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ELEMENTI PRACENJA I OCJENJIVANJA U NASTAVI TZK

1. Redovito noSenje potrebne opreme (Cista bijela majica bez natpisa, Ciste bijele Carape(sokne),
trenirka ili kratke hlace (ne krace od pola duzine bedra), Ciste tenisice, duga kosa vezana u rep)
2. Redovito sudjelovanje u nastavi

3. Odnos prema ostalim sudionicima u nastavi

4. Aktivno sudjelovanje na mjerenjima, testiranjima i provjerama

5. Napredak u sferi funkcionalnih i motoric¢kih sposobnosti

6. Stanje i rezultati u motorickim postignu¢ima

7. Usvojenost znanja i vjeStina

8. Ocjena nije aritmeticki prosjek

SASTAVNICE OCJENE

MOTORICKA ZNANJA - 40%

MOTORICKA POSTIGNUCA - 10%

KINANTROPOLOSKA POSTIGNUCA: MOTORICKE SPOSOBNOSTI
FUNKCIONALNE SPOSOBOSTI
MORFOLOSKA OBILJEZJA

AKTIVNOST UCENIKA I ODGOJNI UCINCI -50%



KRITERIJ OCJENJIVANJA U NASTAVI TZK:

MOTORICKA ZNANJA su prvi element vrednovanja predmeta Tjelesna i zdravstvena
kultura u kojem se upisuju ocjene o razini nauéenosti odredenih motorickih gibanja
(nastavnih tema) koje su predvidene za provjeravanje prema izvedbenom nastavhom
planu i programu tjelesne i zdravstvene kulture/godiSnjem planu i programu za
pojedini razredni odjel. Motoricka znanja provjeravaju se kontinuirano tijekom
nastavne godine prema razradenom kriteriju njihove procjene.

Ucitelj TZK-e izraduje kriterije vrednovanja za svaku nastavnu temu koju planira provje-
ravati. Ucitelj prije vrednovanja u¢enicima opisuje i objasnjava kriterije vrednovanja te
ocekivana postignuda.

ocjenjujemo testovima motoric¢kih znanja i to ocjenom:

ODLICAN (5) - za vjezbu izvedenu pravilno i sa sigurno$éu u svim fazama, te uz estetsku
dotjeranost

VRLO DOBAR (4) - za vjezbu izvedenu pravilno i sigurno uz manje tehnicke ili estetske
nedostatke

DOBAR (3) - za vjezbu izvedenu sa promjenjivim uspjehom uz manju sigurnost i manje
tehnicke i estetske nedostatke

DOVOLJAN (2) - za vjezbu izvedenu slabo i nesigurno uz vece tehnicke i estetske rezultate

NEDOVOLJAN (1) - ako vjezbu ne izvodi, odustaje

Primjer: KRITERIJ ZA OCJENJIVANIJE , SUT S TLA OSNOVNIM NACINOM*

Naziv teme: Sut s tla osnovnim na¢inom (R)

Ocjenjivanje

Naziv testa motori¢kog znanja: Sut s tla osnovnim na¢inom

Pomagala: Rukometno igraliste, rukometna lopta

Opis testa: Nakon izvedena tri koraka, ispitanik izvodi Sut s tla osnovnim nac¢inom, a da pri tome
ne prestupi crtu od 6 metara te da pogodi gol.

Ocjenjivanje: Svaki ispitanik izvodi zadatak dva puta. Ocjenjuje se bolje izvedeni zadatak. Ispita-
nik ima pravo na probni pokusa;.

Kriterij za ocjenjivanje:

1. odlic¢an (5) — Sut se izvodi pravilno i s lako¢om, a lopta primjerenom brzinom pogada gol



2. vrlo dobar (4) — osnovna struktura pokreta svladana, a Sut se izvodi uz male pogreske, ali lopta

nema odredenu brzinu i ja¢inu udarca na gol

3. dobar (3) —sut se izvodi uz veée pogreske; polozaj tijela je pravilan, ali je pokret ruke koja izvodi

udarac pogresan

4. dovoljan (2) — sut se izvodi uz velike pogreske; ispitanik je iskoracio pravilnom nogom, ali

izostaje rotacija trupa, a umjesto izbacaja lopta se gura

5. nedovoljan (1) — ne moze se izvesti Sut, ili se on izvodi izbacajem s dvije ruke i pogreSnom

nogom u iskoraku, ili ispitanik ne Zeli izvesti zadatak.



MOTORICKA POSTIGNUCA

su sprega motori¢kih znanja i motori¢kih sposobnosti, a izrazavaju se putem sposobnosti uce-
nika da ih u konkretnoj motorickoj aktivnosti poveze i maksimalno iskoristi radi postizanja §to
boljeg rezultata. Provjeravanje motorickih postignuca temelji se na planu i programu za svaki
razred zasebno, a provodi se putem testova motorickih postignuca. Svaki ucenik nakon odre-
dene pripreme ima tri do pet pokusSaja (u iznimnim slucajevima moze dobiti dodatni pokusaj)
da test izvede Sto bolje u skladu sa svojim moguénostima. Udio ocjena motoric¢kih postignuca
u odnosu na ostale elemente ocjenjivanja iznosi oko 10 %, §to znaci da u¢enik moZze u jednom
polugodistu dobiti jednu do dvije ocjene iz motorickih postignu¢a. U€enik moze biti 1 ocijenjen
viSe puta od planiranog, na primjer; ukoliko sudjeluje na natjecanjima ili sli¢cnim aktivnostima
vezanim za TZK, ili se posebno istic¢e u odredenim motorickim postignuc¢ima.

Kriterij ocjenjivanja je razlicit za djecake i djevojCice.

Motoric¢ka postignuéa provjeravamo i ocjenjujemo pomocu mjerenja pri ¢emu kao rezultat
dobijemo konkretne vrijednosti izraZzene brojkom i jedinicom mjere (metar, minuta, broj
postignutih ponavljanja)

Ocjenom:

ODLICAN (5) - bit ¢e ocijenjen rezultat koji se nalazi u prvoj po vrijednosti &etvrtini

VRLO DOBAR (4) - bit ¢e rezultat druge po vrijednosti Cetvrtine

DOBAR (3) - svi rezultati u tre¢oj po vrijednosti Cetvrtini

DOVOLJAN (2) - svi rezultati u posljednjoj po vrijednosti ¢etvrtini

NEDOVOLJAN (1) - je ocjena za nepotrebno odustajanje, povredu pravila, diskvalifikaciju

KINANTROPOLOSKA POSTIGNUCA

Kinantropoloskim postignué¢ima se ocjenjuju i vrednuju postignuca ucenika iz tri dijela:

1. Morfoloska obiljezja (VISINA, TEZINA, POSTOTAK MASNOG TKIVA, INDEKS
TJELESNE MASE)

2. Motoricke sposobnosti ( PRENOSENJE PRETRCAVANIJEM, PRETKLON U USKOM
RAZNOZENJU ILI STAVU SPOJENOM, PODIZANJE TRUPA 1Z LEZANJA, SKOK U
DALJ)

3. Funkcionalne sposobnosti ( TRCANJE 800 METARA ZA UCENIKE i TRCANJE 600M
ZA UCENICE)



MOTORICKE SPOSOBNOSTI

definiramo kao latentne motoric¢ke strukture koje su odgovorne za prakti¢ki beskonacan broj
manifestnih reakcija, a mogu se izmjeriti i opisati. U planu programu TZK OS Vodice motori-
¢ke sposobnosti obuhva¢amo inicijalnim (ne ocjenjuje se), tranzitivnim ili finalnim provjera-
vanjem. Udio ocjena motorickih sposobnosti u odnosu na ostale elemente ocjenjivanja iznosi
oko 5 %. Ucenike se ocjenjuje jednom u polugodistu, i to u toku prvog polugodista (listopad i
prosinac) i u drugom polugodistu izmedu pedesetog 1 Sezdesetog sata. Za sve motoricke sposo-
bnosti uc¢eniku se upisuje samo jedna ocjena.

Prema materijalnim uvjetima provjeravaju se sljede¢e motoricke sposobnosti:

- agilnost: prenosenje spuzvica pretr¢avanjem
- eksplozivna snaga: skok u dalj s mjesta
- repetitivna snaga: podizanje trupa

- fleksibilnost: pretklon na klupici

Glavna smjernica pri ocjenjivanju motorickih sposobnosti je priru¢nik ,,Norme* u kojem se
nalaze tablice s prosje€nim rezultatima motorickih sposobnosti za uc¢enike osnovnih Skola u
Republici Hrvatskoj i1 skripta CROFIT sa prosje¢nim rezultatima, a u obzir se mora uzeti 1
ucenikov napredak i1 motivacija (npr. Broj testova motorickih sposobnosti u kojima je ucenik
napredovao) 1-5

Motoricke sposobnosti ocjenjujemo nakon testiranja tranzitivnog ili finalnog stanja. Rezultati
se izraZzavaju kao u slu€aju postignuca.

Ocjenom:

ODLICAN (5) - bit ée ocijenjen rezultat koji se nalazi u prvoj po vrijednosti etvrtini

VRLO DOBAR (4) - bit ¢e rezultat druge po vrijednosti Cetvrtine ili znacajan napredak u
rezultatu

DOBAR (3) - svi rezultati u tre¢oj po vrijednosti Cetvrtini ili umjereno napredovanje u rezultatu
DOVOLJAN (2) - svi rezultati u posljednjoj po vrijednosti ¢etvrtini

NEDOVOLJAN (1) — ukoliko uopce ne moze napraviti test ili odbije pristupiti testiranju



FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI definiramo kao sposobnost organizma za primitak i
transport energije, ali i kao sposobnost poveéanja raspona regulacije, stabilnosti sustava i
sposobnosti rada (tj. dug kisika). Na funkcionalne sposobnosti se moze znacajno utjecati
tjelesnim vjezbanjem. Razina funkcionalnih sposobnosti u direktnoj je vezi sa stanjem diSnog 1
sr¢ano-zilnog sustava ucenika, a tako 1 sa zdravstvenim statusom ucenika. Isto tako razvijanjem
funkcionalnih sposobnosti kod ucenika utjeCemo na prevenciju bolesti navedenih organa.
Funkcionalne sposobnosti obuhvac¢amo inicijalnim, tranzitivnim ili finalnim provjeravanjem, a
ocjenjujemo jednom u polugodistu, i to u toku prvog polugodista (listopad i prosinac), a u
drugom polugodiStu izmedu pedesetog 1 Sezdesetog sata. Ocjenjujemo rezultat izraZen
prijedenom udaljeno$¢u u zadanom vremenu proizvoljnim tempom, nakon tranzitivnog ili

finalnog mjerenja kao:

ODLICAN (5) - bit ¢e ocijenjen rezultat koji se nalazi u prvoj po vrijednosti detvrtini

VRLO DOBAR (4) - bit ¢e rezultat druge po vrijednosti Cetvrtine ili znaCajan napredak u
rezultatu

DOBAR (3) - svi rezultati u trecoj po vrijednosti etvrtini ili umjereno napredovanje u rezultatu
DOVOLJAN (2) - svi rezultati u posljednjoj po vrijednosti Cetvrtini

NEDOVOLJAN (1) - je ocjena za diskvalifikaciju ili nepotrebno odustajanje

Glavna smjernica pri ocjenjivanju motorickih sposobnosti je skripta CROFIT norme u kojem
se nalaze tablice s prosje¢nim rezultatima funkcionalnih sposobnosti za ucenike osnovnih i sre-
dnjih $kola u Republici Hrvatskoj, a u obzir se mora uzeti i u¢enikov napredak i motivacija.
Funkcionalne sposobnosti se mjere sljede¢im testovima:

- 800 metara (djecaci)

- 600 metar (djevojcice)

Nakon odradenih testova izraduje se tablica - skala sa vrijednostima rezultata ucenika istih ra-
zreda tekuce skolske godine, a u obzir se mora uzeti i u¢enikov napredak te motivacija.

Broj ocjena tijekom jedne nastavne godine iznosi 2-3.

TEMELJEM ANALIZE RAZLIKA IZMEDU POCETNOG I ZAVRSNOG PROVJERAVA-
NJA NASTAVNIK OCJENJUJE NAPREDAK UCENIKA.



ODGOJNI UCINCI RADA

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

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

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

3. steCene zdravstveno-higijenske navike

4. odnos ucéenika prema predmetu TZK-e, ucitelju TZK-e, drugim uéenicima i prema osoblju
koje radi u dvorani i na igralistu (timski rad, medusobno uvazavanje i pomaganje, primjereno
ponasanje, prihvacanje razli¢itosti u spolu)

5. teorijska znanja

6. redovito nosenje odgovarajucée sportske opreme



Ocjena: nedovoljan (1) — €esto ne postivanje kuénog reda Skole, ucitelja, zaposlenika, drugih
ucenika na bilo koji na¢in ne primjeren Skoli, ugrozavanje sigurnosti u¢enika, psovanje, oste-
¢ivanje imovine.., ako uc¢enik Cesto zaboravlja primjerenu sportsku odjecu i obucu (3 O- tije-
kom 1 mjeseca = ocjena nedovoljan (1)), ili je ucenik usmjeren na razgovor kod pedagoga (rav-
natelja ili razrednika)

dovoljan (2) - u¢enik ne izvrsava zadace koje su pred njega postavljene, no zeli sudjelovati u
sportskim igrama, ucenik je potjeran u svlacionicu unato¢ opomenama ucitelja, no nakon odre-
denog vremena se vrati i izvrSava obveze, ne dolazi pravovremeno na nastavu, verbalno i ne
verbalno komunicira s drugim ucenicima na neprimjeren nacin, ako ucenik Cesto zaboravlja
primjerenu sportsku odje¢u i obuc¢u (3 O- tijekom 1 mjeseca = ocjena nedovoljan (1)),

dobar (3) — ucenik udara loptu po dvorani i time ugrozava sigurnost u¢enika, verbalno i ne
verbalno komunicira s drugim u€enicima na neprimjeren nacin (mjesecno jedanputa), ne sudje-
luje aktivno u sportu ve¢ pasivno stoji na terenu, potjeran u svlacionicu unato¢ opomenama
ucitelja, ako ucenik Cesto zaboravlja primjerenu sportsku odjecu i obucu (3 O- tijekom 1 mje-
seca = ocjena nedovoljan (1)),

vrlo dobar (4) — u¢enik postuje druge, pomaze drugima, sudjeluje u sportskim sekcijama, na-
tjecanjima, aktivan na satu, no ponekad je zaboravio opremu, zakasnio na sat ili ga je trebalo
ponekad usmjeravati na rad 1 sadrZaje,

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

Broj ocjena tijekom jedne nastavne godine iznosi 5-10.

Aktivnost 1 vladanje ucenika na satu biljezi se u pregledu rada, biljeznici za odgojne ucinke i e-
dnevniku pod rubrikom odgojni ucinci (biljeske) te se vrednuje ocjenama 1-5 tokom svakog
mjeseca. Ucitelj ima duZnost zapisati vrijeme, mjesto 1 nacin na koji u€enici ne izvrSavaju svoje
obaveze. Svi ucenici moraju donijeti lije¢nic¢ku ispri¢nicu u slucaju ne vjezbanja (ozlijede, bo-
lova..) U slu¢aju trenutnih bolova (upala misi¢a, hematom, zubobolja, glavobolja, istegnuca
ligamenata) u€enik mora upozoriti ucitelja prije pocetka sata i/ili tijekom sata i u tom slucaju je
potrebno donijeti ispri¢nicu od roditelja, ne viSe od dva puta tokom mjeseca.

Ucenice koje imaju menstruaciju redovito vjezbaju i ukoliko je potrebno raditi ¢e prilagodene
vjezbe sa strane, a ukoliko je menstruacija bolna i smatraju da nikako ne mogu vjezbati trebaju
napomenuti ulitelja prije pocetka sata 1/ili tijekom sata 1 u tom slucaju je potrebno donijeti

ispricnicu od doktora, (ne vise od 1 puta tokom mjeseca).



OPREMA

U slucaju da ucenik ne donese opremu te ne sudjeluje u nastavi TZK:

1x MJESECU - Ne moze dobiti vecu ocjenu od vrlo dobar (4) iz odgojnih uc¢inaka za tekuci
mjesec

2x U MJESECU - Ne moze dobiti ve¢u ocjenu od dobar (3) iz odgojnih ucinaka za tekuci
mjesec

3x I VISE U MJESECU - Dobiva ocjenu nedovoljan (1) iz odgojnih uginaka za tekuéi mjesec
U sluc¢aju da ucenik nema propisanu opremu ali sudjeluje u nastavi TZK:

1x MJESECU - Propust se zanemaruje

2x U MJESECU - Ne moze dobiti ve¢u ocjenu od dobar (3) iz odgojnih u¢inaka za tekuci
mjesec

3x I VISE U MJESECU - Dobiva ocjenu nedovoljan (1) iz odgojnih u¢inaka za teku¢i mjesec

Iz sigurnosnih razloga ucenici/u¢enice na nastavi TZK trebaju ukloniti sav nakit/satove i sli¢no.

Pravila ponaSanja na satu tjelesne i zdravstvene kulture

1) Ucenik je duzan prisustvovati nastavi TZK-a u odgovarajucoj opremi; Ciste tenisice (prim-
jerene za nastavu TZK) i Carape, bijela ispeglana majica, kratke plave hlace (ovisno o vremen-
skim uvjetima moze gornji ili donji dio trenirke ili tajice, takoder tamne boje — plave, crne).
Majica mora biti uredno zataknuta u hlace, i mora pokrivati sve dijelove trupa prilikom vjezba-
nja, a tenisice propisno zategnute.

2) Duga kosa (smatra se onom koja upada u o¢1) mora biti uredno pri¢vrs¢ena kako ne bi ome-
tala uc¢enika u izvodenju nastave, te kako bi se smanjila moguénost ozljede.

3) Obavezno je skinuti nakit i satove.

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

5) Zabranjeno je koriStenje mobitela 1 ostalih uredaja na satu.

6) Ucenici u dvije kolone (muska i zenska) ¢ekaju dozvolu profesora za ulazak u svlacionice
kod prvih vrata dvorane, a nakon presvlacenja, opet u dvije kolone (muska i zenska) u hodniku
cekaju dozvolu za ulazak u dvoranu.

7) Nakon ulaska u svlacionice, u€enici imaju 5 minuta za presvlacenje

8) Ucenicima koji se nepotrebno dugo zadrzavaju u svlacionici 1 kasne na pocetak sata upisuje
se K za taj sat. Svako kasnjenje na sat rezultira jednom ocjenom manje iz odgojnih u¢inaka rada

za teku¢i mjesec.



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

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

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

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

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

14) Strogo je zabranjeno ulaziti u spremiste 1 uzimati rekvizite bez dozvole ucitelja.

15) U slucaju da je ucenik bolestan, obavezno treba donijeti lijecnic¢ku ispricnicu, te prisustvo-
vati nastavi i pratiti istu. Za njega je obavezno donosenje ¢istih tenisica.

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

17) U slu¢aju ne donosenja opreme uceniku se upisuje O-/N-. U¢enik koji tri puta nema opremu
na satu TZK dobiva ocjenu nedovoljan iz odgojnih u¢inaka na kraju mjeseca. Cesto ne noSenje
opreme tokom godine NE MOZE BITI ZAKLJUCNA OCJENA ODLICAN (5) kao niti teZe i
Cesto krSenja pravila na satu.

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

19) Napustanje nastave rezultira negativnom ocjenom iz odgojnih u¢inaka za teku¢i mjesec i
upisivanje izostanka sa tog sata.

20) Kada uc¢enice imaju mjesecnicu, duzne su pohadati nastavu TZK prema redovnom pro-
gramu.

Elementi vrednovanja nisu jednako zastupljeni pri odredivanju zaklju¢ne ocjene. U zaklju¢noj
ocjeni motoricka znanja ¢ini ukupno 40% ,motoricka postignuca 10%, a aktivnost uc¢enika 1

odgojni ucinci 50% ukupne vrijednosti zaklju¢ne ocjene.

Tijekom nastavnog procesa vrednovanje se provodi s pomocu tri sastavnice. To su:
vrednovanje za ucenje, vrednovanje ka u€enju i vrednovanje naucenog. Zaklju¢na ocjena ne

mora biti aritmeti¢ka sredina sastavnica vrednovanja.






