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Ucitelj: Zdenko Micanovic, prof.

VREDNOVANJE UCENIKA

u nhastavnom procesu predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura

Vrednovanje uéenika se primjenjuje sukladno s pravilnikom vrednovanja.

UVvoD:
Clanak 2.
Definicije pojmova

(1) Vrednovanje je sustavno prikupljanje podataka u procesu u¢enja i postignutoj razini ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda, kompetencijama,
znanjima, vjeStinama, sposobnostima, samostalnosti i odgovornosti prema radu, u skladu s unaprijed definiranim i prihvaéenim metodama i
elementima. Vrednovanje obuhvaca tri pristupa vrednovanju: vrednovanje za u€enje, vrednovanje kao ucenje, vrednovanje nau¢enog. Vrednovanje za
ucenje sluzi unapredivanju i planiranju buducega uc¢enja i poucavanja. Vrednovanje kao uc¢enje podrazumijeva aktivno uklju¢ivanje u¢enika u proces
vrednovanja te razvoj u¢enickoga autonomnog i samoreguliranog pristupa ucenju. Vrednovanje nau¢enog je ocjenjivanje razine postignuéa ucenika.
Vrednovanje za u€enje i vrednovanje kao ucenje ne rezultiraju ocjenom, nego kvalitativnom povratnom informacijom.

(2) Pracgenje je sustavno uocCavanje i biljezenje zapazanja o postignutoj razini ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda u svrhu poticanja u¢enja i
provjere postignute razine ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda i oc€ekivanja definiranih nacionalnim, predmetnim i medupredmetnim
kuriklulumima, nastavnim programima te strukovnim i Skolskim kurikulumima. UkljuCuje sva tri pristupa vrednovanju: vrednovanje za ucenje,
vrednovanje kao u¢enje i vrednovanje naucenog.



(3) Provjeravanje je procjena postignute razine ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda, kompetencija i oCekivanja u nastavhome predmetu ili
podrucju i drugim oblicima rada u Skoli tijekom Skolske godine.

(4) Ocjenjivanje je pridavanje broj¢ane ili opisne vrijednosti rezultatima prac¢enja i provjeravanja uc¢enikovog rada.

Clanak 3.
Metode i elementi vrednovanja

(1) Metode i elementi vrednovanja postignute razine ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda, kompetencija i oCekivanja proizlaze iz nacionalnoga,
predmetnih i medupredmetnih kurikuluma, nastavnih programa, strukovnih kurikuluma, Skolskoga kurikuluma te ovoga Pravilnik o nacinima,
postupcima i elementima vrednovanja u¢enika u osnovnoj i srednjoj Skoli Stranica 2 od 5 Pravilnika i pravila ponasanja u¢enika koje donosi §kola.

(2) Postignu¢a ucenika pri izradi uratka, prakticnoga rada, pokusa, izvodenja laboratorijske i druge vjezbe, nastupa (umjetnicke: glazbene, plesne i
likovne Skole), vrednuju se razli¢itim metodama u skladu s predmetnim kurikulumima.

(3) Metode i elemente vrednovanja u umjetnickim Skolama odreduju stru¢na povjerenstva umjetni¢kih Skola. Vrednovanje provodi ispitno
povjerenstvo na javnim i internim nastupima te godiSnjim ispitima.

Clanak 4.

Aktivnosti u procesu vrednovanja razvoja ucenikovih kompetencija i ponaSanja provode ucitelji/nastavnici, razrednici i stru¢ni suradnici
transparentno, javno i kontinuirano, postujuéi u¢enikovu osobnost i daju¢i svakome uceniku jednaku priliku.

Ucenici ¢e se vrednovati na nacin koji ¢e nam ukazati na ostvarenost postavljenih ishoda, u kurikulumu Tjelesna i zdravstvena kultura za
odredeni razred. Prati se, vrednuje uCenikov uspjeh u ostvarenju ishoda. Brojcano vrednovanje naucenog rezultira ocjenom, koja je



postavljena prema kriterijima za ono Sto ¢e se ocjenjivati. Kriteriji su sastavljeni prema postavljenim ishodima. Ocjena mora biti realni
odraz sjeCenih vjestina i znanja u¢enika.

Zbog toga da bi u¢enikova ocjena bila objektivna treba biti zasnovana na planskom, sustavnom, svestranom, i objektivnom praéeniju i provjeravanju.
Da bi se umanijilo subjektivno ocjenjivanje, ucitelj treba pri ocjenjivanju uzeti u obzir sve ¢imbenike koji su utjecali na proces vrednovanja rada
ucenika.

U TZK primjenjuju se tri naCina ocjenjivanja: broj¢ano, opisno i kombinirano.

Brojcéano ocjenjivanje- kojim se uspjeh izrazava brojéanom ocjenom od 1 do 5.

Opisno ocjenjivanje- kojim se uspjeh izrazava putem pismene ocjene.

Kombinirano ocjenjivanje- kojim se izraZava uspjeh uz pomo¢ broj¢ane i opisne ocjene.

Vrednovanje:
1. zdravstveno stanje — se prati (antropometrijske karakteristike)
2. motoricke sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, su komponente koje se prate i vrednuju postignuée kroz ocjenu.
3. motori¢ka znanja i motori¢ka postignu¢a su komponente koje se prate i nau¢ene vjeStine broj¢ano se vrednuju kroz ocjenu prema
postavljanim kriterijima.
4. odgojne efekte rada:
a) aktivnost uCenika u nastavi
b) odnos ucenika prema ucenicima, ucitelju i mjestu vjezbanja
c) ste¢ene zdravstveno-higijenske navike
d) moralna svojstva.

VREDNOVANJE moze biti:

Komponente koje se prate su naucene vjestine, postignuc¢a i odnos prema radu.



1. Vrednovanje kroz rubrike za u¢enje i kao ucenje.
2. Opisno biljeZenje

3. Brojc¢ano biljeZenje/ ocjena

4. Kombinirao brojcano i opisno biljeZenje

POSTIGNUCA se vrednuju kroz praéenje, pobolj§anje uéenikovih rezultata tijekom nastavnog procesa i rada. Ti rezultati se ogituju kroz
trud, viezbanje i sam rad ucenika.

Postignuéa se odnose na poboljSanje tehnike izvedbe motori¢kih znanja odredene sportske aktivnosti.

Postignuée se odnosi na poboljSanje postignutih rezultata kroz motori¢kih sposobnosti

(npr: tréanje na 50/60m, tréanje do 6 minuta, tréanje na 300m, 600m, 800m, skok u vis, skok u dalj, preskakivanje vijace, razli¢ite vjezbe
repetitivhe snage).

Postignuce se vrednuje po rezultatima koje u€enici ostvare unutar razreda. Rezultati se izraCunavaju prema prosjeku koji se dobiju nakon
prvog mjerenja, nakon taloga se rezultati unose u tablicama. Po tablicama ucenici mogu sami vidjeti kriterije ocjenjivanja i samu ocjenu
koju su ostavrili.

VREDNOVANLIJE /odnos prema radu
ODGOJNI UCINCI RADA

Ocjenjivanje odgojnih uCinaka rad zauzima najveci znaCaj u vrednovanju tijekom nastavnog procesa u predmetu Tjelesna i zdravstvena
kultura:

Vrednuju se komponente koje se odnose na odnos prema radu, odnos s drugim uc¢enicima, odnos prema ucitelju i prostoru u kojem se
vjezba. Kriteriji su posloZeni prema aktivnostima koje u¢enik obavlja tijekom nastavnog procesa.

KRITERIJI / ODNOS PREMA RADU

1. odliéan - ucenik u potpunosti obavlja svoj rad, sudjeluje aktivnho u nastavhom procesu, pomaze svojim kolegama, pristojno i lijepo



komunicira u razgovoru.

2. vrlo dobar - u¢enik u potpunosti obavlja svoj rad, sudjeluje aktivno u nastavnom procesu, ponekad zaboravi traZzeno tijekom neke aktivnosti.

3. dobar - ucenik djelomicno izvrSava svoje aktivnosti ali ne prema postavljenim uvjetima i viemensko periodu za obaviti aktivnost.
Ponekad nadoknaduje aktivnost. Njegova motivacija ovisi i o aktivnosti.

4. dovoljan - UCenik ne obavlja zadane aktivnosti tijiekom nastavnog procesa. Ucenik pronalazi izgovore, radi na stalni poticaj. Nije
motiviran u radu. Tijekom rad stalno je prisutna kontrola i poticaj. TraZzene aktivnosti izvodi u nadoknadi koju mu uditelj stalno
osigurava.

5. nedovoljan - U¢enik ne obavlja zadane aktivnosti tiiekom nastavnog procesa. Uéenik pronalazi izgovore, redovito ne vjeZba.

SAMOVREDNOVANJE UCENIKA

Uc&enici u samo vrednovanju, sami sebe prate prema postavljenim kriterijima i procjenjuju svoja znanja kroz rubrike koje dobiju u
obliku tablica od ucitelje. Objasnjeno je Sto trebaju raditi, kako pratiti svoj rad te zapisati u dobiven rubrike.

Uc&enicise trebaju odgovorno ponasati prema listama koje su zaprimili. Te liste takoder mogu i roditelji pratitii sudjelovati u u¢enju
motori¢kih znanja tijekom cijele godine. Tamo je opisano §to u¢enik treba znati i koji su kriteriji za nau¢eno odnosno za koju ocjenu
su savladali svoja motoricka znanja.

Ucenici su duzni sacuvati podijeljene tablice, rubrike koje prate njihov rad, rezultate prac¢enja postignuéa do kraja Skolske
godine.

ZNANJA koje se odnosa na Motori¢ka znanja provjeravaju se kontinuirano tijekom cCitave Skolske godine kroz rubrike za ucenje i kao
ucenje.
MOTORICKA ZNANJA

Ocjenjivanje motori¢kog znanja je najuputnije obaviti pomocu razradenih standardiziranih kriterija za njihovu procjenu.



VREDNOVANJE MOTORICKIH ZNANJA ZA 5. RAZRED ( primjer)

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B

AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERLUA VREDNOVANIJA
CIKLICNA KRETANJA RAZLICITIM TEMPOM DO 6 Ucenik/ca primjenjuje iizvodi tehniku tréanja prema uputama ucitelja.
MINUTA ODLICAN UcZenik razumije te samostalno i spretno izvodi tehniku tréanja
Opis aktivnosti- Na po&etku primjenjujemo visoki start te nakon (5) bez odstupanja od dobivenih uputa. Tijelo je u gotovo uspravnom
5m-10m kada postignemo odgovarajuéu brzinu pocinje tehnika polozaju, Postavljanje noge je prednjim a zatim cijelim stopalom.
tréanja na stazi. Tijelo trkada je u gotovo uspravnom poloZaju. Odrazna noga je na kraju u potpunosti opruzena. Ramena i ruke su
Noga se stavlja na podlogu najprije prednjim dijelom, a zatim opustena . Tr¢anje je ritmi¢no, opusteno i ekonomicno.
cijelim stopalom, bez okretanja van. Odrazna se noga na kraju | YRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje iizvodi tehniku tréanja . UCenik razumije i
odraza potpuno opruzi, a brzo podizanje zamasne noge pogoduje (4) spretno izvodi tehniku tr¢anja uz mala odstupanja od dobivenih
jos efikasnijem odrazu. uputa. Tijelo je u gotovo uspravnom poloZaju, Postavljanje noge je
Ramena i ruke su opusteni, te svojim radom pomazu oCuvanju preko punog stopala. Odrazna noga je na kraju blago savijena.
ravnoteZe tijela. Korak ne smije biti prebrz a kretanje mora biti $to Ramena i ruke su opustena . Tréanje je ritmi¢no.
ekonomicnije. Pritréanju u zavoju trkac se lagano otkloni u lijevo, Ugenik/ca razumije i izvodi tehniku tréanja. Uz dosta pogresaka i
a lijevom rukom radi manje intenzivno nego desnom. Desno je DOBAR odstupanja Izvodi tehniku tréanja prema trazenim uputama. . Tijelo
stopalo okrenuto petom malo u desno, a odrazava se (3) je blago u pretklonu. Postavljanje noge je cijelim stopalom. Odrazna
unutrasnjim rubom. Djeca mijenjaju tempo i nacin kretanja po noga je poprili€no savijena u koljenu. Ramena i ruke su ukoéenaii
zadanom vremenu, kod zadanih oznaka ili na znak ucitelja. postavljena uz tijelo . Tréanje je ritmiéno, opusteno i ekonomiéno.
Brzina i duZina dionica postepeno se povecéavaju. Osim tréanja
na p.ocj:etku primjenjujemo i hodanje ali ga postepeno [poyQLJAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Izvodi strukturu
smanjujemo. (2) kretanja s dosta pogre$aka u strukturi kretanja u smislu trazenih
05 TZK A51. uputa. . Tijelo je u pretklonu. Postavljanje noge je dosta grubo bez
. . . . . amortizacije cijelim stopalom. Odraznu noga vuce za sobom. Rad
Izvodi strukture gibanja koje su povezane s temeljnim . . - . A . .
s A [ . ruku i nogu je dosta nekoordiniran . Tr€anje je aritmi¢no, ukocenoi
kinezioloskim teorijskim i motorickim znanjima. nekonomiéno.
Razrada ishoda: Usvaja temeljna kinezioloska teorijska i
temeljna motoricka znanja. Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku ucitelja i
NEDOVOLJAN | ostalih ugenika, premda mozZe imati predodzbu kako se to
M kretanje se izvodi.




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B

AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANJA
BRZO TRCANJE DO 60 METARA I1Z NISKOG STARTA Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi tehniku brzog tréanja iz
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN niskog starta prema uputama ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i
Nakon startnog znaka ( na svoja mjesta, pozor, zvuéni signal) (5) spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa. U€enik izvodi
u¢enici krenu iz polozaja niskog starta brzim koracima prema uspjesan i ispravan start. Nogu postavlja prednjim dijelom stopala, a
cilju. Neposredno prije kretanja, tijelo je nagnuto prema naprijed. opruzanje odrazne noge je optimalno uz naglaseno podizanje koljena
Prva dva koraka ugenik izvodi odbijajuéim koracima. Pogetno zamasne noge. UcCenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu koju
kretanje zapoginje brzim radom ruku. Nakon §to se ruke odvoje zadrZava do cilja u ritmu, opusteno i ekonomicno.
od podloge, tijelo poginje gubiti ravnotezu, a da bi uéenik odrzao | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje iizvodi tehniku tréanja . UCenik razumije ispretno
ravnotezu, jako se odrazava od startnog bloka. Sprinter se trudi (4) izvodi tehniku tréanja uz mala odstupanja od dobivenih uputa. Ucenik
postiéi &to vedu frekvenciju koraka energiénim koracima te izvodi niski start tako da bi trebalo jo$ viSe naglasiti tijelo nagnuto
snaznim odgurivanjem od podloge. Trup se postepeno ispravlja naprijed. Nogu postavlja prednjim dijelom stopala, a opruzanje
do pozicije koju trkaé ima pri maksimalnoj brzini koju zadrzava do odrazne noge je optimalno uz nesto slabije naglaSeno podizanje
cilja.. koljena zamasSne noge. UCenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu
koju zadrzava do cilja.
0OSTZK A.5.3. Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogreSaka i odstupanja
Izvodi oshovne elemente sportova. DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama. Ucenik izvodi start s
(3) uspravnim tijelom §to ne omogucéava brzu reakciju na podlogu i brzinu
Razrada ishoda: pri startu. Nogu postavlja prednjim dijelom stopala, a opruzanje
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. odrazne noge je je blago savijeno uz slabije naglaSeno podizanje
koljena zamasne noge. UCenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu
dosta kasnije.
DOVOLJAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi
(2) zadatak s dosta pogresaka u strukturi kretanja u smislu trazenih uputa.
Ucenik izvodi start s uspravnim tijelom Sto ne omogucava brzu
reakciju na podlogu i brzinu pri startu. Nogu postavlja preko punog
stopala, a opruzanje odrazne noge je naglaseno savijeno, a koljeno
zamas$ne noge ne podize. UCenik ne uspijeva posti¢i maksimalnu
brzinu.
Ucenik/ca ne zeli izvesti zadatak niti uz podrSku ucitelja i ostalih
NEDOVOLJAN | ucenika, premda moZe imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

(1




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B

AKTIVNOST

OCJENA

RAZINA KRITERIJA VREDNOVANJA

SKOK U VIS PREKORACNOM TEHNIKOM ,,SKARE*
OPIS AKTIVNOSTI:

Nakon pravocrtnog zaleta (5-9 koraka) prema letvici, pod kutem
od 30°-40°, dolazimo do faze odraza gdje se zamaSna noga
gotovo opruzena podize gore, a odrazna za njom, ali malo viSe
savijena. Tijelo skakaca se u toj fazi joS ne okre¢e oko okomite
osi. Ruke se spustaju naprijed i dolje s obje strane letvice. Posto
prijede letvicu, zamasSna se noga energicnom kretnjom spusta
dolje — natrag, a za njom se prenosi, sada opruzena u koljenu, i
odrazna. Mali otklon i okretanje grudi k letvici pomazu
udaljavanju kukova od nje, §to olakSava i prijenos odrazne noge.
DoskaCe se na zamasSnu nogu, a zatim i na odraznu(desnjaci
lijeva noga odrazna a ljevaci desna).

OSTZKA.5.1.

Izvodi strukture gibanja koje su povezane s temeljnim
kinezioloSkim teorijskim i motori¢kim znanjima.

Razrada ishoda: Usvaja temeljna kinezioloSka teorijska i
temeljna motoricka znanja.

ODLIGAN
(5)

Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema
uputama ucitelja. Uc€enik razumije te samostalno i spretno izvodi
zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa. Uc¢enikizvodi optimalno
fazu zaleta a, neposredno prije odraza nogu i stopalo postavlja
ispravno. Rad zamasSne noge kod prelaska letvice je naglasSen i
energicno usmjeren prema dolje a, odraznu nogu brzo privlaci
opruzenu u zglobu koljena. Doskok je nazamas$nu a zatim na odraznu.

VRLO DOBAR
(4)

Uc€enik/ca primjenjuje i izvodi zadatak . U¢enik razumije i spretno
izvodi zadatak uz mala odstupanja od trazenih uputa. . U€enik izvodi
optimalno fazu zaleta a, neposredno prije odraza nogu i stopalo
postavlja ispravno. Rad zamasne noge kod prelaska letvice je nesto
slabije naglasen i sporije usmjeren prema dolje a, odraznu nogu
privlaciblago savijena u zglobu koljena. Doskok je nazamas$nu a zatim
na odraznu.

DOBAR
(3)

Uc€enik/ca razumije i izvodi zadatak uz dosta pogre$aka i odstupanja
prema trazenim uputama. Uc¢enik izvodi fazu zaleta usporavanjem
prije odraza a, neposredno prije odraza nogu i stopalo postavlja
okomito na letvicu. Rad zamasne noge kod prelaska letvice je dosta
slabije naglasen i sporije usmjeren dolje od letvice a, odraznu nogu
privlaci naglaseno savijenu u zglobu koljena. Doskok je na leda.

DOVOLJAN
2

Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrSku ucitelja
izvodi zadatak s dosta pogresaka.

Ucenik izvodi fazu zaleta hodajuéi a, postavlja krivu odrazanu nogu .
ZamasSnu nogu kod prelaska preko letvice prebacuje iz mjesta,
odraznu nogu povlaci savijenu u zglobu koljena tek kada letvicu prede
zama$na noga. Doskoka nema.




Ucenik/ca ne zeli izvesti zadatak niti uz podrsku ucitelja i ostalih

NEDOVOLJAN | ucenika, premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.
(1
VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA
R.B | AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA

SKOK U DALJ ZGRCNOM TEHNIKOM Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i vjestinu te izvodi zadatak
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN prema uputama ucitelja. UCenik razumije te samostalno i spretno
Nakon nekoliko koraka zaleta (10-12) udenik/ca se (5) izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa. Uc¢enik/ca fazu
odrazava s oznadenog mijesta jednom nogom. Nakon zaleta izvodi u makvsimalnoj. brzini pogtavljajuc’:i ispravno odrazn'u
odraza, odrazna noga, neko vrijeme po inerciji produzava nogu-gtopalo S oznacen?g mjesta. U fa.zl letr?\ odrazna noga naf,tavlja
. N .. . kretanje unatrag, zamasna noga energic¢no i brzo prema naprijed, a

kretanje unatrag, a zamasna prema naprijed. Zatim se . - o .

. - - LT zatim se obje noge spajaju. Neposredno prije doskoka noge se
savijena odrazna noga podize naprijed k zamasnoj. Tijelo opruzaju, tijelo je u pretklonu. Doskok izvodi s aktivnim rukama
postepeno dolazi u pretklon, a obje se noge s izbacenim amortizirajuéi doskok sunozno.
potkoljenicama priblizavaju grudima. Trenutak prije | VRLO DOBAR | U&enik/ca primjenjuje motoritko znanje i izvodi zadatak . U&enik
doticanja podloge noge se opruzaju, a tijelo je u malom (4) razumije i spretno izvodi zadatak uz mala odstupanja od trazenih
pretklonu. Ruke, koje su za vrijeme leta bile podignute, uputa. Ucenik/ca fazu zaleta izvodi u maksimalnoj brzini postavljajuci
spustaju se prema nogama —nadolje i unatrag. Dotaknuvsi ispravno odraznu nogu-stopalo s oznatenog mjesta. U fazi leta
petama podlogu, u&enik aktivno krene rukama naprijed, odrazna noga nastavlja kretanje unatrag, zamas$na noga je pasivna u
savija noge u koljenima te izvodi sunozni doskok. kretanju prema naprijed , uz prekasno spajanje nogu. Neposredno

prije doskoka noge se opruzaju, ali tijelo nije u pretklonu. Doskok
izvodi s aktivnim rukama amortizirajuc¢i doskok sunozno.
0S$ TZK A.5.3. Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak uz dosta pogresSaka i odstupanja
. DOBAR prema trazenim uputama. Ucenik/ca fazu zaleta izvodi presporo
Izvodi osnovne elemente sportova. L . " .
(3) postavljajuci odraznu nogu preko prednjeg dijela stopala . U fazi leta

Razrada ishoda:
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova.

odrazna noga je pasivna kao i zamasSna dok je tijelo u uspravnom
polozaju.
Doskok izvodi na jednoj nozi.




DOVOLJAN

Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrSku ucitelja

(2) izvodi zadatak s dosta pogreSaka. Ucenik/ca fazu zaleta izvodi
hodajuci ili u maloj brzini. Odraz izvodi sunozno uz minimalnu fazu
leta gdje je tijelo u uspravnom polozZaju a ruke pasivne, doskok izvodi
gotovo pruzenim nogama bez amortizacije.

Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrSku ucitelja i ostalih
NEDOVOLJAN | ucenika, premda moZe imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.
(1)
VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA
R.B | AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
BACANJE VORTEKSA (LOPTICE) TEHNIKOM Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i vjestinu iizvodi zadatak prema
BACANJA KOPLJA ODLICAN uputama ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak
OPIS AKTIVNOSTI: (5) bez odstupanja od dobivenih uputa. Zalet je koordiniran, ritmican i

Zalet zapocinje sporijim koracima, a sprava se drZi u savijenoj
ruci iznad ramena, s dlanom u visini glave. DoSavsi do kontrolne
oznake, ucenik ubrza kretanje donjeg dijela tijela te pocCinje
izvoditi tzv. pripremu za izbacaj. Dobro usvojen ritam za zadnja tri
koraka bitan je za pravilan izbacaj. U prvom koraku lijeva se noga
s ispruzenim koljenom stavi na podlogu, a u isto vrijeme ruka sa

opusten, ispravno drzeci rekvizit i poziciju lakta. Dolazak u centralnu
poziciju za izba€aj je optimalan.

Fazu izbaCaja ucenik/ca zapocCinje opruzanjem straznje noge
istovremeno potiskujuéi kukove gore i naprijed. Uenik usmjerava
grudi u smjeru bacanja te prebacuje teziSte na prednju nogu i izvodi
izbagaj prema uputama uspjevajuci zadrzati ravnotezni polozaj nakon
izbacaja.




spravom krene natrag. Grudi se okrenu prema strani ruke u kojoj
je sprava. Zatim slijedi iskorak desnom nogom s okretanjem
stopala prema van ( krizni korak ). U trenutku prije izbaCaja
ucenik/ca stoji na savijenoj desnoj nozi s kukovima isturenim
naprijed. Stopalo desne noge okrenuto je prema van, tijelo
lijevim bokom smjeru izbaéaja i s desnom rukom u kojoj je sprava
natrag. Lijeva ruka je za vrijeme kriznog koraka ispred tijela, a
dlan desne ruke okrenut je prema gore. Desna ruka se nalazi na
istoj liniji sa ramenom osi, tezina tijela je na desnoj nozi, a lijeva
unutrasnjom stranom stopala doti¢e podlogu.

Izbagaj pocinje opruzanjem desne noge i okretanjem pete van.
Istovremeno se kukovi potiskuju gore i naprijed a bacac¢ dolazi u
polozaj napetog luka. Ruka sa spravom krec¢e se pokraj uha,
savija se u laktu prema naprijed, a lijeva odvodi laktom u stranu.
Kad se bacac okrene grudima prema smjeru bacanja, desna ruka
se kre¢e iznad ramena i ispravlja u laktu. Oslanjajuci se na lijevu
nogu, bacac brzo uspravlja tijelo naprijed i gore te izbacuje
spravu uspjevsi zadrzati ravnotezni polozaj.

OSTZKA.5.3.
Izvodi osnovne elemente sportova.

Razrada ishoda:
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova.

VRLO DOBAR
(4)

Ucenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje iizvodi zadatak . U¢enik razumije
i spretno izvodi zadatak. Zalet je koordiniran, ritmi¢an i opusten,
ispravno drzecirekviziti neSto nizu poziciju lakta. Dolazak u centralnu
poziciju za izbacaj je optimalan.

Fazu izbacCaja ucCenik/ca zapocCinje opruzanjem straznje noge
istovremeno potiskujuci kukove gore i naprijed. UCenik usmjerava
grudi u smjeru bacanja te nesto pasivnije prebacuje teziSte na prednju
nogu i izvodi izbaCaj prema uputama ne uspjevajuci zadrzati
ravnotezni polozaj nakon izbacaja.

DOBAR
3)

Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogreSaka i odstupanja
izvodi zadatak prema trazenim uputama. Zalet je nekoordiniran, i
rekvizit drzi dlanom okrenutim prema dolje dok je pozicija lakta dosta
ispod ramena. Dolazak u centralnu poziciju je djelomi¢no prema
uputama.

Fazuizbacaja uenik/cazapoc€inje opruzanjem straznje noge uz dosta
slabo potiskivanje kukova gore i naprijed. U€enik usmjerava grudi u
smjeru bacanja uz dosta sporo prebacivanja tezista na prednju nogu.
Uc€enik izvodi izbacaj sprave dosta nisko ne uspjevajuci zadrzati
ravnotezni poloZaj nakon izbacaja.

DOVOLJAN
(2)

Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
zadatak s dosta pogreSaka u strukturi kretanja u smislu trazenih uputa.
Ucenik/ca izvodi zalet hodajuéi bez koordinacije i ritma, i rekvizit drzi
dlanom okrenutim prema dolje dok je pozicija lakta dosta nisko i uz
tijelo. Dolazak u centralnu poziciju je u paralelnom stavu prsima
okrenutim u smjeru bacanja.

Ucenikizvodi izba¢aj sprave iz paralelnog stava usmjeravajuéi prsa u
stranu od smjera bacanja ne uspjevajuéi zadrzati ravnotezni polozaj
nakon izbacaja.

NEDOVOLJAN
(1)

Ucenik/ca ne zeli izvesti zadatak niti uz podrSku ucitelja i ostalih
ucenika, premda moZe imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B

AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANJA
STOJ NA RUKAMA UZ OKOMITU PLOHU Ucenik/ca primjenjuje i izvodi zadatak prema uputama udcitelja.
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN Uc€enik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez
Iz uspravnog stava u¢enik prednoZi bilo kojom nogom i predruéi. (5 odstupanja od dobivenih uputa. UCenik/ca prema uputama zauzima
Na tlo spusti podignutu nogu ,a drugom opruZenom snazno pocetni polozaj, izvodi prednoZenje, postavljanje Saka uz snazno
zanozi, istovremeno spustajuéi trup u pretklon. Dlanove zanoZenje istovremeno spustajuci trup u pretklon. Dolazak u stoj na
opruzenih ruku postavlja na tlo ispred tijela. Razmak izmedu rukama okomitu plohu je izveden s lakocom, bez asistencije i
ruku je Sirok kao rameni pojas. Slijedi odraz i drugom nogom. kontroliran. U stoju na rukama moZe zadrZati poziciju duZe vrijeme.
Zamah jednom i odraz drugom nogom trebaju biti takvi da ué¢enik | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje i izvodi zadatak . UCenik razumije i spretno
postavi tijelo vertikalno na ruke i nasloni sa na zid, strunjaéuili na (4) izvodi zadatak uz mala odstupanja od trazenih uputa. U€enik/ca
$vedske ljestve. U stavu na rukama noge, ruke, stopala su prema uputama zauzima pocetni polozaj, izvodi prednoZenije,
opruzeni ,a glava je podignuta. Stopala se nalaze okomito iznad postavljanje Saka uz nesto slabije zanozZenje istovremeno spustajuci
glave, tijelo je naslonjeno na okomitu plohu. trup u pretklon. Dolazak u stoj na rukama okomitu plohu je izveden uz
blagu asistenciju . U stoju na rukama moze zadrzati poziciju krace
vrijeme.
OS TZK A.5.1. Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak uz dosta pogresaka i odstupanja
Izvodi strukture gibanja koje su povezane s temeljnim DOBAR prema trazenim uputama. UcCenik/ca prema uputama zauzima
kineziolokim teorijskim i motori¢kim znanjima. (3) pocetni poloZaj, izvodi prednoZenje, postavljanje Saka, propadanje u
zglobu ramena uz dosta slabije zanoZenje istovremeno spustajudi
Razrada ishoda: Usvaja temeljna kinezioloka teorijska i trup u pretklon. Dolazak u stoj na rukama okomitu plohu je izveden uz
temeljna motoricka znanja. asistenciju ucitelja. U stoju na rukama moze zadrzati poziciju krace
vrijeme.
DOVOLJAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja
(2) izvodi zadatak s dosta pogreSaka. Ucenik/ca uz podrsku ucitelja
zauzima pocetni poloZaj iz niZe pozicije. Postavlja Sake preSiroko ili
predaleko od tijela uz savijanje laktova i propadanje u zglobu ramena.
Zamah noge gotovo da ne postoji. Dolazak u stoj na rukama okomitu
plohu je izveden uz asistenciju ucitelja. Stoj na rukama ne moze
zadrzati.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku ucitelja i ostalih
NEDOVOLIJAN | ucenika, premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

(1




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B

AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANJA
RAZNOSKA Uéenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi preskok raznoska prema
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN uputama ucitelja . Uc€enik razumije te samostalno i spretno izvodi
Nakon zaleta uéenik izvede sunozni odraz na dasciispred kozli¢a (6 zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa. UCenik fazu zaleta
.Odraz izvede ekscentrigno tako da se viezba&evo tijelo u fazi leta zapocinje u velikoj brzini, odrazizvodi sunozno, a smjer odraza je koso
okreée oko osi prema naprijed. Smjer odraza je koso prema i naprijed prema gore. U fazi leta pozicija tijela je pruzena paralelna s
naprijed i gore. U zraku se noge podiZzu i u momentu odraza podlogom. Nakon toga izvodi snaZan odriv rukama uz istovremeno
rukama o spravu tijelo je vodoravno. Slijedi kratak i snazan odriv raznoZenje , podizanje trupa te spustanje i spajanje nogu. Doskok je
rukama, a ugenik nogama poginje raznozenje . Zbog tog odraza, izveden kontrolirano, jednostavno u po€ucnju s paralelnim stavom.
koji takoder djeluje ekscentri¢no, ali ima suprotan smijer, tijelo | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi preskok razno3ka
uCenika se sada okreé¢e unazad. Trup se naglo podize ,a noge (4) samostalno . Ucenik razumije i spretno izvodi pFESkOk uz mala
spustaju. To je faza raznoznog prijelaza preko sprave. U fazi odstupanja od dobivenih uputa.
doskoka udenik sastavi noge, izravna tijelo i doskogi na tlo u Ucenik fazu zaleta zapoc€inje u maloj brzini, odraz izvodi sunozno, a
poduéanj sunozno u $irini kukova na strunjadéi s druge strane smjer odraza je koso i naprijed s malom visinom. U fazi leta pozicija
kozliéa. tijela je pruzena. Nakon toga izvodi slabiji odriv rukama uz

istovremeno raznoZenje , podizanje trupa te spusStanje i spajanje
0OS TZK A.5.3. nogu. Doskok je izveden nesto slabijoj kontroli s ve¢im iskorakom bez
Izvodi osnovne elemente sportova. zadrzavanja ravnoteznog poloZaja.

Uc€enik/ca razumije i izvodi zadatak uz asistenciju ucitelja. Uz dosta
Razrada ishoda: DOBAR pogreSaka i odstupanja izvodi zadatak prema trazenim uputama.

(3) Ucenik fazu zaleta zapoc€inje u maloj brzini, odraz izvodi sunozno

Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova.

dosta slabo, a smjer odraza naprijed s malom visinom. Faza leta
gotovo da ne postoji. Nakon toga izvodi dosta slabiji odriv uz savijanje
ruku uz istovremeno podizanje trupa te spustanje i spajanje nogu
koje su pr prelasku sprave bile savijene. Doskok je izveden nesto
slaboj kontroli u dubokom c¢ucénju ili s veéim iskorakom bez
zadrzavanja ravnoteznog poloZaja.




DOVOLJAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi
(2) zadatak s dosta pogreSaka u strukturi kretanja u smislu trazenih uputa.
Ucenik fazu zaleta zapocinje hodajuci, odraz izvodi s jednom nogom
. Odriv rukama ne postoji uz savijanje ruku i nogu pri prelasku
sprave. Doskok je izveden bez kontrole u dubokom ¢uénju ili s veéim
iskorakom bez zadrzavanja ravnoteznog polozaja.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrSku ucitelja i ostalih
NEDOVOLIJAN | ucenika, premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.
(1
VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA
R.B | AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
SUT JEDNOM RUKOM S PRSIJU 1Z MJESTA (K) ) Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema uputama
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez
Ova tehnika Sutiranja koristi se u mladim dobnim kategorijama (5) odstupanja od dobivenih uputa. U€enik/ca zauzima ispravan pocetni
jer djeca nisu u stanju izvesti pravilan skok- $ut zbog slabe polozaj nakon ¢ega s lako¢om prelazi u fazu izbacaja odnosno Suta
muskulature gornjih ekstremiteta. Ovaj $ut karakterizira izrazito koji je precizan i kontroliran. Doskok izvod mekano ii s lakocom nakon
dijagonalan stav (naprijed je ona noga koja je na strani ruke Cega je spreman nastaviti kretanje ili drugi zadatak.
kojom se $utira).Optereéenje je na prednjoj nozi. Lopta se drzi u | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje iizvodi zadatak . U¢enik razumije
visini grudiju, podlaktica $uterske ruke je usmjerena prema kosu, (4) i spretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih
Saka flektirana, lakat zabaden nazad. Drugom rukom uputa. U€enik/ca zauzima pocetni poloZaj s opterecenjem na obje
pridrzavamo loptu s unutradnje strane. Prsti su rasireni i loptu noge drzeci loptu u visini glave ili kuka nakon Cega prelazi u fazu
drzimo navrhovima prstiju (jagodicama). Istovremeno s odrazom izba¢aja odnosno Suta bez fleksije Sake. Doskok izvodi mekano ii s
u vis i prema naprijed vr§i se opruzanje ruke u pravcu ko$a. lako¢om.
Zavrsniimpuls i rotaciju lopti daju kaziprsti srednji prst, a tijekom Uc€enik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogreSaka i odstupanja
opruzanja ruku i izbacaja tijelo ¢e prirodno krenuti u skok u vis i DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama. U¢enik/ca zauzima pocetni
prema naprijed. Ukoliko prolazimo kroz faze samoga elementa, (3) polozaj s opterecenjem na obje noge u paralelnom stavu drzeci loptu

tada mozemo reci da se on sastoji od sljededih faza:

1. pripremna faza-pocetni polozaj;
2. osnovna fazaili faza izbacaja-izvedba elementa;

na dlanu u visini glave ili kuka s laktovima usmjerenim prema van
nakon ¢ega prelazi u fazu izbacaja odnosno Suta bez fleksije Sake a
tijelo kasni ili ranije krene u skok u vis. Doskok izvodi grubo na puna
stopala.




3. zavrSna faza-faza doskoka. DOVOLJAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
OSTZK A.5.3. (2) zadatak s dosta pogreSaka. Ucenik/ca zauzima pocetni polozaj s
Izvodi osnovne elemente sportova. optere¢enjem na suprotnu nogu u odnosu na Sutersku ruku drzegi

loptu u visini glave ili kuka objema rukama sa strane izbacaj odnosno
Razrada ishoda: Sut je bez snage, kontrole i preciznosti.. u¢enik ne izvodi skok u vis i
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. nema doskoka.

Ucenik/ca ne zeli izvesti zadatak niti uz podrsSku ucitelja i ostalih

NEDOVOLJAN | ucenika, premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
(1
VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA
R.B | AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA

VRSNO ODBIJANJE 1Z SREDNJEG ODBOJKASKOG Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema uputama
STAVA (0) ODLICAN ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez
OPIS AKTIVNOSTI: (5) odstupanja od dobivenih uputa.
Lopta se odbija iz osnovnog odbojkaskog stava. Ruke su savijene
u laktovima, dlanovi ispred lica, prsti radireni i usmjereni gore u | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje motoric¢ko znanje iizvodi zadatak . U¢enik razumije
obliku koSarice, laktovi su usmjereni naprijed i u stranu ,noge (4) i spretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih
razmaknute za Sirinu ramena i polusavijene, jedna u malom uputa. Ucenik loptu odbija iz osnovnog odbojkaskog stava s
iskoraku, a trup je u laganom pretklonu. Priodbijanju samo prsti dlanovima postavljenim nesto viSe, pri odbijanju nesto je slabije
dodiruju loptu. Oni u pocetku amortiziraju njezino kretanje. naglasena amortizacija te neopruzanje ruku do kraja nakon odbijanja.
Uskladenim opruzanjem ruku, tijela i nogu lopti se daje ubrzanje Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogreSaka i odstupanja
gore i naprijed, da bi nakraju odbijanja igra¢ potpuno opruzio DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama. Osnovni odbojkaski stav je
ruke, tijelo, noge i prste. (3) slabije naglasen. Noge s skoro pa pruzene bez laganog pretklona

Odbijanje izvodi dlanovima grubo i nekontrolirano.




DOVOLJAN Uéenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
0S TZK A.5.3. (2) zadatak s dosta pogredaka. UCenik ne odbija loptu iz osnovnog
Izvodi osnovne elemente sportova. odbf)Jkaskog §taya. Rvukg su pru%en.e u lak'towma,‘dlan‘o‘v‘lma ne

uspijeva formirati koS$aricu. Odbijanje izvodi dlanovima ili jednom
Razrada ishoda: rukom grubo i bez kontrole.
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. - — - — — -

Ucenik/ca ne zeli izvesti zadatak niti uz podrsSku ucitelja i ostalih

NEDOVOLJAN | ucenika, premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
(1)
VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA
R.B | AKTIVNOST OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
PODLAKTICNO ODBIJANJE (0) Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema uputama
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN ucitelja. UcCenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez
Pri izvodenju tog elementa ugenik/ca se nalazi u pripremnom (5 odstupanja od dobivenih uputa.
polozaju u kojem su mu noge savijene, razmaknute za Sirinu
ramena ili Sire, stopala paralelna ili jedno malo naprijed. Ruke su | VRLO DOBAR | Ugenik/ca primjenjuje motoricko znanje iizvodi zadatak . Ugenik razumije
ispruzene naprijed i dolje, laktovi blizu jedan drugome, (4) i spretno izvodi motori¢ki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih
podlaktice izvrnute, dlanovi spojeni, a tijelo je u malom pretklonu uputa.
. Da bi primio loptu, u¢enik/ca se postavlja tako da ona pada
i jega. Lopt i laktice. Ucenik/
|sprved .njega optu Ff”ma n.? dgnp dio pod.a ice. Ucenik/ca Uc€enik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogreSaka i odstupanja
pruzenim rukama krece naprijed i gore samo iz ramenog zgloba. . .
" - . . . DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama.

Tijelo se uspravlja, a noge aktivho opruzaju. Kretanje se nakon 3)

kontakta s loptom nastavlja daljnjim opruzanjem nogu i tijela,
kao i postepenim podizanjem ruku naprijed i gore za loptom.




Tri su klju¢ne faze podlakti¢nog odbijanja:
e Dolazak pod loptu ( pocetna faza)
e Postavljanje podlaktica pod loptu ( pripremna faza)
e (QOdbijanje (osnovna faza)

OSTZK A.5.3.

Izvodi osnovne elemente sportova.

Razrada ishoda:
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova.

DOVOLJAN Uéenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
(2) zadatak s dosta pogresaka.
Ucenik/ca ne zZeli izvesti zadatak niti uz podrSku ucitelja i ostalih
NEDOVOLIJAN | ucenika, premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
(1




VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA- TREANJA

30 m- visoki start, dva pokusaja

40 m - niski start, dva pokusaja

60 m - niski start, dva pokusaja

PETI RAZRED SESTI RAZRED
30M
OCJENA DJECACI DJEVOIJCICE DJECACI DJEVOJCICE

5 5,4 sec i manje 5,9 i manje 7,0 i manje 7,4 i manje
4 5,5-5,9 6,0-6,4 7,1-7,4 7,5-7,9

3 6,0-6,4 6,5-6,9 7,5-7,9 8,0-8,4

2 6,5-6,9 7,0-7,4 8,0-8,4 8,5-8,9

1 7,0 ivise 7,5ivise 8,5ivise 9,0ivise

PETI RAZRED SESTI RAZRED
60 M

OCJENA DJECACI DJEVOJCICE DJECACI DJEVOJCICE
5 9,99 i manje 10,49 i manje 9,69 i manje 10,39 i manje
4 10,00-10,99 10,5-11,49 9,70-10,69 10,40-11,19
3 11,00-11,99 11,50-12,49 10,70-11,69 11,20-12,19
2 12,00-12,99 12,50-13,49 11,70-12,69 12,20-13,19
1 13,00 vise 13,50 i vise 12,70 i vise 13,20 i vise




SEDMI RAZRED

60 M

OSMI RAZRED

DJECGACI DJEVOJCICE DJECACI DJEVOJCICE
5 9,39 i manje 10,19 i manje 8,89 i manje 9,89 i manje
4 9,40-9,99 10,20-10,99 9,00-9,99 10,00-10,99
3 10,00-10,99 11,00-11,99 10,00-10,69 11,00-11,69
2 11,00-11,99 12,00-12,69 10,70-11,39 11,70-12,49
1 12,00 i vise 12,70 vise 11-40 i vise 12,50 i vise




VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA

SKOKOVI I BACANJA
SKOK U VIS- tri pokusaja, bolji rezultat se vrednuje

SKOK U DALIJ- tri pokusSaja, bolji rezultat se vrednuje

BACANJE VORTEKSA - tri pokusaja, bolji rezultat se vrednuje

BACANJE KUGLE- tri pokusaja, bolji rezultat se vrednuje

PETI RAZRED

SKOK U DALJ (cm) SKOK U VIS (cm) BACANJE VORTEKSA (m)
OCJENA  DJECACI | DJEVOJCICE | DJECACI | DJEVOJCICE  DJECACI | DJEVOJCICE
5 280cmi 260cmii 105cmii 95 cmivise 25mi 22 mivise
vise vise vise vise
4 250-279 230-259 100 90 21-25 18-22
3 220-249 200-229 20 80 17-21 14-18
2 190-219 170-199 80 70 13-17 10-14
1 manje manje od manje od | manjeod70 | manjeod @ manje od 10
od 190 170 cm 80cm cm 13 m m
cm




SESTI RAZRED

SKOK U DALJ (cm) SKOK U VIS (cm) BACANJE VORTEKSA (m)
OCJENA | DJECACI | DJEVOJCICE | DJECACI | DJEVOJCICE DJECACI @ DJEVOJCICE
5 285cmi 265cmii 110cmii 100 cm i 27 mivise 24 mivise
vise vise vise vise
4 255-284 230-259 105 95 23-27 20-24
3 225-254 200-229 95 85 19-23 16-20
2 195-224 170-199 85 80 15-19 12-16
1 manje manje od manjeod | manjeod 80 manjeod @ manje od 12
od 195 170 cm 85 15
cm

SEDMI RAZRED

SKOK U DALJ SKOK U VIS BACANJE VORTEKSA
OCJENA | DJECACI | DJEVOJCICE | DJECACI | DJEVOJCICE | DJECACI @ DJEVOICICE
5 285cmi 270cmii 115cmii 110 cmii 30miviSe 27 mivise
vise vise vise vise
4 255-284 235-269 110 105 26-30 23-27
3 234-254 205-234 100 95 22-26 19-23
2 200-233 175-204 90 85 18-22 15-19
1 manje manje od manjeod | manjeod85 manjeod | manjeod15
od 200 175 cm 90 18
cm




OSMI RAZRED

SKOK U DALJ SKOK U VIS BACANJE KUGLE (3 KG)
OCJENA  DJECACI | DJEVOJCICE | DJECACI | DJEVOJCICE | DJECACI | DJEVOJCICE
5 300cmii 280cmii 120cm i 115cmi 7 mivise 6 mivise
vise vise vise vise
4 265-299 245-279 115 110 6-7 5-6
3 234-264 210-244 105 100 5-6 4-5
2 210-233 185-209 95 90 4-5 34
1 manje manje od manje od | manjeod 90  manje od manje od 3
od 210 185 cm 95 4
cm




VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA

VRSNO ODBIJANJE (ODBOJKA)

Ucenik se nalazi u krugu na centru, zadatak je loptu iznad glave odbijati vrSnom tehnikom iz srednjeg odbojkaskog stava, zadatak izvode tri puta,
ocjenjuje se najbolji rezultat.

OCJENE

5 12iviSe odbijanja 5 14iviSe odbijanja
4 10-11 odbijanja 4 12-13 odbijanja

3 8-9 odbijanja 3 10-11 odbijanja

2 6-7 odbijanja 2 8-9 odbijanja

1 5i manje odbijanja 1 7 i manje odbijanja




SEDMI RAZRED OSMI RAZRED

5 15i vise odbijanja 5 16 vise odbijanja
4 13-14 odbijanja 4 14-15 odbijanja
3 11-12 odbijanja 3 12-13 odbijanja
2 9.10 odbijanja 2 10-11 odbijanja
1 8 i manje odbijanja 1 9i manje odbijanja




VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA

VODENIJE LOPTE (RUKOMET)

Ugenik se nalazi iza linije starta, na znak ugitelja vodi loptu do stalka koji obilazi s vanjske strane i nastavlja voditi loptu u pravcu cilja. Stoperica se
uklju€uje na zvucni znak, a zaustavlja kad ucenik s loptom prode preko crte cilja. U¢enik zadatak izvodi dva puta, a bolji rezultat se ocjenjuje.

10m

PETI RAZRED SESTI RAZRED
OCJENA DJECACI DJEVOIJCICE DJECACI DJEVOIJCICE
5 6,6 sekundii 7,0 sekundi i 6,4 i manje 6,8 i manje
manje manje
4 6,7-7,00 sek 7,1-7,4 6,5-6,8 6,9-7,2
3 7,1-7,4 sek 7,5-7,8 6,9-7,2 7,3-7,6
2 7,5-7,8 sek 7,9-8,2 7,3-7,6 7,7-8,0
1 vise od 7,9 sek viSe od 8,3 vise od 7,7 vise od 8,1




SEDMI RAZRED OSMI RAZRED
OCJENA DJECACI DJEVOJCICE DJECACI DJEVOJCICE
5 6,2 sekundii 6,8 sekundi i 6,00 i manje 6,6 i manje
manje manje
4 6,3-6,6 sek 7,1-7,4 6,1-6,4 6,7-7,0
3 6,6-7,0 sek 7,5-7,8 6,5-6,8 7,1-7,4
2 7,1-7,4 sek 7,9-8,2 6,9-7,2 7,5-7,8
1 vise od 7,4 sek vise od 8,2 vise od 7,2 vise 0od 7.8




VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA

DODAVANJE | HVATANJE LOPTE (RUKOMET)

Ucenici u paru stoje na udaljenosti od 6m okrenuti jedan prema drugom, zadatak je napraviti Sto viSe to¢nih dodavanja, ako lopta padne na pod to
dodavanje se ne broji, zadatak se radi 30" a ponavlja se dva puta, bolji rezultat se ocjenjuje.

OCJENA DJECACI DJEVOICICE DJECACI DJEVOIJCICE
5 20ivisSe 18ivisSe 22 ivise 20iviSe
4 18-19 16-17 19-21 18-19
3 16-17 14-5 17-18 15-17
2 13-15 11-13 15-16 13-14
1 manje od 12 manje od 10 14 i manje 12 i manje



SEDMI RAZRED OSMI RAZRED
OCJENA DJECACI DJEVOIJCICE DJECACI DJEVOJCICE
5 24 ivisSe 22 ivisSe 26 iviSe 24 ivisSe
4 21-23 19-21 23-25 20-23
3 19-20 17-18 20-22 16-19
2 17-18 14-16 17-19 14-15
1 16 i manje 13 i manje 16 i manje 13 i manje

Europski sustav pracenja fitnesa (EUFITMOS)

1. Indeks tjeleshe mase (BMI)

Indeks tjelesne mase (BMI) je postupak utvrdivanja sastava tijela. Potreban je instrument za mjerenje teZine i visine. 1. Da bi procijenio tezinu,
ucenik treba nositi minimalno laganu odje¢u i da skine obucéu. Uc¢enik staje na vagu i stoji uspravno, ne dodirujuéi druge povrSine osim vage, gleda
naprijed sa opuStenim rukama uz tijelo. 2. Da bi procijenio visinu, ucenik je bez obuce i stoji uspravno, okrenut od mjernog instrumenta, gleda



naprijed s opustenim rukama uz tijelo i spetnim stavom (potpuno dodirujuéi pod/podlogu) dok dodiruje stadiometar/ mjernu traku sa lopaticama
i zadnjicom. 3. Ispitivac potvrduje da li je u€enik u ispravnom stavu i postavlja glavu u¢esnika u skladu sa zamisljenom linijom izmedu centra usne
rupe i donjeg dijela o¢ne duplje (,,Frankfurtska ravan®). 4. Visina uCenika se ocjenjuje dva puta. Ucenik treba izlazi iz te pozicije izmedu svakog
mjerenja. Kada se vrijednost skale stabilizira, tezina se biljezi u kilogramima sa to¢nosc¢u od 0,1 kg. Visina se biljezi u metrima sa to¢noscu od 0,01
m. Koristi se srednja vrijednost dva mjerenja visine. Indeks tjelesne mase se dobije se tako Sto se tezina (kg) podijeli kvadratom visine (m). Rezultat
se usporeduje sa referentnim vrijednostima u vezi sa zdravljem specificnim za spol i dob.

2. Skok u dalj

Skok u dalj s mjesta je test fiziCke spremnosti za procjenu miSi¢ne kondicije donjeg dijela tijela. Konkretnije, ima za cilj da procijeni miSiénu snagu
donjeg dijela tijela i eksplozivnu snagu.

Uvjerite se da je mjerna instrument pravilno postavljen. 1. UCenik stoji sa obje noge odmah iza startne crte, sa stopalima razmaknutim u Sirini
ramena. 2. UCenik lagano savija koljena, zamahuje rukama i ska¢e naprijed, sunozno, koliko je to najviSe moguce. 4. Ucenik doskace na obje noge
i u uspravnom polozaju. 5. Ako ucenik dodirne pod drugim dijelovima tijela osim stopalima, pokusaj nije valjan. 6. U¢enik izvodi dva ispravna
pokusSaja

3. Opseg struka
Opseg struka je vazan antropometrijski test koji se koristi za mjerenje abdominalne gojaznosti.

Opseg struka se mjeri u horizontalnoj ravnini oko trbuha, u razini grebena ilijaka, gdje uéenik stoji uspravno, spojenih stopala i bez obuée. Opseg
struka se mjeri direktno na kozi. Ispitiva¢ treba da provjeri da li je mjerna traka zategnuta, da ne pritiS¢e kozu i da je paralelna sa podom. Opseg
struka se procjenjuje na kraju normalnog izdisaja. Opseg struka se ocjenjuje dva puta. Ispitivac treba ukloniti mjernu traku sa mjesta mjerenja
izmedu svake procjene



4. Stisak sake

Cilj ovog testa je da izmjeri maksimalnu izometrijsku snagu.

Prvo treba provjeritidinamometar dali je ispravan. 2. Igla na dinamometru treba se postaviti na oznaku od 0 kg i da se prilagodi veliCini Sake uCenika,
tako da se osjeca udobno (rucCica za stiskanje je postavljena izmedu srednje i proksimalne falange). 3. UCenik stiS¢e dinamometar Sto je jaCe
moguce, najmanje dvije sekunde. Ovaj test se izvodi dva puta u svakoj ruci sa pauzom od 1 minuta izmedu pokusSaja. Za postizanje najboljeg
rezultata preporucuje se verbalno ohrabrenje. Prethodno treba objasniti sam test (i nacin bodovanja). Najbolji rezultat dobiven za svaku Saku se
zaokruzuje na najblizih 0,1 kg i usporeduje se sa referentnim vrijednostima u vezi sa zdravljem specificnim za spoli dob u¢enika

5. Trca nje 4x10 m Svrha ovog testa je procjena jednog tipa agilnosti, koordinacije i eksplozivne snage donjih ekstremiteta =>

Tijek testiranja: 1. PoCetni polozaj ispitanika: ispitanik stoji s vanjske strane startno-ciljne crte u visokom startnom polozZaju, ¢eono u odnosu na
smjer kretanja. 2. lzvodenje zadatka: na startni znak ispitanik, najbrze Sto moze, pretr€ava prostor od 10 metara, uzima jednu spuzvu s tla, prenosi
je natrag i polaze na tlo iza startno-ciljne crte. Isti zadatak ponavlja s drugom spuzvom. 3. ZavrSetak izvodenja zadatka: zadatak je zavr§en kada
ispitanik polozi drugu spuzvu iza startno-ciljne crte. 4. Polozaj ispitivaca: ispitivac stoji stalno u blizini startno-ciljne crte. => Mjerenje, oCitavanje
i upisivanje rezultata: vrijeme se mjeri od startnog znaka do trenutka polaganja druge spuzve iza startno-ciljne crte. Rezultat se ocitava u
stotinkama sekunde. Upisuju se rezultati sva tri mjerenja na sljedeci nacin: npr. 15.78



6. Progresivno tréanje na20 m

Progresivho aerobno trCanje za procjenu kardiovaskularne izdrzljivosti (PACER) je test Satl tréanja. PACER test je dizajniran da mijeri
kardiorespiratornu izdrzljivost. Cilj PACER-a je da se tr¢i Sto je moguce duze uz zadrzavanje odredenog tempa. UCenici trée naprijed-natrag stazom
duzine 20 metara. Test progresivno postaje sve tezi kako se nastavlja. Boduje se sa poenom svaki put kad se pretrCi 20 metara. Test je lakSi u
pocetku, ali postepeno postaje sve tezi. Test je pogodan za sportske ekipe i Skole svih dobi, ali ne i za ljude kod kojih bi test maksimalnog vjezbanja
mogao biti opasan.

TESTOVI ZA PROCJENU FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

Tréanje na 600 m (uéenice OS) (F600Z0) Tréanje na 800 m (uéenici OS) (FSOOMO)

Svrha ovog testa je procjena funkcionalnih sposobnosti koje su odgovorne za razinu, stabilnost i regulaciju sustava za transport energije. => Tijek
testiranja: 1.Po€etni polozaj ispitanika: ispitanik stoji u poloZaju visokog starta iza startne crte. 2.1zvodenje zadatka: na startni znak ispitanik se



ciklicno kreée tréanjem-hodanjem po zadanoj duzini staze (odgovarajuc¢u prema stupnju Skolovanja i spolu), najbrze Sto moze. 3.ZavrSetak
izvodenja zadatka: zadatak je zavrSen kada ispitanik pretréi-prehoda zadanu duzinu staze i grudima prijede okomitu (zamisljenu) ravninu ciljne
crte. 4.Polozaj ispitivaca: ispitivaC stoji na startno-ciljnoj crti. => Broi ponavljanja testa: zadatak se izvodi jedanput. => Mjerenje, oCitavanje i
upisivanje rezultata: mjeri se vrijeme od startnog znaka do trenutka kad ispitanik grudima prijede okomitu (zamisljenu) ravninu cilja. Rezultat se
ocitava i upisuje standardno u minutama i sekundama ( npr. 2'45"

DJEVOJCICE

F600ZO
OCJENA 5.RAZRED 6.RAZRED 7.RAZRED 8.RAZRED
5 <2'45" <2'40" <2'35" <2'30"
4 2'46"-3'03" 2'41"-2'55" 2'36"-2'50" 2'31"-2'45"
3 3'04"-4'02" 2'56"-3'49" 2'51"-3'45" 2'46"-3'40"
2 4'03"-4'10" 3'50"-4'16" 3'46"-4'13" 3'41"-4'10"
1 >4'10" >4'16" >4'13" >4'10"
DJECACI
F80OMO
OCJENA 5.RAZRED 6.RAZRED 7.RAZRED 8.RAZRED
5 <3'45" <3'30" <3'10" <3'00"
4 3'46"-4'01" 3'31"-3'45" 3'11"-3'30" 3'06"-3'28"
3 4'02"-4'49" 3'46"-4'10" 3'31"-4'29" 3'29"-4'20"
2 4'50"-5'22" 4'11"-4'55" 4'30"-4'50" 4'21"-5'10"
1 >5'22" >4'56" >4'51" >4'45

Ucitelj: Zdenko Mic¢anovié, prof.



