozdo, 2. »Leteée« tréanje na 20 m, 15.

Pojedinacni i skupni protunapad (R), 18. Kontranapad - zavrSna akcija (K), 12. SloZeniji koraci
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aerobike niskog i visokog intenziteta, 17. Koreografija aerobike" za sedmi razred, "2.
Kinematicke razlike u tehnikama tréanja na kratke i duge pruge" za osmi razred.

Naizmjenicni jednonoZni poskoci (tzv. ""indijanci'') mogu se primijeniti u nastavnim
temama "5. Sunozni i jednonoZni poskoci u mjestu i kretanju s razli¢itim zadacima, 17.
Ritmi¢no povezivanje jednonoZnih i sunoznih skokova, 20. Elementarna igra s pomagalima,
21. Stafetna igra s pomagalima" za drugi razred, "17. »Dje&ji« poskoci" za treéi razred.

Bo¢no kretanje u lijevu i desnu stranu moZe se primijeniti u nastavnim temama '20.
Elementarna igra s pomagalima, 21. Stafetna igra s pomagalima" za drugi razred, "21. Slobodna
igra (R)" za tre¢i razred, "19. Mini rukomet (R), 22. Dje¢ja koSarka (K), 26. Djecji nogomet
(N)" za Cetvrti razred, "20. Slobodna igra 1:1 (K), 13. Osnovni koraci aerobike niskog i visokog
intenziteta" za peti razred, "17. Zonska obrana 6:0, sustav igre s jednim kruZnim napadacem
(R), 20. Suradnja dva igraca u obrani i napadu (K), 12. Spajanje osnovnih koraka aerobike
niskog i visokog intenziteta u jednostavnije koreografije" za Sesti razred, "16. Obrambeni stav
1 kretanje u obrani (K), 12. SloZeniji koraci aerobike niskog i visokog intenziteta, 17.
Koreografija aerobike" za sedmi razred, "14. Igra koSarka 3:3 ili 5:5 (K)" za osmi razred
(Nastavni plan i program za osnovnu $kolu, 2006).

Ubrzanje se moZe primijeniti u nastavnim temama "2. Cikli¢na kretanja razli¢itim
tempom do 2 minute, 3. Brzo tr€anje do 30 m iz visokog starta, 6. Skok u daljinu iz zaleta, 20.
Elementarna igra s pomagalima, 21. Stafetna igra s pomagalima, 23. Vodenje lopte lijevom i
desnom rukom u pravocrtnom kretanju (R), 24. Vodenje lopte unutarnjom stranom stopala (N)"
za drugi razred, "1. Cikli¢na kretanja razliitim tempom do 3 minute, 2. Brzo tr¢anje do 40 m
iz visokoga starta, 3. Ritmi¢no pretr¢avanje prepreka do 30 cm visine, 5. Skok uvis iz ravnoga
zaleta odrazom lijevom i desnom nogom, 21. Slobodna igra (R), 22. Vodenje lopte desnom i
lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K), 27. Dodavanje lopte u kretanju (N)" za
treci razred, "1. Cikli¢na kretanja razliCitim tempom do 4 minute, 2. Brzo tr¢anje na 50 m iz
poluvisokog starta, 3. Skok uvis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom, 4. SunoZni
naskok na odskoc¢nu dasku i skok pruzeno, 19. Mini rukomet (R), 22. Djecja koSarka (K), 24.

Vodenje lopte sredinom hrpta stopala (N), 26. Djecji nogomet (N)" za Cetvrti razred, "l.

Cikli¢na kretanja razlic¢itim tempom do 6 minuta, 2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta, 3.
Skok uvis prekoranom tehnikom »Skare«, 4. Skok udalj zgrénom tehnikom, 5. Zgrceni skok
odrazom s odsko€ne daske, 12. Raznoska, 20. Slobodna igra 1:1 (K)" za peti razred, "1. Tréanje
razli¢itim tempom do 6 minuta, 2. Preponsko tr¢anje, 3. Skok udalj jedan i pol koraénom
tehnikom, 6. Lete¢i kolut na poviSenje od mekanih strunjaca, 10. Zgrcka, 20. Suradnja dva

igraca u obrani i napadu (K), 23. Vodenje lopte s promjenom smjera i brzine kretanja (N)" za
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v

Sesti razred, "1. Stafetna tréanja s primopredajom palice odozdo, 2. »Letece« tréanje na 20 m,
3. Skok uvis prekoraénom tehnikom »Skare« iz polukruznog zaleta, 6. Leteci kolut na poviSenje
od mekanih strunjaca uz pomo¢ odraznog pomagala, 15. Pojedinacni i skupni protunapad (R),

18. Kontranapad - zavrSna akcija (K)" za sedmi razred, "3. Skok uvis lednom tehnikom flop, 4.

Polusalto na povisenje od mekanih strunja¢a uz pomo¢ odraznog pomagala" za_osmi razred.
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2.2.3 Treci razred osnovne skole

Poskoci se izvode jednonoZnim odrazom C¢iji je doskok na istu nogu. Djeca ih
samoinicijativno pocinju izvoditi u toku igre stoga nije zacudujuce $to su svrstana u bioticka
motoricka znanja (Sekuli¢, D. i Metikos, D., 2007). Takoder, poskoci su prva razina razvoja
eksplozivne snage tipa sko€nosti, stoga su odabrani kao temeljno motoricko znanje u treCem
razredu osnovne Skole. S obzirom na smjer, poskoci se mogu izvoditi prema naprijed, nazad i

bocno, a s obzirom na cilj, mogu se izvoditi u vis ili u dalj.

Ovo razvojno razdoblje iznimno je pogodno za razvoj koordinacije §to ¢e omoguciti
jednostavnije usvajanje i izvodenje poskoka. Osim koordinacije, velik je utjecaj na razvoj
brzine reakcije na zvucne i vizualne podraZaje koja se, zbog prethodno naucene tehnike
tr€anja, moZe realizirati na visokom stupnju. U pripremnom dijelu sata i dalje je poZeljno

primjenjivati vjezbe za razvoj fleksibilnosti svih regija tijela (tablica 3.).

Tablica 3. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti u 9. godini Zivota (modificirano

prema Milanovié, 2013 i Salaj 2011)

KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG

3.r. + + +

Legenda: KOO - koordinacija, MU — motori¢ko uéenje, RAV — ravnoteza, BR — brzina reakcije, FP — frekvencija
pokreta, PO — prostorna orijentacija, RSK — reorganizacija stereotipa kretanja, R — ritam, AE — aerobna izdrZljivost,
AN — anaerobna izdrzljivost, B — brzina, J — jakost, FL — fleksibilnost.

Poskoci se mogu primijeniti u nastavnim temama "6. Preskakivanje duge vijace, 8.
Bacanje loptice udalj iz zaleta, 11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte,
medicinke i dr.), 15. Premet strance, 17. »Djecji« poskoci, 18. Kretanje parova uz glazbu u
razli¢itim smjerovima sucelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl., 19. Dje¢ji ples
po izboru" za treéi razred, "7. Povezivanje koluta naprijed i natrag na razli¢ite nacine, 15. Galop
naprijed i strance, 17. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnoga podrucja" za Cetvrti razred, "9. Stoj
na rukama uz okomitu plohu, 13. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnoga podrucja, 14. Pad
naprijed preko ramena u dominantnu stranu, 10. Galop naprijed po tlu i na gredama razlicitih
visina, 13. Osnovni koraci aerobike niskog i visokog intenziteta" za peti razred, "11. Narodni

ples po izboru iz zavicajnoga podrucja, 12. Spajanje osnovnih koraka aerobike niskog i visokog
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intenziteta u jednostavnije koreografije" za Sesti razred, "9. Razliite varijante premeta strance,
22. Tehnika ubacivanja lopte u igru rukama (N), 12. SloZeniji koraci aerobike niskog i visokog
intenziteta, 15. Skokovi sa spravom po izboru, 17. Koreografija aerobike" za sedmi razred, "10.
Vjezba natlu, 11. Vjezba na gredi, preporuka visine 80 cm, 12. Koreografija bez ili sa spravom

po izboru" za osmi razred (Nastavni plan i program za osnovnu $kolu, 2006).
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2.2.4 Cetvrti razred osnovne $kole

Skokovi su, kao bioticko motoricko znanje, nadogradnja poskocima. Dok se poskoci
izvode jednonoZnim odrazom i doskokom na istu nogu, skokovi se mogu izvoditi u vise
varijanti, s obzirom na vrstu odraza i doskoka, ali nikada kao poskoci. Stoga se mogu izvoditi
sunoznim odrazom i doskokom, sunoZznim odrazom i jednonoZnim doskokom, jednonoZnim
odrazom i sunoZnim doskokom, jednonoZnim odrazom i doskokom ali na drugu nogu. Skokovi
su druga razina kinezioloskih operatora za razvoj eksplozivne snage tipa skocnosti, ali i za
svladavane niskih prepreka stoga su odabrani kao temeljno motoricko znanje za 4. razred

osnovne $kole.

Ovo razvojno razdoblje pogodno je za razvoj koordinacije, ravnoteze i brzine
pojedina¢nog pokreta (tablica 4.). Koordinacija omogucuje ucenicima lakSe usvajanje i
izvodenje razlic¢itih skokova kao i njihovih kombinacija Sto zahtijeva veéi stupanj
koordiniranosti tijela pa moZe biti sjajan kinezioloski operator za daljnji razvoj koordinacije
dok ¢e ravnoteza omoguciti siguran i stabilan doskok, a brzina ¢vrst i stabilan zalet, ukoliko se

izvodi prije skoka, npr. kod skoka u dalj.

Tablica 4. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti u 10. godini Zivota (modificirano

prema Milanovié, 2013 i Salaj 2011)

KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG

4.r. + + + +

Legenda: KOO - koordinacija, MU — motori¢ko uéenje, RAV — ravnoteza, BR — brzina reakcije, FP — frekvencija
pokreta, PO — prostorna orijentacija, RSK — reorganizacija stereotipa kretanja, R — ritam, AE — aerobna izdrZljivost,
AN — anaerobna izdrzljivost, B — brzina, J — jakost, FL — fleksibilnost.

Skokovi se mogu izvoditi, s obzirom na cilj, u visinu i/ili daljinu te s obzirom na smjer,
naprijed, nazad, bo¢no, potom sa i bez zamaha rukama, s razli¢itim polozajima nogu i ruku.

Ukratko, gotovo je beskonacan broj varijanti kojima se skokovi mogu izvoditi.

Skokovi se mogu primijeniti u nastavnim temama ,,3. Skok uvis iz kosoga zaleta
odrazom lijevom i desnom nogom, 4. SunoZni naskok na odsko¢nu dasku i skok pruzeno, 17.

Narodni ples po izboru iz zavic¢ajnoga podrucja, 19. Mini rukomet (R), 21. Ubacivanje lopte u
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kos jednom rukom odozgora nakon vodenja - kosarkaski dvokorak (K), 22. Djecja koSarka (K),
26. Djecji nogomet (N)" za Cetvrti razred, "3. Skok uvis prekora¢nom tehnikom »Skare«, 4.
Skok udalj zgrénom tehnikom, 5. Zgréeni skok odrazom s odsko¢ne daske, 12. Raznoska, 13.
Narodni ples po izboru iz zavicajnoga podrucja, 18. Osnovni koSarkaski stav u napadu s loptom
i pivotiranje (K), 19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K), 20. Slobodna igra 1:1 (K)" za
peti razred, "2. Preponsko tr¢anje, 3. Skok udalj jedan i pol koracnom tehnikom, 4. Osnovni
skokovi s mini trampolina - pruZzeni, zgréeni, raznozni, 10. Zgrcka, 12. Osnovne vjezbe
aerobike za razvoj repetitivne snage, 15. Skok Sut (R), 17. Zonska obrana 6:0, sustav igre s
jednim kruZnim napadac¢em (R), 18. Kretanje u vodenje i zaustavljanje ili zaustavljanje na
dodanu loptu (K), 10. Naskok u upor Cuce¢i na gredu, saskok pruzeno, 12. Spajanje osnovnih
koraka aerobike niskog i visokog intenziteta u jednostavnije koreografije, 15. »Macji« skok,
16. Daleko-visoki skok" za Sesti razred, "3. Skok uvis prekoracnom tehnikom »Skare« iz
polukruZnog zaleta, 14. Sut s pozicija krila i kruZznog napadaca (R), 15. Pojedinaéni i skupni
protunapad (R), 17. Ubacivanje lopte u koS jednom rukom odozgora nakon dodane lopte -
koSarkaski dvokorak (K), 18. Kontranapad - zavrSna akcija (K), 20. Napad iz zaleta
prebacivanjem jednom rukom - »kuhanje« (O), 21. Mini odbojka 4:4 (O), 12. SloZeniji koraci
aerobike niskog i visokog intenziteta, 15. Skokovi sa spravom po izboru, 16. »Macji« skok na
niskoj gredi, 17. Koreografija aerobike" za sedmi razred, "3. Skok uvis lednom tehnikom flop,
4. Polusalto na poviSenje od mekanih strunjaca uz pomoc¢ odraznog pomagala, 10. Vjezba na
tlu, 12. Stvaranje viska napadaca zabadanjem (R), 13. Skok Sut nakon vodenja ili dodane lopte
(K), 14. Igra koSarka 3:3 ili 5:5 (K), 15. Smec iz zaleta visoko dodane lopte (O), 19. Udarac
glavom iz kretanja sa skokom (N), 8. »Kozacki« skok, 11. VjeZzba na gredi, preporuka visine
80 cm, 12. Koreografija bez ili sa spravom po izboru" za osmi razred (Nastavni plan i program

za osnovnu $kolu, 2006).
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2.2.5 Peti razred osnovne Skole

Dijete razvija mehanizme i miSi¢e koji ga pripremaju za pad u svojim najranijim
godinama Zivota. Djeca koja preskoce aktivaciju tih mehanizama jer se ne nalaze u podrazljivoj
okolini, u pravilu, ne znaju pasti stoga su ba$ padovi, kao temeljno motori¢ko znanje, odabrani
za 5. razred osnovne Skole. Padovi ¢e nastavnicima omoguciti smanjenje teZine i broja ozljeda

ucenika koji padnu u toku igre na satu tjelesne i zdravstvene kulture.

Ovo razvojno razdoblje pogodno je za razvoj ravnoteZe, brzine i aerobne izdrZljivosti
(tablica 5.). Za razvoj brzine 1 aerobne izdrzljivosti, ucenici su ve¢ usavrsili na visokoj razini
tehniku tr¢anja stoga je pogodno vremensko razdoblje za unaprjedenje sitnijih greSaka u tehnici

jer u€enici imaju razvijenu sposobnost reorganizacije stereotipa gibanja.

Tablica 5. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti u 11. godini Zivota (modificirano

prema Milanovié, 2013 i Salaj 2011)

Motoricke Funkcionalne Motoricko
sposobnosti sposobnosti ucenje
KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG
5.r. + + + + +

Legenda: KOO — koordinacija, MU — motori¢ko u€enje, RAV — ravnoteza, BR — brzina reakcije, FP — frekvencija
pokreta, PO — prostorna orijentacija, RSK — reorganizacija stereotipa kretanja, R — ritam, AE — aerobna izdrzljivost,
AN — anaerobna izdrzljivost, B — brzina, J — jakost, FL — fleksibilnost.

Padovi se mogu izvoditi prema naprijed, prema nazad ili bo¢no.

Pad naprijed moZe se primijeniti u nastavnim temama "14. Pad naprijed preko ramena
u dominantnu stranu, 20. Slobodna igra 1:1 (K)" za peti razred, "6. Letec¢i kolut na povisenje od
mekanih strunjaca, 15. Skok sut (R)" za Sesti razred, "6. Leteci kolut na poviSenje od mekanih
strunja¢a uz pomoé odraznog pomagala, 14. Sut s pozicija krila i kruZnog napadaca (R), 15.
Pojedinacni i skupni protunapad (R)" za sedmi razred, "4. Polusalto na poviSenje od mekanih
strunjac¢a uz pomo¢ odraznog pomagala" za osmi razred.

Pad natrag moze se primijeniti u nastavnim temama "20. Slobodna igra 1:1 (K)" za peti
razred, "13. Pad natrag i u stranu, 15. Skok Sut (R)" za Sesti razred, "9. RazliCite varijante
premeta strance, 13. Tehnika ramenskog bacanja kroz klek, 14. Sut s pozicija krila i kruZnog
napadaca (R), 15. Pojedinacni i skupni protunapad (R)" za sedmi razred, "11. Finte (R), 14. Igra

kosarka 3:3 ili 5:5 (K)" za osmi razred.
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Boc¢ni pad moze se primijeniti u nastavnim temama "20. Slobodna igra 1:1 (K)" za peti
razred, "13. Pad natrag i u stranu, 15. Skok Sut (R)" za Sesti razred, "14. Sut s pozicija krila i
kruznog napadaca (R), 15. Pojedina¢ni i skupni protunapad (R)" za sedmi razred, "9. Tehnika
bocnoga bacanja hvatom glave i ruke kroz klek, 11. Finte (R), 14. Igra kosarka 3:3 ili 5:5 (K)"

za osmi razred (Nastavni plan i program za osnovnu skolu, 2006).
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2.2.6 Sesti razred osnovne $kole

Ljudsko okruzenje puno je prepreka, stoga je, kao temeljno motoricko znanje za 6.
razred osnovne Skole, odabrano svladavanje prepreka. Prepreke se mogu prijeci na razlicite
nacine: preskocima, naskocima i saskocima, penjanjima i spuStanjima te provlacenjima.
Ucenici su preskoke naucili u prethodna dva razreda te ih u ovom razdoblju mogu prakticno

primijeniti i dalje usavrSavati ili uspjesno unaprijediti.

Sposobnost reorganizacije stereotipa gibanja, u ovom razvojnom razdoblju, je izrazito
senzibilna zbog ¢ega ¢e ucenici moci uspjesno ispraviti naucene pogreske i u tehnici tréanja i u
poskocima i skokovima jer je ovo razvojno razdoblje, osim u daljnjem razvoju koordinacije
koja ¢e omoguciti lakSe usvajanje sloZzenih motorickih znanja, pogodno i za razvoj brzine, snage

1 aerobne izdrzljivosti (tablica 6.).

Tablica 6. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti u 12. godini Zivota (modificirano

prema Milanovié, 2013 i Salaj 2011)

Motoricke Funkcionalne Motoricko
sposobnosti sposobnosti ucenje
KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG
6.r. + + + + +

Legenda: KOO — koordinacija, MU — motori¢ko u€enje, RAV — ravnoteza, BR — brzina reakcije, FP — frekvencija
pokreta, PO — prostorna orijentacija, RSK — reorganizacija stereotipa kretanja, R — ritam, AE — aerobna izdrzljivost,
AN — anaerobna izdrzljivost, B — brzina, J — jakost, FL — fleksibilnost.

Preskoci su skupina motorickih znanja koju ¢ine poskoci i skokovi, a mogu posluZziti za
svladavanje nizih prepreka (Sekuli¢, D. i Metikos, D., 2007). Naskoci su sljede¢a skupina
motori¢kih znanja koja se primjenjuju kod visokih prepreka koje se ne zZele ili ne mogu
preskociti (Sekuli¢, D. i Metikos, D., 2007). Na prepreku se moZe naskociti prema naprijed,
boc¢no, nazad bez ili sa zamahom ruku, potom sunozno ili jednonoZno. Sa takvih prepreka
potrebno je i si¢i, stoga se koriste saskoci. Saskoci se mogu izvoditi razli¢itim varijantama pa
¢e ucenicima uvijek biti zanimljivo. Penjanja su skupina motoric¢kih znanja koja se primjenjuje
kada se prepreke ne mogu preskociti niti se na njih moZze naskociti (Sekuli¢, D. i Metikos, D.,
2007). Za silaZenje s takvih prepreka koriste se spusStanja. Provlac¢enja su skupina motorickih

znanja koja se koriste kada je prepreku najlakse prijeci tako da se provuce ispod nje. Provlacenja
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su koordinacijski zahtjevna motoricka znanja, a sastoje se od razli¢itih kombinacija kretnih

struktura (Sekuli¢, D. i Metikos, D., 2007).

Dobro usvojeno svladavanje prepreka omogucuje lakSe usvajanje nastavnih tema "2.
Preponsko tr¢anje, 6. Lete¢i kolut na povisenje od mekanih strunjaca, 7. Penjanje po konopu
do 5 m, 10. Zgréka" za Sesti razred, "3. Skok uvis prekoratnom tehnikom »Skare« iz
polukruznog zaleta, 6. Lete¢i kolut na poviSenje od mekanih strunjaca uz pomo¢ odraznog
pomagala, 7. Podmetni saskok iz visa stojeCega prednjeg s prece/pritke, 10. Salto natrag
odrazom iz visa stojeCega na doCelnim karikama" za sedmi razred, "4. Polusalto na poviSenje
od mekanih strunjaca uz pomo¢ odraznog pomagala" za osmi razred (Nastavni plan i program

za osnovnu Skolu, 20006).
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2.2.7 Sedmi razred osnovne Skole

Igra je motoricka aktivnost koja pozitivno utjeCe na veliki broj morfoloskih
karakteristika, motorickih i funkcionalnih sposobnosti (Neljak, 2009). Igre se u nastavi tjelesne
1 zdravstvene kulture dijele na elementarne igre koje se mogu izvoditi hvatanjem, pa su nazvane
hvatacke elementarne igre, u suprotstavljenim ekipama, pa su nazvane ekipne elementarne igre,
ili igru izvode svi ucenici sa zajednickim ciljem, pa su nazvane zajednicke elementarne igre
(Neljak, 2013). U ovu skupinu igara ubrajaju se i Stafetne elementarne igre koje se mogu
izvoditi na razli¢ite nacine s razli¢itim zadacima. Varijante Stafetnih igara koje se mogu provesti
u nastavi tjelesne i1 zdravstvene kulture su Stafetne igre na znak, Stafetne igre na bodovanje,
grupne Stafetne igre, nasuprotne Stafetne igre, Stafetne igre u nizu, kruZzne Stafetne igre te
lancane Stafetne igre (Horvatin-Fuckar, Dobrini¢ i Stojsavljevi¢, 2016). Osim elementarnih
igara, u nastavi se primjenjuju i sportske igre Cija je svrha visoko usavrSavanje i situacijska
primjena tehnickih elemenata pojedinih sportova (Neljak, 2013). Stoga su kao temeljno

motori¢ko znanje za 7. razred osnovne Skole upravo odabrane osnovne tehnike igara.

Ovo razvojno razdoblje pogodno je za razvoj koordinacije, brzine tréanja, snage te
aerobne izdrZljivosti kako je prikazano u tablici 7. Upravo sve te sposobnosti mogu se
unaprjedivati izabranim temeljnim motorickim znanjem u sedmom razredu osnovne Skole,

odnosno osnovnim tehnikama igara.

Tablica 7. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti u 13. godini Zivota (modificirano

prema Milanovié, 2013 i Salaj 2011)

Motoricke Funkcionalne Motoricko
sposobnosti sposobnosti ucenje
KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG
7.r. + + + + +

Legenda: KOO - koordinacija, MU — motori¢ko u€enje, RAV — ravnoteza, BR — brzina reakcije, FP — frekvencija
pokreta, PO — prostorna orijentacija, RSK — reorganizacija stereotipa kretanja, R — ritam, AE — aerobna izdrZljivost,
AN — anaerobna izdrzljivost, B — brzina, J — jakost, FL — fleksibilnost.

Osnovne tehnike igara sadrZe kretanje igraca bez lopte i kretanje igraca sa loptom
Sto je karakteristicno u sportskim igrama koSarka, rukomet i nogomet. Izuzetak od podjele

kretanja igraca je odbojka zbog specificnih pravila igre u kojima nije dozvoljeno kretanje igraca
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s loptom, stoga se pod kretanje igraca s loptom podrazumijevaju svi elementi tehnike u kojima

je igra€ u dodiru s loptom.

Osnovne tehnike igara mogu se primijeniti u nastavnim temama "14. Sut s pozicija krila
i kruZnog napadaca (R), 15. Pojedinacni i skupni protunapad (R), 16. Obrambeni stav i kretanje
u obrani (K)., 17. Ubacivanje lopte u ko§ jednom rukom odozgora nakon dodane lopte -
koSarkaski dvokorak (K), 18. Kontranapad - zavrSna akcija (K), 19. Dizanje lopte visoko na
krajeve mreze (O), 20. Napad iz zaleta prebacivanjem jednom rukom - »kuhanje« (O), 21. Mini
odbojka 4:4 (O), 22. Tehnika ubacivanja lopte u igru rukama (N), 23. Zaustavljanje lopte
natkoljenicom principom amortizacije (N), 24. Oduzimanje lopte presijecanjem (N), 25.
Forhend servis (B), 26. Forhend lob iznad glave (B)" za sedmi razred, "11. Finte (R), 12.
Stvaranje viska napadaca zabadanjem (R), 13. Skok Sut nakon vodenja ili dodane lopte (K), 14.
Igra koSarka 3:3 ili 5:5 (K), 15. Smec iz zaleta visoko dodane lopte (O), 16. Gornji servis bez
rotacije (O), 17. Udarci lopte vanjskom stranom stopala (N), 18. Volej i/ili poluvolej (N), 19.
Udarac glavom iz kretanja sa skokom (N), 20. Kratka loptica na mreZi (B), 21. Forhend drop

iznad glave (B)" za osmi razred (Nastavni plan i program za osnovnu $kolu, 2006).
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2.2.8 Osmi razred osnovne skole

U osmom razredu osnovne Skole nastavljaju se osnovne tehnike igara, kao temeljno
motori¢ko znanje. Razlog tomu moze se pronaci u Cinjenici da ucenici u svakom sljede¢em
razredu usavrSavaju temeljna motoricka znanja iz svakog prethodnog razreda stoga, da bi
ucenici zbilja automatizirali ili barem stabilizirali osnovne tehnike igara, potrebno je duze
vremensko razdoblje, odnosno jo§ jedna Skolska godina dok, s druge strane, da je odabrano
neko drugo temeljno motoricko znanje ucenici bi imali samo jednu Skolsku godinu da ga

usavrse.

Ovo razvojno razdoblje pogodno je za razvoj brzine, snage i aerobne izdrZljivosti
(tablica 8.). Kako se temeljno motori¢ko znanje nastavlja iz prethodnog, sedmog, razreda u
osmom razredu moguce ga je unaprijediti, tj. ucenici ¢e lakSe ispravljati krivo naucena gibanja
zbog veceg utjecaja sposobnosti reorganizacije stereotipa gibanja Sto ide u prilog prethodno

navedenom objasnjenju.

Tablica 8. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti u 14. godini Zivota (modificirano

prema Milanovié, 2013 i Salaj 2011)

Motoricke Funkcionalne Motoricko
sposobnosti sposobnosti ucenje
KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG
8.r. + + + + +

Legenda: KOO - koordinacija, MU — motori¢ko uéenje, RAV — ravnoteza, BR — brzina reakcije, FP — frekvencija
pokreta, PO — prostorna orijentacija, RSK — reorganizacija stereotipa kretanja, R — ritam, AE — aerobna izdrZljivost,
AN — anaerobna izdrzljivost, B — brzina, J — jakost, FL — fleksibilnost.

Osnovne tehnike igara mogu se primijeniti u nastavnim temama "11. Finte (R), 12.
Stvaranje viSka napadaca zabadanjem (R), 13. Skok Sut nakon vodenja ili dodane lopte (K), 14.
Igra koSarka 3:3 ili 5:5 (K), 15. Smec iz zaleta visoko dodane lopte (O), 16. Gornji servis bez
rotacije (O), 17. Udarci lopte vanjskom stranom stopala (N), 18. Volej i/ili poluvolej (N), 19.
Udarac glavom iz kretanja sa skokom (N), 20. Kratka loptica na mreZi (B), 21. Forhend drop

iznad glave (B)" za osmi razred (Nastavni plan i program za osnovnu $kolu, 2006).

Zakljuéno, da bi se ostvario pozitivan transfer motorickih znanja, sva prethodno

navedena temeljna motoricka znanja trebaju biti usavrSena na automatiziranoj razini.
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3. Raspodjela temeljnih ishoda u srednjem Skolstvu

U propisanim nastavnim planovima i programima za gimnazije i strukovne Skole nema
definiranih nastavnih tema nego se u njima nalazi popis nastavnih cjelina prema kojemu
nastavnici sami odreduju nastavne teme. Nastavnicima je dana puno veca sloboda u kreiranju
izvedbenog nastavnog plana i programa. Razlog tome su, uz razliCite programe srednjeg
Skolstva, nejednaki materijalni uvjeti u $to se ubrajaju mogucnosti koriStenja dvorana i igraliSta
te broj sportskih pomagala poput lopti, strunjaca, gimnastickih sprava, vijaca, medicinki,
bucica, utega itd. Zato su, umjesto temeljnih motorickih znanja, u ovom poglavlju definirani
temeljni ishodi za srednje Skolstvo. Definirani temeljni ishodi (slika 2.) omogucit ¢e u€enicima
svih srednjosSkolskih programa jednake kompetencije nakon odsluSane nastave tjelesne i
zdravstvene kulture pri ¢emu nastavnici sami biraju, smiSljaju 1 planiraju sadrZaje kojima bi

ucenici mogli ispuniti temeljne ishode.

U daljnjem tekstu, definirani temeljni ishodi navodit ¢e se sljedec¢im redoslijedom:
1. temeljni obrazovni teorijski ishodi,
2. temeljni obrazovni motoricki ishodi,
3. temeljni kinantropoloski ishodi,
4

temeljni odgojni ishodi.

. provesti jedan skup pripremnih vjezbi

. izvesti bitna motoricka znanja iz osnovne Skole na visokoj razini
. povecati jakost trupa

. povecati aktivno provodenje slobodnog vremena

1. razred

. nauciti zakonitosti pra¢enja vjezbanja

. poznavati kontraindiciranosti procesa vjezbanja
. razvoj aerobne izdrzljivosti

. povecati suradnju izmedu ucenika

2. razred

. poznavati osnovne nacine regulacije sastava tijela

. uskladiti zone regeneracije s intenzitetom vjezbanja
. razvoj svih dimenzija snage

. smanjiti broj izostanaka s nastave

W= RGN -

. nauditi osnove zdrave prehrane
ey el 2. izvesti osnovne vjeZbe za ocuvanje fleksibilnosti
. razvoj i odrzavanje maksimalne brzine tréanja
. motivirati u¢enice za daljnje sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti

Slika 2. Temeljni ishodi raspodijeljeni po razredima u srednjem skolstvu neovisno o

srednjoskolskom programu
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Prethodno definirani kinantropoloski ishodi (slika 2.) u svakom razredu srednjeg
Skolstva povezani su sa senzitivnim fazama u ovom razvojnom razdoblju ucenika (tablica 9.).
U prvom razredu naglaSen je razvoj snage, odnosno, prije snage potrebno je razviti jakost svih
regija tijela, iako je u ishodima definiran samo razvoj jakosti trupa. Razlog tomu jest specificna
uloga trupa pri obavljanju svakodnevnih aktivnosti poput sjedenja, hodanja, podizanja i
prenosenja tereta. U takvim aktivnostima moZe do¢i do deformacije kraljeZnice ukoliko ledni i
trbusni miSi¢i nisu dovoljno jaki. U drugom razredu naglaSen je daljnji razvoj aerobne
izdrzljivosti €ija je sposobnost, takoder vaZna pri obavljanju svakodnevnih aktivnosti, a
nastavnici mogu izabrati veliki broj kinezioloSkih operatora kojima mogu ucinkovito razviti
aerobnu izdrZljivost kod ucenika te ih nauciti kako ju odrzati u odrasloj dobi. U tre¢em razredu
naglaSen je razvoj snage koju, uz korelaciju s ostalim sposobnostima, poput brzine i anaerobne
izdrzljivosti, nastavnicima omogucuje primjenu razli¢itih kinezioloskih sadrzaja za
ostvarivanje definiranog ishoda ¢ak i u vrlo skromnim materijalnim uvjetima rada $to ¢e u

cetvrtom razredu omoguciti laksi razvoj brzine.

Tablica 9. Senzitivne faze u razvoju motorickih sposobnosti od 15. do 18. godine Zivota

(modificirano prema Milanovi¢, 2013 i Salaj 2011)

KOO FL RAV B AG S P AE AN MU RSG
1.r. + + + +
2.r. + + + + +
3.r. + + + + +
4.r. + + + + +

Legenda: KOO — koordinacija, FL — fleksibilnost, RAV — ravnoteza, B — brzina, AG — agilnost, S — snaga, P —
preciznost, AE — aerobna izdrZljivost, AN — anaerobna izdrzljivost, MU — motoricko ucenje, , RSG — reorganizacija
stereotipa gibanja, BRU — brzina u€enja novih motorickih zadataka.
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3.1.1 Prvirazred srednje Skole

Temeljni obrazovni teorijski ishod za prvi razred srednje Skole glasi: provesti jedan skup
pripremnih vjezbi. Konkretno, temeljem ovog ishoda ucenici ¢e nauciti skup vjezbi
dinamicke 1 staticke fleksibilnosti za pojedine regije tijela, s kojima mogu uspje$no pripremiti

tijelo za nadolazec¢i glavni A dio sata, odnosno kasnije za glavni dio treninga.

Temeljni obrazovni motoricki ishod za prvi razred srednje Skole glasi:
izvesti bitna motori¢ka znanja iz osnovne Skole na visokoj razini. Ovaj ishod veze se za
usmjerenost prvih razreda srednje Skole, koja je prema Neljaku (2013) "usvajanje i/ili
usavrSavanje bitnih teorijskih i motori¢kih znanja u funkciji homogeniziranja ucenika i

poticanje primjene zdravih Zivotnih stilova" (str. 420).

Temeljni kinantropoloski ishod za prvi razred srednje Skole glasi: povecati jakost trupa.
Nastavnici imaju veliki izbor vjezbi koje bi zadovoljile ostvarenje ovog ishoda, a odabrat ¢e
one koje mogu provesti s obzirom na materijalne uvjete rada. Primjerice, nastavnik koji na
raspolaganju ima medicinke organizirat ¢e vjeZbanje u stani¢nom ili kruznom obliku, pri cemu
moZe odabrati vjezbe staticke ili repetitivne jakosti trupa, pojedinacno ili u parovima.
Konkretno, izdrZzaj s rukama na medicinki, vjezbe kipova u parovima s razliitim poloZajima,
podizanje trupa iz lezanja s dodavanjem medicinke u praovima, izdrZaji u razli¢itim pozicijama

1sl.

Temeljni odgojni ishod za prvi razred srednje $kole glasi: poveéati aktivno provodenje
slobodnog vremena. U ovom ishodu veliku ulogu ima nastavnik i njegova motivacija za
nastavu, ali i za izvannastavne aktivnosti te usmjeravanjem ucenika u klubove. Nastavnik, u
dogovoru s ucenicima i ucenicama, moZze osnovati nekoliko sekcija u Skoli (izvannastavne
aktivnosti) ovisno o interesu ucenika i uenica. Time bi ucenici 1 u€enice stekli naviku aktivnog
provodenja vremena s ciljem zadrZavanja te navike i nakon zavrSetka Skolovanja —

uklju¢ivanjem u rekreativni centar ili sportski klub.
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3.1.2 Drugi razred srednje Skole

Temeljni obrazovni teorijski ishod za drugi razred srednje Skole glasi: nauditi
zakonitosti praéenja vjezbanja. Ucenici ¢e nauciti kako uz pomo¢ frekvencije srca i brzine
kretanja (tranja) mogu pratiti svoje vjeZbanje u slobodnom vremenu. Nastavnik ¢e ih
informirati o prakti¢nim elektronickim uredajima, ali i mobilnim aplikacijama pomocu kojih ¢e

moc¢i mjeriti, a samim time i pratiti, frekvenciju srca i brzinu kretanja.

Temeljni obrazovni motori¢ki ishod za drugi razred srednje Skole glasi: poznavati
kontraindiciranosti procesa vjezbanja. Na primjer, koje vjeZbe treba izbjegavati s obzirom
na buduce zanimanje. Nadalje, nastavnik bi trebalo uputiti uenike u Stetne ucinke vjezbi, npr.

straZnjeg Cucnja s optere¢enjem, ukoliko se vjezba tehnicki ne izvode pravilno.

Temeljni kinantropoloski ishod za drugi razred srednje Skole glasi: razvoj aerobne
izdrzljivosti. Aerobna izdrZljivost se mozZe razvijati kroz razne sadrZaje poput aerobike,
dugotrajnog tr€anja, plesa, a nastavnik ¢e odabrati one sadrZaje koji su im dostupni, s obzirom

na materijalne uvjete rada, ali i s obzirom na interes ucenika.

Temeljni odgojni ishod za drugi razred srednje Skole glasi: poveéati suradnju izmedu
ucenika. Nastavni sadrzaji kojima nastavnik moZe ostvariti temeljni ishod su, na primjer,
Stafetne i1 ekipne elementarne igre, sportske igre poput nogometa, rukometa, kosarke i odbojke
u kojima ucenici, da bi uspjesSno zavrsili igru, trebaju suradivati, komunicirati, osmisliti taktiku

1sl.
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3.1.3 Tredirazred srednje Skole

Temeljni obrazovni teorijski ishod za trec¢i razred srednje Skole glasi: poznavati
osnovne nacine regulacije sastava tijela. Uz prac¢enje unosa kalorija preko popularnih
mobilnih aplikacija ili samostalnom izradom tablice, ucenici ¢e nauciti 1 moci primijeniti
osnovno mjerenje za regulaciju sastava tijela poput mjerenja tjelesne mase, tjelesne visine i
opsega trbuha. Navedene mjere jednostavno je izmjeriti te je mjerni instrumentarij dostupan

svim ucenicima u kucanstvu.

Temeljni obrazovni motoricki ishod za tre¢i razred srednje Skole glasi: uskladiti zone
regeneracije s intenzitetom vjezbanja. Ucenici ¢e nakon $kolovanja mo¢i primijeniti znanje
dobivenih regeneracijskih zona u procesu treninga. Konkretno, s obzirom na cilj treninga,

ucenici ¢e znati kojom brzinom trebaju trcati da bi postigli cilj treninga.

Temeljni kinantropoloski ishod za tre¢i razred srednje Skole glasi: razvoj svih
dimenzija snage. Razvoj snage moze se razvijati na razli¢ite nacine primjenom Sirokog spektra
kinezioloskih operatora (vjezbi), a sam izbor vjezbi ovisit ¢e o materijalnim uvjetima u kojima
pojedini nastavnik radi. Na primjer, ukoliko nema dovoljno pomagala nastavnik ¢e izabrati
vjezbe za razvoj snage u parovima. Nadalje, ukoliko su mu dostupne medicinke, nastavnik
moZe koristiti razliite vjeZbe bacanja u parovima ili, ukoliko je manji broj medicinki, kruzni
ili stazni nacin vjeZbanja gdje ¢e iskoristiti i druga dostupna pomagala poput vijaca, utega,

Svedskih klupica i Svedskih ljestvi.

Temeljni odgojni ishod za tre¢i razred srednje Skole glasi: smanjiti broj izostanaka s
nastave. Ovaj ishod nastavnici mogu posti¢i na razli€ite nacine, u €ijoj je suStini motivacija
ucenika, posebice ucenica, za tjelesnim vjezbanjem. Na primjer, ucenici mogu skupljati
pozitivne bodove svaki puta kada vjezbaju na nastavi, a nastavnik ih nagraduje kada skupe
dogovoreni broj bodova, ili, obrnuto. Da bi nastavnik zainteresirao u¢enike za vjeZbanje na
satu, treba biti kreativan i inovativan te pomalo 1 mastovit, i svakako u trendu jer ¢e to

zainteresirati uc¢enike.
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3.1.4 Cetvrti razred srednje $kole

Temeljni obrazovni teorijski ishod za Cetvrti razred srednje Skole glasi: nauditi osnove
zdrave prehrane. Nastavnik, u suradnji s nutricionistom, moZe organizirati nekoliko teoretskih
predavanja, ovisno o interesima uc¢enika i u€enica, o pravilnoj prehrani koja je, uz tjelovjezbu,
vazan dio zdravog nacina Zivota. S time bi ucenici stekli znanje o pravilnom omjeru unosa
makronutijenata (ugljikohidrati, masti i proteini) 1 mikronutrijenata (vitamini i minerali) s

obzirom na razinu i vrstu dnevne tjelesne aktivnosti.

Temeljni obrazovni motoric¢ki ishod za cetvrti razred srednje Skole glasi: izvesti
osnovne vjezbe za ocuvanje fleksibilnosti. Fleksibilnost je sposobnost koja, uslijed
nevjezbanja, opada, a ima vaznu ulogu u ublaZzavanju mogucih ozljeda. Stoga ¢e ucenici nauciti
i mod¢i primijeniti razliCite vjeZbe s ciljem odrZavanja fleksibilnosti svih regija tijela na
optimalnoj razini. SadrZaji koji se mogu primijeniti za razvoj fleksibilnosti su, na primjer, joga,

fitness, vjeZzbe istezanja, a za uCenike i vjezbe s vanjskim opterecenjem.

Temeljni kinantropoloski ishod za dcetvrti razred srednje Skole glasi: razvoj i
odrzavanje maksimalne brzine tréanja. Razvoj brzine moze se ostvariti razli¢itim atletskim
treninzima, na primjer 15 ponavljanja na dionici od 60 metara s aktivnom pauzom (hodanje)
izmedu ponavljanja, 3 ponavljanja u 4 serija na distanci od 100 metara s pauzom izmedu
ponavljanja 1,5 minuta, izmedu serija 5 minuta i sl., te u sklopu nekog poligona gdje je zadan

sprint odredenom duZinom.

Temeljni odgojni ishod za Cetvrti razred srednje Skole glasi: motivirati u¢enice za daljnje
sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti. Nastavnik motivaciju u¢enica moZze posti¢i informiranjem
ucenica o dobrobitima tjelesne aktivnosti na Zenski organizam ali 1 0 negativnim posljedicama
nedovoljne tjelesne aktivnosti. Nadalje, nastavnik moZe ukljuciti i vanjske suradnice,
voditeljice pojedinih fitness i drugih programa kao i sportaSice, koje bi provele jedan ili vise

sati nastave i upoznale studentice sa programima ili sportovima kojima se bave.

Zakljucno, da bi ucenici razli¢itih programskih usmjerenja u srednjem Skolstvu imali

podjednake kompetencije, svi ishodi bi trebali biti ispunjeni.
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4. Zakljucak

Zbog iznimno velikog broja motoric¢kih znanja na nastavi tjelesne i zdravstvene kulture, u
prvom razredu osnovne Skole, izabrane su osnovne pozicije koje su povezane s 96 nastavnih
tema od prvog do osmog razreda. Osnovne pozicije €ine prizemni poloZaji i osnovni stavovi.
Osnovne prizemne polozaje ¢ine skupine lezanja, sjedenja i kleCenja. Varijante izvodenja
leZanja su lezZanje na ledima sunozno, sunozno pogréeno, sunozno zgréeno, raznozno, raznozno
pogréeno, raznozno zgréeno, prednozno, prednozno pogré¢eno, prednozno zgréeno, odnozno,
odnoZno pogrceno i licem prema tlu zanozno, zanozno pogréeno i zanoZno zgréeno, raznozno,
raznozno pogrceno, raznozno zgréeno, odnozno, odnozno pogréeno. Varijante sjeda su sunozni,
prednoZno pogréeni, raznozni, preponski, turski dok su varijante kleka sunozni te jednonoZni
prednozni i odnozni. Osnovne stavove ¢ine skupine sunoznih, noZnih i kora¢nih stavova.
Varijante izvodenja sunoznih stavova su spetni stav, spojni stav, sraz i mjerni stav. Varijante
izvodenja noZnih stavova su prednoZzni stav, odnoZni stav i zanoZni stav, a svi se mogu izvoditi
pogrceni i zgréeno. Varijante izvodenja kora¢nih stavova su paralelni stav u smjeru lijevo-desno
i naprijed-nazad te dijagonalni stav u smjeru naprijed, u stranu i nazad te uz pocucanj naprijed,
u stranu i nazad. Preko navedenih skupina osnovnih stavova i varijanti njihova izvodenja,
sunoZni stavovi povezani su s daljnjih 44 nastavnih tema, noZni s 43 nastavne teme te koracni

s 76 nastavnih tema.

U drugom razredu osnovne $kole, izabrana je osnova tehnike tr¢anja koja je povezana s
66 nastavnih tema od drugog do osmog razreda. Tehnika tr¢anja sastavljena je od jednostavnih
elemenata "atletske Skole" preko kojih su nastavne teme dodatno povezane i1 to 47 nastavnih
tema s niskim skipom, 32 nastavnie teme s poluvisokim skipom, 44 nastavne teme s visokim
skipom, 33 nastavne teme s izbacivanjem potkoljenica, 32 nastavne teme sa zabacivanjem
potkoljenica, 5 nastavnih tema s naizmjeni¢nim jednonoZnim poskocima, 15 nastavnih tema s

boc¢nim kretanjem i 43 nastavne teme s ubrzanjem.

U tre¢em razredu osnovne Skole, izabrani su poskoci koji su, sa svojim varijantama
izvodenja, povezani s 21 nastavnih tema od tre¢eg do osmog razreda. S obzirom na smjer
izvodenja poskoci se mogu izvoditi prema naprijed, prema nazad i bo¢no. S obzirom na cilj,
mogu se izvoditi u vis i u dalj. Ostale varijante izvodenja ovise i prostoru i pomagalima, pa se

poskoci mogu izvoditi na tlu, niskoj, srednjoj i visokoj gredi, Svedskoj klupici, na nestabilnim
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povrsinama, preko niskih prepreka, s vanjskim optereCenjem i razliCitim kombinacijama

svega navedenoga.

U cetvrtom razredu osnovne $kole, izabrani su skokovi koji su povezana s 50 nastavnih

tema od Cetvrtog do osmog razreda, a mogu se izvoditi u istovjetnim varijantama kao i poskoci.

U petom razredu osnovne Skole, izabrani su padovi koji su povezana s 14 nastavnih
tema od petog do osmog razreda. Osnovne skupine padova, s obzirom na smjer izvodenja,
povezani su s danjih 8 nastavnih tema kod pada naprijed, 9 nastavnih tema kod pada natrag i 8

nastavnih tema kod pada u stranu.

U Sestom razredu osnovne skole, izabrano je svladavanje prepreka koje je povezano s 9
nastavnih tema od Sestog do osmog razreda. Svladavanje prepreka €ini 4 velikih skupina kojima
se mogu svladavati razlicite prepreke, a to su: preskoci, naskoci i saskoci, penjanja i spuStanja

te provlacenja sa svojim varijantama izvodenja.

U sedmom i osmom razredu osnovne Skole, izabrane su osnovne tehnike igara koje su
povezana s 66 nastavnih tema sedmog i 11 nastavnih tema osmog razreda. Osnovne tehnike

igara sastoje se od kretanja igraca bez lopte i kretanja igraca sa loptom.

Na temelju analize, moze se zakljuCiti da su temeljna motoricka znanja, s
biomehanickog stajaliSta, povezena s velikim brojem nastavnih tema. Upravo takva povezanost,
ucenicima ¢e omoguciti jednostavnije, brze i1 kvalitetnije ostvarivanje ishoda i kompetencija
nastavnog procesa, odnosno svladavanje sloZenih i slozenijih motorickih znanja. S druge strane,
uciteljima i nastavnicima ¢e biti olakSano poucavanje sloZenih i sloZenijih motoric¢kih znanja
definiranih u obliku nastavnih tema te ¢e biti realizirana potreba za suradnjom nastavnika

(kineziolozi, 5-8 razred) i ucitelja (1-4 razred).

Za razliku od osnovnog skolstva, u srednjem Skolstvu nisu definirana temeljna motoricka
znanja jer se u nastavnom programu nalazi popis cjelina kao smjernica nastavnicima u kreiranju
izvedbenog nastavnog plana i programa. S ciljem ujednacavanja kompetencija uc¢enika srednjih
Skola u ovom radu definirani su temeljni ishodi, dok na nastavnicima ostaje izbor sadrZaja

kojima ¢e ucenici moci ostvariti definirane ishode.
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