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Sazetak

Nastava tjelesnog odgoja na daljinu i izbornih predmeta povezanih sa sportom
predstavlja svojevrstan izazov jer 80% ocjene odnosi se na svladavanje odredenih
motori¢kih gibanja, a preostalih 20% na teorijske sadrZaje povezane s tjelesnim

odgojem.

U nastavi tjelesnog odgoja na daljinu i izbornih predmeta povezanih sa sportom,
uCenici su dobro sudjelovali. Izabrana motori¢ka gibanja Cinila su im se zanimljiva i
zabavna, Sto je evidentno iz njihovih komentara. Provjeravanje motorickih
postignuca odvijalo se tijekom cijelog tjedna i na razliCite naCine. Osim zadataka i
izazova vezanih za motoric¢ka gibanja, u€enici su se s veseljem prihvatili rjeSavanja

kvizova i time Sirili teorijsko znanje o sportu.

Pri oblikovanju programa spomenutih predmeta ucitelj slijedi cilieve za skladan
tielesni razvoj. Odabranim sadrzajima ucCenike navikava na zdrav nacin zivota i
shvacanje pozitivnih ucinaka tjelesne vjezbe. Istovremeno ih sustavno potiCe na
medusobnu suradnju, zdravo natjecanje, postivanje pravila ponasanja te usmjerava

k racionalnoj percepciji sporta.

Klju€ne rijeci: provjeravanje, ocjenjivanje, sport, izborni predmet.
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1. Uvod

Kurikulum u slovenskim osnovnim Skolama, u prvom i drugom obrazovnom
razdoblju (od 1. do 3. te od 4. do 6. razreda) propisuje tri sata tjelesnog odgoja
tiedno. U&enici posljednje trijade (od 7. do 9. razreda) u nastavhom programu imaju
samo dva sata tjedno ovog predmeta. Dobra alternativa trecem satu tjelesnog
odgoja su izborni predmeti povezani sa sportom. Tjelesni odgoj i izborni programi

povezani s ovim nastavnim predmetom predstavljaju obogacenu cjelinu.

Nastava tjelesnog odgoja na daljinu i izbornih predmeta povezanih sa sportom
predstavlja svojevrstan izazov jer 80% ocjene odnosi se na svladavanje odredenih
motorickih gibanja, a preostalih 20% na teorijske sadrZaje povezane s tjelesnim

odgojem.

2. U€enje na daljinu u virtualnoj ucionici

Vazno je da se djeca i mladi u adolescentskoj dobi to viSe krecu i kvalitetno provode

slobodno vrijeme.

Jednogodisnji izborni predmeti iz podru€ja sporta namijenjeni su ucenicima
posljednijih triju razreda osnovne Skole (7. — 9. razred). Sportski pedagog u€enicima
u izbornom predmetu Sport za opustanje, Sport za zdravlje i Odabrani sport nudi

razliCite sadrZzaje kao nadogradnju osnovnog programa tjelesnog odgoja.

Izborna nastava izvodi se jednom tjedno, u trajanju od 35 sati i u sklopu je redovne

nastave. Predmet se ocjenjuje tri puta godisnje.

Uc€enje na daljinu provodilo se u jesenskom i zimskom razdoblju putem aplikacije
Microsoft Teams. Posljednjeg tjedna prije zatvaranja Skola svi su ucenici dobili
korisniCka imena i lozinke. UC itelji informatike u svakom razredu proveli su
racunalno opismenjavanje i postupke koji su bili prijeko potrebni za nastavu u
virtualnoj ucionici. Naravno, obrazovali su se i uCitelji za rad na daljinu jer smo u
proljetnom valu epidemije nastavu na daljinu izvodili u aplikaciji Zoom i ovu novu

aplikaciju nismo poznavali.
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S u€enicima smo se tjedno sastajali na videokonferencijama. Prvo su u predmetima:
Tjelesni odgoj, Sport za zdravlje i Sport za opustanje dobili zadatke u tiskanom
obliku koje su prije nastave mogli pregledati. Na videosastancima sam im potom
objasnila zadatke, a onda smo ih i provodili ako je bilo moguce. U nastavi na daljinu
trazila sam razliCite naCine, aktivnosti kojima bih privukla i motivirala u€enike da se
Sto viSe krec¢u. Uglavnom sam im predlagala da izvode zadatke uz omiljenu glazbu
jer je poznato da je ona dobra terapija za dusu i tijelo.

Ucenici su viSe puta realizirali i pokoji izazov povezan s gibanjem.

Osim prakti¢nih zadataka, putem videosastanaka rjeSavali smo i brojne kvizove koji

su se odnosili na teorijska znanja iz sporta.

3. Provjera i ocjenjivanje znanja

Kako biste si to lakSe predstavili, prilazem Pravilnik o provjeri i ocjenjivanju znanja i
napretku ucenika u osnovnoj Skoli, Sto je, naravno, bitan element provjere i

ocjenjivanja znanja.
2. Clanak
(nacCela za provjeru i ocjenjivanje)
Ucitelj u osnovnoj Skoli provjerava i ocjenjuje znanje ucenika tako da:
— poStuje osobni integritet u€enika i razliCitost medu njima

— uzima u obzir poznavanje i razumijevanje ishoda i standarda, sposobnost

analize i tumacenja te sposobnost kreativne upotrebe znanja

— koristi razliCite metode provjere i ocjenjivanja znanja ovisno o ishodima,

odnosno standardima znanja te ovisno o samom razredu

— iz svakog predmeta provjerava se i ocjenjuje znanje ucenika tijekom cijele

nastavne godine
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— daje povratne informacije uenicima, uciteljima i roditeljima o individualnom

napretku ucenika

— omogucuje uc€eniku kriticko razmisljanje i uvid u ste€eno znanje

— pridonosi demokratizaciji odnosa izmedu ucenika i nastavnika. (3)
3. Clanak

(provjera i ocjenjivanje znanja)

Provjerom znanja prikupljaju se informacije o tome kako ucenik postize ciljeve,
odnosno standarde znanja iz Kurikuluma i ona nije namijenjena ocjenjivanju znanja.
Postizanje cilieva, odnosno standarda znanja iz nastavnih planova i programa

nastavnik provjerava prije, tijekom i na kraju obrade nastavnih sadrzaja.

Ocjenjivanje znanja podrazumijeva utvrdivanje i vrednovanje u kojoj mjeri ucenik
usvaja odredene ishode Nastavnog plana i programa. Ocjenjivanje znanja ucitelj

provodi nakon obrade nastavnih sadrzaja i nakon izvrSene provjere znanja. (3)

3.1.Provjerai ocjenjivanje znanja na daljinu

Provjera prakticnih motori¢kih zadataka i teorijskog znanja odvijalo se kontinuirano
i na razliCite nacine. UCenici su dobivali zadatke koje su rijeSene slali jedanput
tiedno, u obliku tjednih dnevnika. Nakon pregleda izvrSenih zadataka, ucenici su
dobili povratne informacije o svom radu. Neki su ucenici poslali i fotografije svojih
aktivnosti. Medutim, pregled snimki i pracenje motorickih gibanja putem web-

aplikacija bilo je zabranjeno.

Tijekom nastave i provjere znanja na daljinu ucitelji su se suoCavali s raznim
problemima jer nisu svi u¢enici imali racunalo s kamerom i mikrofonom. Posljedi¢no,
provjeru prakti¢nih motori¢kih zadataka u stvarnom vremenu ponekad je bilo dosta

teSko provesti. Skola je ugenicima razdijelila mnogo tableta i prijenosnih radunala.
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Medutim, zbog opterecenja cijelog sustava dolazilo je ponekad do kratkotrajnih

prekida i loSih internetskih veza.

U nastavku ¢u predstaviti nekoliko praktiCnih primjera zadataka za provjeru i

ocjenjivanje znanja na daljinu.

a) Primjer zadatka uz pomoé videozapisa —"VJEZBA ZA ZDRAVE SKOLARCE 2"

Vjezba je usmjerena na jaCanje i istezanje miSicnih skupina koje su vazne za
uspostavljanje pravilnog drzanja tijela.

Sastoji se od zagrijavanja, koje ukljuCuje vjezbe pokretljivosti i koordinacije,
glavnog dijela, koji ukljuuje vjezbe za snagu cijelog tijela s naglaskom na miSi¢ima
trupa, i zavrSnog istezanja vecih, tijekom vjezbanja opterecenih misi¢nih skupina.
Na donjoj poveznici mozete pristupiti videozapisu pomocu kojega, u pauzi izmedu

predavanja, imate mogucénost provesti odgovarajucu i primjerenu tjelesnu vjezbu.

Napisi kratak komentar o izvrSenim aktivnostima.

Objavljujem neke komentare u€enica 7. razreda.

1. Vjezbe su bile vrlo zanimljive. Uspjela sam o istiti pod u dnevnoj sobi i pritom
sam se jako zabavljala. Svidjela mi se vjezba s ru¢nikom, molim Vas za jo$ nekoliko
takvih vjezbi. Vjezba "X Tehnika" (Tehnika superheroja) bila mi je malo zahtjevnija i

izazovnija. Lijep pozdrav! E. (E. B., 7. a)

2. "Vjezba za zdrave Skolarce 2" Cinila mi se jo§ zabavnijom od prve. Bilo je
zanimljivo jer nikada do sada nisam vidjela da netko koristi ruénik kao pomocni
rekvizit pri izvodenju tjelesnih vjezbi. Videosnimka mi se jako svidjela jer su vjezbe
bile jasno prikazane. Umjesto platnenog ruCnika koristila sam papirnati ubrus.
Vjezbe sam izvodila od ponedieljka do petka. Na pocCetku bih se zagrijala uz svoju
omiljenu glazbu i otplesala bih jedan “Just Dance” iz zabave. Zatim sam vjezbe
izvodila prema uputama u videosnimci. Na kraju sam se jo$ istegnula. Vjezbe su
bile malo teZe od prethodnih. Najteza vjezba Cinila mi se "X Tehnika", a najlak3a

viezba je brisanje poda dok lezim na trbuhu. Na kraju treninga bila sam malo

svrog
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takoder nekoliko puta iSla u Setnju kad je bilo lijepo vrijeme. U slobodno vrijeme
obavljala sam plesni trening na daljinu jer treniram hip-hop, a malo sam vjezbalai s
mladim bratom jer je takoder imao sportski zadatak u nastavi na daljinu. I1zvrSila sam
i izazov u vezi tr€anja koji ste nam zadali: tr€ala sam srednjim tempom tri minute uz
svoju omiljenu glazbu, zatim sam uzela pauzu od pola minute i nakon toga sam dvije
minute opet tr€ala sporijim tempom. Nadam se da ste kod kuce svi zdravi. Lijep
vikend Vam Zelim! (L. V. Z., 7. a)

3. Pozdrav! Uzivala sam u vjezbama za ovaj tjedan. Ne bih imala niSta protiv da
nam ponovno date slicne vjezbe. U srijedu sam tr€ala deset minuta bez usputnih

pauzi ili hodanja izmedu tr¢anja. Srda¢an pozdrav. (E. H., 7. c).

b) Primjer provjere tjelesnih aktivnosti popracenih fotografijom i tjednim dnevnikom

Nakon sastanka i predstavljanja motori¢kih zadataka na videokonferenciji, u€enice
su medu dodanim zadatcima na platformi primile Moj dnevnik aktivnosti, koji su
ispunjen morale predati do dogovorenog datuma. Zapisi u dnevniku otkrivaju koliko
su sati dnevno posvetile odmoru, Skolskim obvezama, a koliko tjelesnim
aktivnostima. 1z rijeSenog zadatka Zzeljela sam saznati i kakvo je njihovo

raspolozZenje tijekom uc€enja na daljinu.
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Fotografija 1: Moj dnevnik aktivnosti (L. K., 9. b)

Neke su ucenice, kao dokaz o izvrSenim zadatcima vezanima za motoricka gibanja,
proslijedile i pokoju fotografiju.
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Fotografija 2: Koordinacijski kriz (N. E., 8. a)

c) Primjer zadatka za ocjenjivanje znanja iz izbornog predmeta Sport za zdravlje

VJEZBA PO STANICAMA / POSTAJAMA (zadatak za ocjenjivanje znanja)

Oblikuj svoj kruzni trening od osam do deset zadataka. Tjelovjezba bi trebala
obuhvacati sve miSicne skupine, u kojima c¢e$ razvijati snagu, ustrajnost i

koordinaciju. Na svakoj stanici / postaji vjezbu izvodi jednu minutu, nakon ¢ega

napravi pauzu od dvadeset sekundi.
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Postaja /

stanica

Zadaca:

pocetni polozaj tijela, kretanje ruku, nogu,

trupa

Motoricka

sposobnost

Triceps, vjezba
za misice

nadlaktice

Sklekovi: dlanove postavimo u Sirini ramena.
Koljena i stopala su na podu, trbuh je stisnut,
straznjica napeta, vrat je u produzetku leda.
Savijemo laktove tako Sto ¢emo njima
stisnuti trup, a zatim se podici (ispruzivsi

laktove) u poc&etni poloza.

snaga

Trbusnjaci: lezimo na ledima, savijenih
koljena, stopala zataknutih ispod kauca (ili
nas netko drzi za noge), dlanovi su iza naSih

glava, a laktovi otvoreni.

snaga

Plivac: legnemo potrbuske, podignemo
pupak, ruke i noge podignemo od tla.
Dijagonalno podizemo i spustamo ruke i

noge. Trup je miran i micemo se $to manje.

snaga

Stolica: gornjim dijelom straznjice, ledima i
glavom naslonimo se na zid, noge su savijene
u koljenima pod pravim kutom, stopala su u

Sirini bokova.

snaga

Rameni obrué

Vjezba se izvodi stojeci. Ispred sebe drzimo
Stap (dug jedan metar). Drzimo ga posve na
kraju. Polako ga podizemo iznad glave i iza
leda. Vjezba Ce biti teza ako Stap primimo uze,
a laksa ako umjesto Stapa koristimo elasti¢nu

traku. Napravimo trideset ponavljanja.

pokretljivost/snaga

Potkoljenica

Vjezba se izvodi tako da stojimo licem
okrenutim prema zidu. Dlanovima se njezno
(Sto manje) naslanjamo na zid. Stopala, u
Sirini ramena, udaljena su za duzinu jednog
stopala od zida. Polako se dizemo na nozne
prste i spustamo natrag tako da peta ne

dotakne tlo. Vjezba ¢&e biti teza ako je

snaga
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izvodimo prvo na jednoj, a zatim na drugoj

nozi. Trajanje vjezbe: jednu minutu.

7. Leda Stojimo ispred ljestva (okrenuti ledima), prvo pokretljivost
se malo objesimo, odnosno istegnemo tako
da nam noge vise. Zatim se odmaknemo od
ljestva, stopala su u Sirini bokova (ili malo
Sire), podignemo ruke iznad glave i napravimo
naklon te polako hvatamo ljestve prema dolje

— kreéuéi se prema polozaju mosta.

8. Noge Postavimo koordinacijske ljestve na pod. koordinacija
Izvodimo razliCite vjezbe: skip, skokovi
dviema nogama zajedno, skokovi jednom

nogom u razli¢itim smjerovima.

9. Misici cijeloga Vjezba ,plank®, odnosno daska (oslonac je na shaga
tijela podlakticama sprijeda) vjezba je u Kkojoj
podlaktice, napinjemo cijelo tijelo i
postavljamo se na nozne prste. Pazimo da se
da tijjekom ove vjezbe naizgled mirujemo

(nema pokreta), moramo paziti da ne

zadrZzavamo dah.

Tablica 1: Prakti¢ni primjer zadatka za ocjenjivanje znanja na daljinu (M. Z., 8. a)

Ucenici su teorijsko znanje o sportu obogacivali i rjeSavanjem kvizova.

d) Primjer SPORTSKOGA KVIZA

1. Suprug i supruga popeli su se na Triglav za vrijeme godiSnjeg odmora. Na kraju
uspona provijerili su puls. Zena je imala niZi puls od muza. Tko je uvjezbaniji?

— Supruga je uvjezbanija jer je vec navikla na takve napore. Q)
2. Je li lopta koja padne u odbojci na crtu terena ve¢ u autu?

— Ne, nije u autu, crta je dio igralista. ()
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3. Koliko najvise bodova moze$ dobiti pogodis li koS u kosarci?

— Najvise moze$ dobiti tri boda. (2)
4. Kako se naziva pocetni udarac u odbojci ili stolnom tenisu?

— Naziva se servis. (1)
5. Nabroji barem tri sporta u kojima se koristi reket.

—Tenis, badminton, stolni tenis, skvos. (1,5)
6. Navedi najmanje tri atletske discipline u kojima je prisutno bacanje.

— Bacanje kladiva, bacanje koplja, bacanje diska, bacanje vortexa... (1,5)
7. Navedi najmanje Cetiri vjezbe atletske abecede.

— Poskakivanje, niski skip, visoki skip, tréanje s naglasenim potiskom... (2)
8. Nabroji sve Cetiri tehnike natjecateljskog plivanja.

— Delfin, prsno plivanje, ledno plivanje, kraul. (2)

4. Zakljucak

Sportske aktivnosti u Skoli vazne su za djecu i mlade jer zivimo u vremenu kada
smo suoceni sa sve manje tjelesnih aktivnosti, nezdravim prehrambenim navikama

i riziCnim nacinima provodenja slobodnog vremena.

Skola je institucija koja u&enicima prenosi znanje i vjestine. Tijekom cjelogodisnjeg
procesa ona ucenike usmjerava tako da svojim sudjelovanjem u razli€itim zadatcima
stjeCu iskustva koja ¢e moci Koristiti u Zivotu. To se posebno odnosi na izborne

predmete.

Ucenici su dobro suradivali u nastavi na daljinu iz predmeta Tjelesni odgoj i izbornih
predmeta povezanih sa sportom. Provjera tjelesne aktivnosti odvijala se tijekom
cijelog tjedna i na razliite nacCine. Odabrani zadatci vezani za motoricka gibanja
Cinili su im se zanimljivima, a takoder i zabavnima, Sto se moze vidjeti iz njihovih

komentara i drugih primjera.

Osim praktiCnih zadataka i izazova, u€enici su se s veseljem prihvatili rjeSavanja

kvizova i tako obogadivali svoja teorijska znanja o sportu.
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Kroz cjelogodisnju vjezbu ucenici formiraju odgovoran odnos prema svom zdravlju
i okolisu. Uz planirano poticanje i usmjeravanje, svjesni su da redovite tjelesne
aktivnosti utjeCu na skladan tjelesni razvoj. Pri osmiSljavanju programa ucitel]
pronalazi sadrzaje u kojima ¢e ucenici biti uspjesni, a prije svega naglasava vaznost

njihovog osobnog napretka.
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