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VREDNOVANJE UCENIKA

u nastavnom procesu predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura

Vrednovanje ucenika se primjenjuje sukladno s pravilnikom vrednovanja.

UvoD:
Clanak 2.
Definicije pojmova

(1) Vrednovanje je sustavno prikupljanje podataka u procesu ucenja i postignutoj razini ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda, kompetencijama, znanjima,
vjeStinama, sposobnostima, samostalnosti i odgovornosti prema radu, u skladu s unaprijed definiranim i prihvacenim metodama i elementima. Vrednovanje
obuhvaca tri pristupa vrednovanju: vrednovanje za ucenje, vrednovanje kao ucenje, vrednovanje naucenog. Vrednovanje za ucenje sluzi unapredivanju i
planiranju buducéega ucenja i poucavanja. Vrednovanje kao ucenje podrazumijeva aktivno ukljucivanje ucenika u proces vrednovanja te razvoj ucenickoga
autonomnog i samoreguliranog pristupa ucenju. Vrednovanje naucenog je ocjenjivanje razine postignuéa ucenika. Vrednovanje za ucenje i vrednovanje kao
ucenje ne rezultiraju ocjenom, nego kvalitativnom povratnom informacijom.

(2) Pradenje je sustavno uocavanje i biljeZzenje zapaZzanja o postignutoj razini ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda u svrhu poticanja ucenja i provjere
postignute razine ostvarenosti odgojno-obrazovnih ishoda i o¢ekivanja definiranih nacionalnim, predmetnim i medupredmetnim kuriklulumima, nastavnim
programima te strukovnim i Skolskim kurikulumima. Ukljucuje sva tri pristupa vrednovanju: vrednovanje za ucenje, vrednovanje kao ucenje i vrednovanje
naucenog.



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

(4) Ocjenjivanje je pridavanje brojcane ili opisne vrijednosti rezultatima pracenja i provjeravanja ucenikovog 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 na¢inima, postupcima i
elementima vrednovanja ucenika u osnovnoj i srednjoj Skoli Stranica 2 od 5 Pravilnika i pravila ponasanja ucenika koje donosi skola.

(2) Postignuca 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 umjetnickih 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 dajuci 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. Broj¢ano vrednovanje naucenog rezultira ocjenom, koja je postavljena prema



kriterijima za ono Sto ée se ocjenjivati. Kriteriji su sastavljeni prema postavljenim ishodima. Ocjena mora biti realni odraz sjecenih vjestina i znanja
ucenika.

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

U TZK primjenjuju se tri na¢ina ocjenjivanja: brojéano, opisno i kombinirano.

Brojc¢ano 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¢ brojcane 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. motoricka znanja i motoricka postignuca su komponente koje se prate i nauene vjeStine broj¢ano se vrednuju kroz ocjenu prema
postavljanim kriterijima.
4. odgojne efekte rada:
a) aktivnost ucenika u nastavi
b) odnos ucenika prema ucenicima, ucditelju i mjestu vjezbanja
c) steCene zdravstveno-higijenske navike
d) moralna svojstva.

VREDNOVANJE moze biti:

Komponente koje se prate su naucene vjestine, postignuéa i odnos prema radu.



1. Vrednovanje kroz rubrike za uéenje i kao ucéenje.

2. Opisno biljeZenje

3. Brojéano biljeZenje/ ociena
4. Kombinirao brojéano i opisno biljeZenje

POSTIGNUCA se vrednuju kroz pracenje, pobolj$anje ucenikovih rezultata tijekom nastavnog procesa i rada. Ti rezultati se ocituju kroz trud,
vjezbanje i sam rad ucenika.

Postignuca se odnose na poboljsanje tehnike izvedbe motorickih znanja odredene sportske aktivnosti.

Postignuce se odnosi na poboljSanje postignutih rezultata kroz motorickih 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
repetitivne snage).

Postignuce se vrednuje po rezultatima koje ucenici 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.

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

Ocjenjivanje motorickog znanja je najuputnije obaviti pomocu razradenih standardiziranih kriterija za njihovu procjenu.

VREDNOVANJE /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 ucenicima, odnos prema ucitelju i prostoru u kojem se vjezba.
Kriteriji su posloZeni prema aktivnostima koje ucenik obavlja tijekom nastavnog procesa.



KRITERIJI / ODNOS PREMA RADU

5.

odlican — ucenik u potpunosti obavlja svoj rad, sudjeluje aktivnho u nastavhom procesu, pomazZe svojim kolegama, pristojno i lijepo komunicira u
razgovoru.

vrlo dobar - ucenik u potpunosti obavlja svoj rad, sudjeluje aktivno u nastavnom procesu, ponekad zaboravi trazeno tijekom neke aktivnosti.

dobar — uéenik djelomi¢no izvrSava svoje aktivnosti ali ne prema postavljenim uvjetima i vremensko periodu za obaviti aktivnost. Ponekad
nadoknaduje aktivnost. Njegova motivacija ovisi i o aktivnosti.

dovoljan — Ucenik ne obavlja zadane aktivnosti tijekom nastavnog procesa. Ucenik pronalazi izgovore, radi na stalni poticaj. Nije motiviran
u radu. Tijekom rad stalno je prisutna kontrola i poticaj. TraZene aktivnosti izvodi u nadoknadi koju mu ucitelj stalno osigurava.
nedovoljan - UCenik ne obavlja zadane aktivnosti tijekom nastavnog procesa. Ucenik pronalazi izgovore, redovito ne vjezba.

SAMOVREDNOVANJE UCENIKA

Ucenici 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.

Ucenici se trebaju odgovorno ponasati prema listama koje su zaprimili. Te liste takoder mogu i roditelji pratiti i sudjelovati u ucenju
motorickih znanja tijekom cijele godine. Tamo je opisano $to ucenik treba znati i koji su kriteriji za nau¢eno odnosno za koju ocjenu su
savladali svoja motoric¢ka znanja.

Ucenici su duzni sacuvati podijeljene tablice, rubrike koje prate njihov rad, rezultate pracenja postignuca do kraja skolske godine.



VREDNOVANJE MOTORICKIH ZNANJA ZA 5. RAZRED

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANJA
1 CIKLICNA KRETANIJA RAZLICITIM TEMPOM DO 6 Ucenik/ca primjenjuje iizvodi tehniku tr¢anja prema uputama uditelja.
MINUTA ODLICAN Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi tehniku tréanja bez
Opis aktivnosti - Na poetku primjenjujemo visoki start te nakon 5m- (5) odstupanja od (?Iok?ivenih uputa. Tijelo je u gotovo uspravnom
10m kada postignemo odgovarajucu brzinu pocinje tehnika tréanja polozaju, Postavljanje noge je prednjim a zatim cijelim stopalom.
na stazi. Tijelo trkaca je u gotovo uspravnom poloZaju. Noga se stavlja Odrazna noga Jf’ ”f‘ kraju. u potpunosti opruzena. .Ramena i ruke su
na podlogu najprije prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom, bez opustena . Tr€anje je ritmicno, opusteno i ekonomicno.
okretanja van. Odrazna se noga na kraju odraza potpuno opruzi, a | VRLODOBAR | Ucenik/ca primjenjuje iizvodi tehniku tréanja . U€enik razumije i
brzo podizanje zama$ne noge pogoduje jos efikasnijem odrazu. (4) spretno izvodi tehniku tréanja uz mala odstupanja od dobivenih
Ramena i ruke su opulteni, te svojim radom pomaZu oCuvanju uputa. Tijelo je u gotovo uspravnom poloZaju, Postavljanje noge je
ravnoteZe tijela. Korak ne smije biti prebrz a kretanje mora biti $to preko punog stopala. Odrazna noga je na kraju blago savijena. Ramena i
ekonomicnije. Pri tréanju u zavoju trkac se lagano otkloni u lijevo, a ruke su opustena . Tréanje je ritmi¢no.
lijevom rukom radi manje intenzivno nego desnom. Desno je stopalo Ucenik/ca razumije i izvodi tehniku tréanja. Uz dosta pogresaka i
ol'<renutc'>' petom malo u de§.r10, a odr.azava se unutrasnjim rubom. DOBAR odstupanja Izvodi tehniku tréanja prema trazenim uputama. . Tijelo je
Djeca.muenjaju.t'empo | nacin Ifretan!a PO z::\.dano.m vremenu, kod (3) blago u pretklonu. Postavljanje noge je cijelim stopalom. Odrazna noga
zadanih lozna.lka li na vaak yutelja. E&rzma ! (I:Ju.zmai\ Q|on|cz.:1 postepeno je poprili¢no savijena u koljenu. Ramena i ruke su ukocena i postavljena
se povecavaju. Osim tréanja na pocetku primjenjujemo i hodanje ali uz tijelo . Tréanje je ritmiéno, opuéteno i ekonomigno.
ga postepeno smanjujemo.
. DOVOLIAN | Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Izvodi strukturu
OS TZK A.5.1. 2 . " . . . . .
_ o S (2) kretanja s dosta pogresaka u strukturi kretanja u smislu trazenih
Izvodi strukture gibanja koje su povezane s temeljnim kinezioloskim " . - .
Lo o ,, uputa. . Tijelo je u pretklonu. Postavljanje noge je dosta grubo bez
teorijskim i motori¢kim znanjima. o Y .
. . . L . . amortizacije cijelim stopalom. Odraznu noga vuce za sobom. Rad ruku i
Razrada ishoda: Usvaja temeljna kinezioloska teorijska i . L o Y )
- . } nogu je dosta nekoordiniran . Tr¢anje je aritmi¢no, ukoceno i
temeljna motoricka znanja. nekonomiéno.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku ucitelja i ostalih
NEDOVOULIAN | y¢enika, premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se
(1) izvodi




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
2 BRZO TRCANJE DO 60 METARA I1Z NISKOG STARTA Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi tehniku brzog trcanja iz
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN niskog starta prema uputama ucitelja. U&enik razumije te samostalno i
Nakon startnog znaka ( na svoja mjesta, pozor, zvu&ni signal) u¢enici (5) spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa. Ucenik izvodi
krenu iz polozaja niskog starta brzim koracima prema cilju. uspjeSan i ispravan start. Nogu postavlja prednjim dijelom stopala, a
Neposredno prije kretanja, tijelo je nagnuto prema naprijed. Prva dva opruzanje odrazne noge je optimalno uz naglaSeno podizanje koljena
koraka uéenik izvodi odbijajuéim koracima. Pogetno kretanje zamasne noge. Ucenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu koju zadrzava
zapotinje brzim radom ruku. Nakon 3to se ruke odvoje od podloge, do cilja u ritmu, opusteno i ekonomicno.
tijelo potinje gubiti ravnotezu, a da bi u€enik odrzao ravnotezu, jako | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje iizvodi tehniku tréanja . U¢enik razumije i spretno
se odraZava od startnog bloka. Sprinter se trudi posti¢i $to vecu (4) izvodi tehniku tréanja uz mala odstupanja od dobivenih uputa. Ucenik
frekvenciju koraka energi¢nim koracima te snaznim odgurivanjem od izvodi niski start tako da bi trebalo jo$ viSe naglasiti tijelo nagnuto naprijed.
podloge. Trup se postepeno ispravlja do pozicije koju trka¢ ima pri Nogu postavlja prednjim dijelom stopala, a opruZanje odrazne noge je
maksimalnoj brzini koju zadrzava do cilja.. optimalno uz nesto slabije naglaseno podizanje koljena zamasne noge.
Ucenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu koju zadrzava do cilja.
0S TZK A.5.3. Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogresaka i odstupanja
Izvodi osnovne elemente sportova. DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama. Ucenik izvodi start s uspravnim
(3) tijelom Sto ne omogucava brzu reakciju na podlogu i brzinu pri startu.
Razrada ishoda: Nogu postavlja prednjim dijelom stopala, a opruzanje odrazne noge je je
Wujeosnovne elemente tehnike sportova. blago savijeno uz slabije naglaseno podizanje koljena zamasne noge.
Ucenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu dosta kasnije.
DOVOLIAN 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 $to ne omogucava brzu reakciju
na podlogu i brzinu pri startu. Nogu postavlja preko punog stopala, a
opruzanje odrazne noge je naglaseno savijeno, a koljeno zamasne noge
ne podize. Ucenik ne uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u¢enika,
NEDOVOLIAN | premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

(1)




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA

3 SKOK U VIS PREKORACNOM TEHNIKOM ,,SKARE“ Ué&enik/ca primjenjuje motori¢ko znanje i izvodi zadatak prema uputama
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN utitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez
Nakon pravocrtnog zaleta (5-9 koraka) prema letvici, pod kutem od (5) odstupanja od dobivenih uputa. UcZenik izvodi optimalno fazu zaleta 3,
30°-40°, dolazimo do faze odraza gdje se zamagna noga gotovo neposredno prije odraza nogu i stopalo postavlja ispravno. Rad zamasne
opruzena podize gore, a odrazna za njom, ali malo vise savijena. Tijelo noge kod prelaska letvice je naglasen i energicno usmjeren prema dolje a,
skakaca se u toj fazi jos ne okrece oko okomite osi. Ruke se spustaju odraznu nogu brzo privlaCi opruzenu u zglobu koljena. Doskok je na
naprijed i dolje s obje strane letvice. Posto prijede letvicu, zamasna zamasnu a zatim na odraznu.
se noga energi¢nom kretnjom spuita dolje — natrag, a za njom se | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje iizvodi zadatak . U¢enik razumije i spretno izvodi
prenosi, sada opruzena u koljenu, i odrazna. Mali otklon i okretanje (4) zadatak uz mala odstupanja od trazenih uputa. . Ucenik izvodi optimalno
grudi k letvici pomazu udaljavanju kukova od nje, $to olak3ava i fazu zaleta a, neposredno prije odraza nogu i stopalo postavlja ispravno.
prijenos odrazne noge. Doskale se na zama$nu nogu, a zatim i na Rad zamasne noge kod prelaska letvice je nesto slabije naglasen i sporije
odraznu(de3njaci lijeva noga odrazna a ljevaci desna). usmjeren prema dolje a, odraznu nogu privlaci blago savijena u zglobu

koljena. Doskok je na zamasnu a zatim na odraznu.

Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak uz dosta pogresaka i odstupanja
0S8 TZK A.51. DOBAR prema trazenim uputama. Ucenik izvodi fazu zaleta usporavanjem prije
Izvodi strukture gibanja koje su povezane s temeljnim kinezioloSkim (3) odréza 3 neposre:‘dno prije odraza nogu i s.top.alo postavlja“okomlt? na.
teorijskim i motori¢kim znanjima. Ietwlc.u. Rad .zamasne n.oge kod prelaska letvice je dosta S!alewe naglafen i

sporije usmjeren dolje od letvice a, odraznu nogu privlaci naglaseno
Razrada ishoda: Usvaja temeljna kinezioloSka teorijska i temeljna savvue'nu u zglobu koljen.a. POSk,OkJe .na leda. — — -
ma DOVOLIAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi

(2) zadatak s dosta pogresaka.

Ucenik izvodi fazu zaleta hodajuci a, postavlja krivu odrazanu nogu .

Zamasnu nogu kod prelaska preko letvice prebacuje iz mjesta, odraznu

nogu povladi savijenu u zglobu koljena tek kada letvicu prede zamasna

noga. Doskoka nema.

Uclenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih ucenika,

NEDOVOLIJAN | premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

(1)




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
4 SKOK U DAL ZGRCNOM TEHNIKOM Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i vjestinu te izvodi zadatak prema
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN uputama ucitelja. U€enik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak
Nakon nekoliko koraka zaleta (10-12) ugenik/ca se odra%ava s (5) bez odstupanja od dobivenih uputa. Ulenik/ca fazu zaleta izvodi u
oznadenog mjesta jednom nogom. Nakon odraza, odrazna maksvlmaInOJ .brzml pos.tavljajuu ispravno odrazr.lu nogujstopalo s
- . . . oznacenog mjesta. U fazi leta odrazna noga nastavlja kretanje unatrag,
noga, neko vrijeme po inerciji produzava kretanje unatrag, a . Y . ) )

. iied. Zati .. q zamasna noga energi¢no i brzo prema naprijed , a zatim se obje noge
Zam_avsna pr"ema naprlge i _? Im Se savijena o .razna noga spajaju. Neposredno prije doskoka noge se opruZzaju, tijelo je u pretklonu.
pOd'Z? naprijed k zam:?\snog. T'_Jelo postepenp dolazi u.pritkloh, Doskok izvodi s aktivnim rukama amortizirajuéi doskok sunozno.

a Ot?Je seé noge s ”lzbacgnlm‘ potkoljenicama p”bl'za.vaJu VRLO DOBAR | Uéenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak . Uc¢enik razumije
grudima. Trenutak prije doticanja podloge noge se opruzaju, a (4) i spretno izvodi zadatak uz mala odstupanja od trazenih uputa. U¢enik/ca
tijelo je u malom pretklonu. Ruke, koje su za vrijeme leta bile fazu zaleta izvodi u maksimalnoj brzini postavljajuéi ispravno odraznu
podignute, spustaju se prema nogama —nadolje i unatrag. nogu-stopalo s oznaenog mjesta. U fazi leta odrazna noga nastavlja
Dotaknuvs$i petama podlogu, uéenik aktivho krene rukama kretanje unatrag, zamasna noga je pasivna u kretanju prema naprijed , uz
naprijed, savija noge u koljenima te izvodi sunozni doskok. prekasno spajanje nogu. Neposredno prije doskoka noge se opruzaju, ali
tijelo nije u pretklonu. Doskok izvodi s aktivnim rukama amortizirajudi
doskok sunoZno.
08 TZK A.5.3. Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak uz dosta pogresaka i odstupanja

. DOBAR prema trazenim uputama. Ucenik/ca fazu zaleta izvodi presporo

Izvodi osnovne elemente sportova. L . N i
(3) postavljajuc¢i odraznu nogu preko prednjeg dijela stopala . U fazi leta
Razrada ishoda: odrazna.nogalje p.aswnz.a kao.l zamasna dok je tijelo u uspravnom poloZzaju.
. . Doskok izvodi na jednoj nozi.
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. — — - - - — -
DOVOLIAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
(2) zadatak s dosta pogresaka. Ucenik/ca fazu zaleta izvodi hodajudi ili u maloj
brzini. Odraz izvodi sunozno uz minimalnu fazu leta gdje je tijelo u
uspravnom polozaju a ruke pasivne, doskok izvodi gotovo pruzenim
nogama bez amortizacije.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih ucenika,
NEDOVOLIAN | premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

(1)
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VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA

5 BACANJE VORTEKSA (LOPTICE) TEHNIKOM BACANJA 5 Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i vjestinu i izvodi zadatak prema
KOPUA 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 zapotinje sporijim koracima, a sprava se dr¥i u savijenoj ruci opusten, ispravno drzeéi rekvizit i poziciju lakta. Dolazak u centralnu
iznad ramena, s dlanom u visini glave. DoSavsi do kontrolne oznake, p02|c!Ju Z? |.zbacvaj J,e opt|malavr.1.. .. .. .
ugenik ubrza kretanje donjeg dijela tijela te pocinje izvoditi tzv. Fazu izbacaja ucenik/ca zapocinje opruzanjem straznje noge istovremeno
pripremu za izbacaj. Dobro usvojen ritam za zadnja tri koraka bitan je pOt'Sk_uJUC' kukove gore vlwnaprljed. Uc?mk usm!e.rava .gr.“udlvu. smjeru
7a pravilan izbagaj. U prvom koraku lijeva se noga s isprusenim bacanja te prebacuje teZiSte na prednju nogu i izvodi izbadaj prema
koljenom stavi na podlogu, a u isto vrijeme ruka sa spravom krene uputama uspjevajuci zadrzati ravnotezni polozaj nakon izbacaja.
natrag. Grudi se okrenu prema strani ruke u kojoj je sprava. Zatim VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje iizvodi zadatak . Uéenik razumije
slijediiskorak desnom nogom s okretanjem stopala prema van ( krini (4) i spretno izvodi zadatak. Zalet je koordiniran, ritmican i opusten, ispravno
korak ). U trenutku prije izbataja uenik/ca stoji na savijenoj desnoj drzedi rekvizit i nesto nizu poziciju lakta. Dolazak u centralnu poziciju za
nozi s kukovima isturenim naprijed. Stopalo desne noge okrenuto je |zbac§1 Jevoptlmvalap. L L L. )
prema van, tijelo lijevim bokom smijeru izbataja i s desnom rukom u Fazu izbacaja ucenik/ca zapocinje opruzanjem straznje noge istovremeno
kojoj je sprava natrag. Lijeva ruka je za vrijeme kriznog koraka ispred pOt'Sk.uJuc' kulv<ove gc'>re"| naprued.' Ucevr!|vk usmjerava 'grudl u 'srnjeru'
tijela, a dlan desne ruke okrenut je prema gore. Desna ruka se nalazi bacanja te nesto pasivnije prebacuje teziste na prednju nogu i izvodi
na istoj liniji sa ramenom osi, teina tijela je na desnoj nozi, a lijeva izbacaj prema uputama ne uspjevajuci zadrzati ravnotezni poloZaj nakon
unutrasnjom stranom stopala dotic¢e podlogu. |ztv>acaja. -
Izbagaj poinje opruzanjem desne noge i okretanjem pete van Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogresaka i odstupanja izvodi
Istovremeno se kukovi potiskuju gore i naprijed a baca¢ dolazi u DOBAR zadatak prema trazenim uputama. Zalet je nekoordiniran, i rekvizit drzi

(3) dlanom okrenutim prema dolje dok je pozicija lakta dosta ispod ramena.

poloZaj napetog luka. Ruka sa spravom krece 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 krece iznad
ramena i ispravlja u laktu. Oslanjajuci se na lijevu nogu, bacac brzo

Dolazak u centralnu poziciju je djelomi¢no prema uputama.

Fazu izbacaja ucenik/ca zapocinje opruzanjem straznje noge uz dosta slabo
potiskivanje kukova gore i naprijed. Ucenik usmjerava grudi u smjeru
bacanja uz dosta sporo prebacivanja teziSta na prednju nogu. Ucéenik izvodi




uspravlja tijelo naprijed i gore te izbacuje spravu uspjevsi zadrzati
ravnotezni poloZaj.

08 TZK A.5.3.

Izvodi osnovne elemente sportova.

Razrada ishoda:
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova.

izbacaj sprave dosta nisko ne uspjevajudi zadrzati ravnotezni polozaj nakon
izbacaja.

DOVOLJAN
(2)

Uclenik/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.

Ucenik izvodi izbacaj sprave iz paralelnog stava usmjeravajuci prsa u
stranu od smjera bacanja ne uspjevajuéi zadrzati ravnotezni polozaj
nakon izbacaja.

NEDOVOLJAN
(1)

Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih ucenika,
premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.
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R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
6 STOJ NA RUKAMA UZ OKOMITU PLOHU Ucenik/ca primjenjuje i izvodi zadatak prema uputama ucitelja. Ucenik
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez odstupanja od
Iz uspravnog stava ugenik prednoZi bilo kojom nogom i predruéi. Na (5) dobivenih uputa. Ucenik/ca prema uputama zauzima pocetni polozaj,
tlo spusti podignutu nogu ,a drugom opruZenom snaino zano#i, izvodi prednoZenje, postavljanje Saka uz snazno zanoZenje istovremeno
istovremeno spustajuéi trup u pretklon. Dlanove opruzenih ruku spustajudi trup u pretklon. Dolazak u stoj na rukama okomitu plohu je
postavlja na tlo ispred tijela. Razmak izmedu ruku je irok kao rameni izveden s lako¢om, bez asistencije i kontroliran. U stoju na rukama moze
pojas. Slijedi odraz i drugom nogom. Zamah jednom i odraz drugom zadrzati poziciju duZe vrijeme.
nogom trebaju biti takvi da ugenik postavi tijelo vertikalno na ruke i | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje iizvodi zadatak . U¢enik razumije i spretno izvodi
nasloni sa na zid, strunjacu ili na $vedske ljestve. U stavu na rukama (4) zadatak uz mala odstupanja od trazenih uputa. U¢enik/ca prema uputama
noge, ruke, stopala su opruZeni ,a glava je podignuta. Stopala se zauzima pocetni poloZaj, izvodi prednoZenje, postavljanje Saka uz nesto
nalaze okomito iznad glave, tijelo je naslonjeno na okomitu plohu. slabije zanoZenje istovremeno spustajuci trup u pretklon. Dolazak u stoj na
rukama okomitu plohu je izveden uz blagu asistenciju . U stoju na rukama
moze zadrzati poziciju krace vrijeme.
0S TZK A.5.1. Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak uz dosta pogreSaka i odstupanja
lzvodi strukture gibanja koje su povezane s temeljnim kineziologkim DOBAR prema trazenim uputama. Udenik/ca prema uputama zauzima pocetni
teorijskim i motorickim znanjima. (3) poloZaj, izvodi prednoZenje, postavljanje Saka, propadanje u zglobu
ramena uz dosta slabije zanoZenje istovremeno spustajudi trup u pretklon.
Razrada ishoda: Usvaja temeljna kineziologka teorijska i temeljna Dolazak u stoj na rukama okomitu plohu je izveden uz asistenciju ucitelja.
motorika znanja. U stoju na rukama moze zadrzati poziciju krace vrijeme.
DOVOLIAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
(2) zadatak s dosta pogresaka. U¢enik/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 uditelja i ostalih ucenika,
NEDOVOLIAN | premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

(1)
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R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
7 RAZNOSKA Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi preskok raznoska prema
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN uputama ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak
Nakon zaleta uenik izvede sunozni odraz na dasci ispred kozli¢a (5) bez odstupanja od dobivenih uputa. U¢enik fazu zaleta zapocinje u velikoj
.Odraz izvede ekscentri¢no tako da se vjezbacevo tijelo u fazi leta brzini, odraz izvodi sunozno, a smjer odraza je koso i naprijed prema gore.
okrece oko osi prema naprijed. Smjer odraza je koso prema naprijed U fazi leta pozicija tijela je pruZena paralelna s podlogom. Nakon toga
i gore. U zraku se noge podizu i u momentu odraza rukama o spravu izvodi snazan odriv rukama uz istovremeno raznoZenje , podizanje trupa
tijelo je vodoravno. Slijedi kratak i snazan odriv rukama, a ugenik te spustanje i spajanje nogu. Doskok je izveden kontrolirano, jednostavno
nogama pocinje raznoZenje . Zbog tog odraza, koji takoder djeluje u pocucnju s paralelnim stavom.
ekscentri¢no, ali ima suprotan smier, tijelo u¢enika se sada okre¢e | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi preskok razno3ka
unazad. Trup se naglo podiZe ,a noge spustaju. To je faza raznoznog (4) samostalno . U¢enik razumije ispretno izvodi preskok uz mala odstupanja
prijelaza preko sprave. U fazi doskoka ugenik sastavi noge, izravna od dobivenih uputa.
tijelo i doskoti na tlo u po¢uéanj sunozno u $irini kukova na strunjaci UZenik fazu zaleta zapocinje u maloj brzini, odraz izvodi sunoZzno, a smjer
s druge strane kozlic¢a. odraza je koso i naprijed s malom visinom. U fazi leta pozicija tijela je
pruzena. Nakon toga izvodi slabiji odriv rukama uz istovremeno raznozenje
0% TZK A.5.3. , podizanje trupa te spustanje i spajanje nogu. Doskok je izveden nesto
Izvodi osnovne elemente sportova. slabijoj kontroli s ve¢im iskorakom bez zadrzavanja ravnoteznog polozaja.
Ulenik/ca razumije i izvodi zadatak uz asistenciju uditelja. Uz dosta
Razrada ishoda: DOBAR pogreSaka i odstupanja izvodi zadatak prema trazenim uputama. Ucenik
Wujeosnovne elemente tehnike sportova. (3) fazu zaleta zapocinje u maloj brzini, odraz izvodi sunoZno 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 €ucnju ili s
vecéim iskorakom bez zadrzavanja ravnoteznog polozaja.
DOVOLIAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja 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 ¢ucnju ili s ve¢im iskorakom
bez zadrzavanja ravnoteznog poloZzaja.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih ucenika,
NEDOVOLIAN | premda mozZe imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

(1)
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R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA

8 DODAVANIJE | HVATANJE LOPTE RAZLICITIM NACINIMA Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje izvodi tehniku hvatanja i
(R) ODLICAN dodavanja prema uputama ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i
OPIS AKTIVNOSTI: (5) spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa.
ZAMAH RUKOM- lopta se odvodi iza ramena te se vrsi otvaranje
dlana na gore i van, pozicija lakta je u visini ramena i viSe. VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi tehniku hvatanja i
1ZBACAJ LOPTE- zapocinje opruzanjem nogu i zatim redom preko (4) dodavanja . U¢enik razumije i spretno izvodi tehniku uz mala odstupanja
muskulature trupa nadlaktice, podlaktice i na kraju izbacaj iz zgloba od dobivenih uputa.
Sake koja odreduje smjer lopte.
PRACENJE LOPTE- ruka se nakon izbalaja ispruza i produZava Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogre$aka i odstupanja
kretanjem pracenja kretanja lopte. Let lopte se prati pogledom. DOBAR Izvodi zadatak prema traZzenim uputama.
HVATANIE- obje ruke se ispruzaju formirajuéi rukometnu kosaricu (3)
prema lopti koja se nakon hvatanja, amortizacijom privla¢i prema
tijelu. DOVOLIAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi

. (2) zadatak s dosta pogresaka.
OS TZK A.5.3.
Izvodi osnovne elemente sportova.
Razrada ishoda:
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih ucenika,
NEDOVOLIAN | premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.

(1)
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R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
9 SUT S TLA OSNOVNIM NACINOM (R) 3 Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema uputama
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez
Uenik izvodi Sutiranje u kretanju nakon primanja lopte (5) odstupanja od dobivenih uputa. Prijem lopte je u potpunoj kontroli s
prethodnoga dodavanija i hvatanja lopte (dodavanje i hvatanje lopte naglaSenom amortizacijom, pripremne korake izvodi ritmicno s lako¢om.
moze se izvesti s razli¢itih pozicija). Neposredno prije $utiranja u¢enik UCenik/ca izvodi otvaranje prema uputama s naglaskom na visu poziciju
prima loptu u kretanju objema rukama, pravilno formirajudi lakta. Sut je snaZan i precizan nakon ¢ega se u punoj kontroli uspijeva
rukometnu kosaricu. Nakon primanja lopte izvodi maksimalno tri zaustavit.
koraka te izvodi $ut s tla (suprotna noga je naprijed u odnosu na | VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje iizvodi zadatak . Uéenik razumije
gutersku ruku). (4) i spretno izvodi tehniku uz mala odstupanja od dobivenih uputa. Prijem
Faze : lopte je u potpunoj kontroli s nesto slabijom amortizacijom, pripremne
.. korake izvodi ritmi¢no s lakoéom. Ucenik/ca izvodi otvaranje prema
= prijam lopte Y .y - o Y .
uputama s nesto nizom pozicijom lakta. Sut je slabiji nakon ¢ega se punoj
=  priprema kontroli uspijeva zaustaviti.
. otvaranje lopte Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogresaka i odstupanja
=  izbaéaj i zaustavljanje. DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama. Prijem lopte je grub i nesiguran,
(3) pripremne korake izvodi aritmi¢no s zaustavljanjem. Ucenik/ca izvodi
otvaranje nakon duZe paze s nizom pozicijom lakta od visine ramena.
. Izbacuje loptu guranjem.
05 TZKA.5.3. DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
Izvodi osnovne elemente sportova. (2) zadatak s dosta pogresaka. Prijem lopte je grub i nesiguran te mu lopta
ispada, pripremne korake izvodi aritmicno s zaustavljanjem te iskorakom
Razrada ishoda: krive noge. Ulenik/ca izvodi otvaranje nakon duze paze s isprekidanim
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. kinetickim lancem i nizom pozicijom lakta uz tijelo. Izbacuje loptu
guranjem iz mjesta guranjem u mirovanju i paralelnom stavu.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku ucitelja i ostalih ucenika,
NEDOVOLIAN | premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.

(1)
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10 SUT JEDNOM RUKOM S PRSIJU 1Z MJESTA (K) 5 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 3utiranja koristi se u mladim dobnim kategorijama jer (5) odstupanja od dobivenih uputa. Ucenik/ca zauzima ispravan pocetni
djeca nisu u stanju izvesti pravilan skok- Sut zbog slabe muskulature poloZaj nakon Cega s lakocom prelazi u fazu izbacaja odnosno Suta koji je
gornjih ekstremiteta. Ovaj $ut karakterizira izrazito dijagonalan stav precizan i kontroliran. Doskok izvod mekano ii s lakotom nakon Zega je
(naprijed je ona noga koja je na strani ruke kojom se spreman nastaviti kretanje ili drugi zadatak.
Sutira).Opterecenije je na prednjoj nozi. Lopta se drzi u visini grudiju, | VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje iizvodi zadatak . U¢enik razumije
podlaktica $uterske ruke je usmjerena prema kodu, $aka flektirana, (4) i spretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih
lakat zabaéen nazad. Drugom rukom pridrzavamo loptu s unutraénje uputa. Ucenik/ca zauzima pocetni poloZaj s opterecenjem na obje noge
strane. Prsti su radireni i loptu driimo na vrhovima prstiju drzedi loptu u visini glave ili kuka nakon ¢ega prelazi u fazu izbacaja
(jagodicama). Istovremeno s odrazom u vis i prema naprijed vrsi se odnosno Suta bez fleksije Sake. Doskok izvodi mekano ii s lako¢om.
opruzanje ruke u pravcu kosa. Zavr$ni impuls i rotaciju lopti daju Ugenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogreSaka i odstupanja
kaZiprst i srednji prst, a tijekom opruZanja ruku i izbaéaja tijelo ¢e DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama. Ucenik/ca zauzima pocetni
prirodno krenuti u skok u vis i prema naprijed. Ukoliko prolazimo kroz (3) poloZaj s opterecenjem na obje noge u paralelnom stavu drZedi loptu na
faze samoga elementa, tada moZemo reéi da se on sastoji od dlanu u visini glave ili kuka s laktovima usmjerenim prema van nakon Cega
sljededih faza: prelazi u fazu izbacaja odnosno Suta bez fleksije Sake a tijelo kasni ili ranije
1. pripremna faza-pocetni poloZaj; krene u skok u vis. Doskok izvodi grubo na puna stopala.
2. osnovna faza ili faza izba&aja-izvedba elementa; DOVOLIAN | Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
3. 7avréna faza-faza doskoka. (2) zadatak s dosta pogresaka. Uclenik/ca zauzima pocetni poloZaj s
0% TZK A5.3. optereéenjem na suprotnu nogu u odnosu na Sutersku ruku drzeéi loptu u

. visini glave ili kuka objema rukama sa strane izbacaj odnosno 3ut je bez
Izvodi osnovne elemente sportova. . . S . . .
snage, kontrole i preciznosti.. u¢enik ne izvodi skok u vis i nema doskoka.

w . Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u¢enika,
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. NEDOVOLJAN | premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.

(1)




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
11 | VRSNO ODBIJANIJE 1Z SREDNJEG ODBOJKASKOG STAVA Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema uputama
(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 rasireni i usmjereni gore u obliku | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje iizvodi zadatak . U¢enik razumije
kosarice, laktovi su usmjereni naprijed i u stranu ,noge razmaknute (4) i spretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih
za Sirinu ramena i polusavijene, jedna u malom iskoraku, a trup je u uputa. Ucenik loptu odbija iz osnovnog odbojkaskog stava s dlanovima
laganom pretklonu. Pri odbijanju samo prsti dodiruju loptu. Oni u postavljenim nesto vise, pri odbijanju nesto je slabije naglasena
pocetku amortiziraju njezino kretanje. Uskladenim opruzanjem ruku, amortizacija te neopruzanje ruku do kraja nakon odbijanja.
tijela i nogu lopti se daje ubrzanje gore i naprijed, da bi nakraju Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogresaka i odstupanja
odbijanja igra¢ potpuno opruZio ruke, tijelo, noge i prste. DOBAR Izvodi zadatak prema traZzenim uputama. Osnovni odbojkaski stav je
(3) slabije naglasen. Noge s skoro pa pruzene bez laganog pretklona Odbijanje
izvodi dlanovima grubo i nekontrolirano.
OSTZK A.5.3. DOVOLIAN | U&enik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podriku ucitelja izvodi
Izvodi osnovne elemente sportova. (2) zadatak s dosta pogresaka. Ucenik ne odbija loptu iz osnovnog
odbojkaskog stava. Ruke su pruZene u laktovima, dlanovima ne uspijeva
Razrada ishoda: formirati koSaricu. Odbijanje izvodi dlanovima ili jednom rukom grubo i
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. bez kontrole.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih ucenika,
NEDOVOLIAN | premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.

(1)




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
12 PODLAKTICNO ODBIJANIJE (0) 5 Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema uputama
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez
Pri_izvodenju tog elementa ucenik/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 ispruzene | yRLO DOBAR | Ugenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje iizvodi zadatak . U¢enik razumije
naprijed i dolje, laktovi blizu jedan drugome, podlaktice izvrnute, (4) i spretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih
dlanovi spojeni, a tijelo je u malom pretklonu . Da bi primio loptu, uputa.
uéenik/ca se postavlja tako da ona pada ispred njega. Loptu prima na
donji dio pc.JdIakt|ce. Ucenik/ca [:?.ruzenlm rukama krece napru’ed ! Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogresaka i odstupanja
gore samo iz ramenog zgloba. Tijelo se uspravlja, a noge aktivno . . .
v . . - DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama.
opruZaju. Kretanje se nakon kontakta s loptom nastavlja daljnjim (3)
opruzanjem nogu i tijela, kao i postepenim podizanjem ruku naprijed
i gore za loptom.
Tri su kljucne faze podlakticnog odbijanja: DOVOLIAN Ulenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
e Dolazak pod loptu ( pocetna faza) (2) zadatak s dosta pogresaka.
e Postavljanje podlaktica pod loptu ( pripremna faza )
e QOdbijanje ( osnovna faza)
OS TZK A.5.3.
Izvodi osnovne elemente sportova.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u€enika,
Razrada ishoda: NEDOVOLJAN | premda moZe imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova. (1)




14. DONJI SERVIS | PRIJEM SERVISA VRSNO (0)

0SS TZK A.5.3.

Izvodi osnovne elemente sportova.
Razrada ishoda:

Primjenjuje osnovne elemente tehnike sportova.

OPIS TEHNIKE :

Pri izvodenju donjeg servisa ravno i naprijed igrac se licem okrene k mrezi, noge razmakne za Sirinu ramena i savije ih u koljenima, lijevom iskoraci ( ako loptu
udara desnim rukom ). Lopta leZi na dlanu savijene lijeve ruke u visini pojasa, a pogled mu je usmjeren prema suprotnom polju. Zatim desnom rukom zamahne
nazad, tezZinu tijela prenese na nogu pozadi, a pogled usmjeri prema lopti. Kretnjom lijeve ruke prema gore baca loptu uvis. Nogu koja je pozadi opruza, tezinu
tijela prenosi na prednju, tijelo malo okrene ulijevo, desnu ruku pokreée odozdo gore ( dlan je malo napet, prsti skupljeni ) i udara loptu odozdo i pozadi. Ako
lopta leti sporije i nize od pojasa, igrac treba zauzeti stabilan srednje visok polozaj te izvrsiti mekano kretanje ruku gore i naprijed i uspravljanje tijela, te na
kraju, uz aktivno opruZanje nogu prima loptu. Ako lopta leti brze, zauzme se malo niZi stav s manjim pretklonom tijela i bez ususretnog kretanja ruku, a ako je
niZa od pojasa, tada se noge jace savijaju.

POGRESKE KOD SERVISA:

- Izvodenje servisa na opruzeno tijelo i noge;
- Kratak zamah ruke kojom ucenik servira;

- Pogresan stav nogu ( ista ruka — ista noga );

POGRESKE KOD PRIJEMA SERVISA:



- Neusuglasenost gibanja ruku, tijela i nogu;

- Kasni dolazak na loptu;

- Ruke su savijene u laktovima;

(1)

OCIENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema uputama uditelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak
ODLICAN bez odstupanja od dobivenih uputa.
(5)
VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak . Ucenik razumije i spretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od
(4) dobivenih uputa.
Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogresaka i odstupanja Izvodi zadatak prema trazenim uputama.
DOBAR
(3)
DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi zadatak s dosta pogresaka.
(2)
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih uéenika, premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
NEDOVOLJAN




VREDNOVANJE MOTORICKIH ZNANJA ZA 6. RAZRED

1.PREPONSKO TRCANJE
OPIS TEHNIKE:

Ucenik izvodi start i startno ubrzanje te nakon 7-8 koraka dolazi na 1. preponu te ju prelazi aktivnim napadom, gotovo pruzene, zamasne noge koju spusta
odmah iza prepone te odrazom i povlaéenjem odrazne noge s visoko podignutim koljenom, pokraj tijela, i ispod ruke. Nakon pretréane 1. prepone ucenica
izvodi tri sprinterska koraka te napada sljedeéu preponu na isti nacin. Prepone bi trebale biti do 50cm i postavljene na razmaku od 5m-7m.

OS TZK A.6.2.
Primjenjuje steCeno znanje u sportovima.
Razrada ishoda:

Razlikuje jednostavne elemente tehnike i samostalno primjenjuje ste¢eno znanje u sportovima.
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti »dobar« na kraju nastavne godine:
Samostalno izvodi jednostavne elemente sportova.

POGRESKE:

- dolazak preblizu preponi;

- odraz predaleko od prepone;

- preskakivanje prepone;

- nakon odraza peta odrazne noge iznad visine koljena.



OCJENA

RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA

Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi tehniku preponskog tréanja prema uputama uditelja. Ucenik razumije te samostalno i

ODLICAN spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa.
(5)
VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje iizvodi . Uéenik razumije i spretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih
(4) uputa.
Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogresaka i odstupanja Izvodi zadatak prema trazenim uputama.
DOBAR
(3)
DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi zadatak s dosta pogresaka.
(2)
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u¢enika, premda mozZe imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
NEDOVOLIAN

(1)




2.SKOK U DALIJ JEDAN | POL KORACNOM TEHNIKOM
OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka zaleta (10-12) skakac se odraZava s oznacenog mjesta jednom nogom. Nakon odraza izgleda kao da skakac nastavlja tréanje zrakom.
Zamasna se noga najprije pruzi u koljenu i blago krene unatrag, a zatim se ponovo savije, dok se istovremeno koljeno odrazne noge podigne naprijed. Tijelo je
na pocetku u blagom zaklonu, a zatim se pretklanja. Na strani zamasne noge skakac¢ rukom radi kruzne pokrete. Nakon $to podigne natkoljenice visoko, skakac
pocinje podizati i potkoljenice naprijed te se priprema za doskok. U momentu doticanja podloge noge su malo rastavljene, a savijaju se tek kada skakac osjeti
pritisak na podlogu. Tijelo se sada pretklanja da bi se izbjegao pad natrag. Da bi se izbjegao pad natrag, skakac glavu i ramena pokreée naprijed i dolje ili
ustranu i naprijed.

OS TZK A.6.2.
Primjenjuje steCeno znanje u sportovima.
Razrada ishoda:

Razlikuje jednostavne elemente tehnike i samostalno primjenjuje ste¢eno znanje u sportovima.
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti »dobar« na kraju nastavne godine:

Samostalno izvodi jednostavne elemente sportova.

POGRESKE:

- Prespori zalet;

- odraz preko prstiju odrazne noge;

- priprema za doskok odmah nakon odraza;

- noge zategnute i pruZzene u doskoku;



OCJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA

Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi skok u dalj jedan i pol koraénom tehnikom prema uputama ucitelja. Ucenik razumije te

ODLICAN samostalno i spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa.
(5)
VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi skok u dalj jedan i pol kora¢nom tehnikom . Ucenik razumije i spretno izvodi motoricki
(4) zadatak uz mala odstupanja od dobivenih uputa.

Ucenik/ca razumije i izvodi skok u dalj jedan i pol koracnom tehnikom. Uz dosta pogresaka i odstupanja Izvodi zadatak prema trazenim

DOBAR uputama.
(3)
DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi zadatak s dosta pogresaka.
(2)

Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u¢enika, premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
NEDOVOLJAN

(1)

3. BACANJE MALE MEDICINKE DO 2 KG BOCNOM TEHNIKOM
OPIS TEHNIKE: (za desSnjake)

Ucenik se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanja, a teZina tijela mu je veéim dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje pocinje lijevom nogom
udesno, a zatim brzim i Sirokim zamahom ulijevo, $to odvodi tijelo iz ravnoteznog polozaja. Bacac se zatim odrazi desnom nogom i poskoci ulijevo i naprijed
tako da stopalo malo klizi po podlozi. Poskok zavrSava doskokom na desnu nogu, a odmah iza toga na lijevu. Ne zaustavljajuci se u€enica radi rotaciju kukova
i ramena u lijevu stranu, te izbacuje medicinku s visoko podignutim laktom desne ruke.



0S TZK A.6.1.

Izvodi jednostavna kinezioloSka znanja

Razrada ishoda:

Ovladava jednostavnim kinezioloskim teorijskim i motorickim znanjima

Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti »dobar« na kraju nastavne godine:

Usvaja temeljna kinezioloSka znanja o uporabi vjezbi.

POGRESKE:

- Nepravilno drzanje medicinke;

- nepravilan poskok;

- prerano izvodenje rotacije u ramenima i kukovima;

- lakat nisko pri izbacaju.

- ne prislanja medicinku uz vrat

OCIENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
Ucenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje i izvodi bacanje male medicinke bo¢nom tehnikom prema uputama ucitelja. Ucenik razumije te
ODLICAN samostalno i spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa.
(5)
VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi bacanje male medicinke bo¢nom tehnikom tehnikom . Uéenik razumije i spretno izvodi
(4) motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih uputa.




Ucenik/ca razumije i izvodi bacanje male medicinke boénom tehnikom tehnikom. Uz dosta pogresaka i odstupanja Izvodi zadatak prema

DOBAR trazenim uputama.
(3)
DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi zadatak s dosta pogresaka.
(2)

NEDOVOLIAN
(1)

Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u¢enika, premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.

4. Bacanje vorteksa (loptice) tehnikom bacanja koplja

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
4q BACANJE VORTEKSA (LOPTICE) TEHNIKOM BACANJA Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i vjestinu i izvodi zadatak prema
KOPLUA 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 drzZi u savijenoj ruci
iznad ramena, s dlanom u visini glave. DoSavsi do kontrolne oznake,
ucenik ubrza kretanje donjeg dijela tijela te pocinje 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

opusten, ispravno drzedi rekvizit i poziciju lakta. Dolazak u centralnu
poziciju za izbacaj je optimalan.

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




koljenom stavi na podlogu, a u isto vrijeme ruka sa 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 izbacaja 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 dotic¢e podlogu.

Izbadaj 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 krece 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 krece 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.

OS TZK A.6.2.
Primjenjuje ste¢eno znanje u sportovima.

Razrada ishoda:

Razlikuje jednostavne elemente tehnike i samostalno
primjenjuje steCeno znanje u sportovima.
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti

»dobar« na kraju nastavne godine:
Samostalno izvodi jednostavne elemente sportova.

VRLO DOBAR
(4)

Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje iizvodi zadatak . Uéenik razumije
i spretno izvodi zadatak. Zalet je koordiniran, ritmican i opusten, ispravno
drzedi rekvizit i nesSto nizu poziciju lakta. Dolazak u centralnu poziciju za
izbacaj je optimalan.

Fazu izbacaja ucenik/ca zapocinje opruzanjem straznje noge istovremeno
potiskujuéi kukove gore i naprijed. Ucenik usmjerava grudi u smjeru
bacanja te nesSto 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.

Fazu izbacaja u€enik/ca zapocinje opruzanjem straznje noge uz dosta slabo
potiskivanje kukova gore i naprijed. Ucenik usmjerava grudi u smjeru
bacanja uz dosta sporo prebacivanja teziSta na prednju nogu. Ucenik izvodi
izbacaj sprave dosta nisko ne uspjevajudi zadrzati ravnotezni polozaj nakon
izbacaja.

DOVOLJAN
(2)

Uclenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
zadatak s dosta pogresaka u strukturi kretanja u smislu traZzenih uputa.
Uclenik/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.

Ucenik izvodi izbacaj sprave iz paralelnog stava usmjeravajuci prsa u
stranu od smjera bacanja ne uspjevajuéi zadrzati ravnotezni polozZaj
nakon izbacaja.

NEDOVOLIAN
(1)

Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih uéenika,
premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.




5 .BRZO TRCANIJE DO 60 METARA IZ NISKOG STARTA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
5 BRZO TRCANIJE DO 60 METARA 1Z 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) ugenici (5) spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa. U¢enik izvodi
krenu iz polozaja niskog starta brzim koracima prema cilju. uspjesan i ispravan start. Nogu postavlja prednjim dijelom stopala, a
Neposredno prije kretanja, tijelo je nagnuto prema naprijed. Prva dva opruzanje odrazne noge je optimalno uz naglaseno podizanje koljena
koraka ucenik izvodi odbijajuéim koracima. Poetno kretanje zamasne noge. Ucenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu koju zadrzava
zapocinje brzim radom ruku. Nakon $to se ruke odvoje od podloge, do cilja u ritmu, opusteno i ekonomicno.
tijelo potinje gubiti ravnotezu, a da bi u¢enik odrzao ravnotezu, jako | VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje iizvodi tehniku tr¢anja . Uéenik razumije i spretno
se odrazava od startnog bloka. Sprinter se trudi posti¢i $to vecdu (4) izvodi tehniku tréanja uz mala odstupanja od dobivenih uputa. Ucenik
frekvenciju koraka energi¢nim koracima te snaznim odgurivanjem od izvodi niski start tako da bi trebalo jo$ viSe naglasiti tijelo nagnuto naprijed.
podloge. Trup se postepeno ispravlja do pozicije koju trka¢ ima pri Nogu postavlja prednjim dijelom stopala, a opruzanje odrazne noge je
maksimalnoj brzini koju zadrzava do cilja.. optimalno uz nesto slabije naglaseno podizanje koljena zamasne noge.
Ucenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu koju zadrzava do cilja.
0S TZK A.6.2. Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak. Uz dosta pogreSaka i odstupanja
Primjenjuje ste¢eno znanje u sportovima. DOBAR I?'vodi zavdatak prema tr,aienim uputam?. Ucenik izvod.i star.t s uspravnim
. (3) tijelom Sto ne omogucava brzu reakciju na podlogu i brzinu pri startu.
Razrada ishoda: No tavlja prednjim dijelom stopala, a opruzanje odrazne noge je je
gu postavlja prednjim dij pala, a op j ge jej
Razlikuje jednostavne elemente tehnike i samostalno blago savijeno uz slabije naglaSeno podizanje koljena zamasne noge.
primjenjuje ste¢eno znanje u sportovima. Ucenik uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu dosta kasnije.
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti DOVOLJAN Ucenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uéitelja izvodi
»dobar« na kraju nastavne godine: (2) zadatak s dosta pogresaka u strukturi kretanja u smislu traZenih uputa.
Samostalno izvodi jednostavne elemente sportova. 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 zamasne noge
ne podize. UCenik ne uspijeva posti¢i maksimalnu brzinu.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku ucitelja i ostalih u¢enika,
NEDOVOLIAN | premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.
(1)

6.SKOK U VIS PREKORACNOM TEHNIKOM ,,SKARE“




VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

VREDNOVANJE MOTORICKOG ZNANJA

R.B AKTIVNOST OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
6 SKOK U VIS PREKORACNOM TEHNIKOM "§|(ARE” Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi zadatak prema uputama
OPIS AKTIVNOSTI: ODLICAN ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez
Nakon pravocrtnog zaleta (5-9 koraka) prema letvici, pod kutem od (5) odstupanja od dobivenih uputa. Ucenik izvodi optimalno fazu zaleta 3,
30°-40°, dolazimo do faze odraza gdje se zama$na noga gotovo neposredno prije odraza nogu i stopalo postavlja ispravno. Rad zamasne
opruzena podize gore, a odrazna za njom, ali malo vie savijena. Tijelo noge kod prelaska letvice je naglasen i energi¢no usmjeren prema dolje a,
skakaca se u toj fazi jo§ ne okrece oko okomite osi. Ruke se spustaju odraznu nogu brzo privlai opruzenu u zglobu koljena. Doskok je na
naprijed i dolje s obje strane letvice. Posto prijede letvicu, zamasna zamasnu a zatim na odraznu.
se noga energiénom kretnjom spuita dolje — natrag, a za njom se | VRLO DOBAR | Ucenik/ca primjenjuje i izvodi zadatak . U€enik razumije i spretno izvodi
prenosi, sada opruzena u koljenu, i odrazna. Mali otklon i okretanje (4) zadatak uz mala odstupanja od traZenih uputa. . Ucenik izvodi optimalno
grudi k letvici pomazu udaljavanju kukova od nje, $to olak3ava i fazu zaleta a, neposredno prije odraza nogu i stopalo postavlja ispravno.
prijenos odrazne noge. Doskace se na zamasnu nogu, a zatim i na Rad zamasne noge kod prelaska letvice je nesto slabije naglasen i sporije
odraznu(de3njaci lijeva noga odrazna a ljevaci desna). usmjeren prema dolje a, odraznu nogu privlaci blago savijena u zglobu
koljena. Doskok je na zamasnu a zatim na odraznu.
Ucenik/ca razumije i izvodi zadatak uz dosta pogresaka i odstupanja
0% TZK A.6.2. DOBAR prema trazenim uputama. Ucenik izvodi fazu zaleta usporavanjem prije
o . . . (3) odraza a, neposredno prije odraza nogu i stopalo postavlja okomito na
Primjenjuje steceno znanje u sportovima. letvicu. Rad zamasne noge kod prelaska letvice je dosta slabije naglasen i
Razrada ishoda: sporije usmjeren dolje od letvice a, odraznu nogu priviaéi naglaseno
Razlikuje jednostavne elemente tehnike i samostalno savijenu u zglobu koljena. Doskok je na leda.
primjenjuje ste¢eno znanje u sportovima. DOVOLJAN Ulenik/ca ne prepoznaje i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti (2) zadatak s dosta pogreSaka.
»dobar« na kraju nastavne godine: Ucenik izvodi fazu zaleta hodajuéi a, postavlja krivu odrazanu nogu .
Samostalno izvodijednostavne clemente sportova Zamasnu nogu kod prelaska preko letvice prebacuje iz mjesta, odraznu
’ nogu povlaci savijenu u zglobu koljena tek kada letvicu prede zamasna
noga. Doskoka nema.
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku ucitelja i ostalih u¢enika,
NEDOVOLIAN | premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

(1)




7. ZGRCKA
Opis tehnike:

Zalet umjerene brzine, kratki i brzi odraz od odskoc¢ne daske, naglaseno podizanje donjeg dijela leda i privlacenje pogréenih nogu, kratki odriv rukama, korektna
pozicija doskoka (amortizacija, podvucena zdjelica)

OS TZK A.6.2.
Primjenjuje steCeno znanje u sportovima.

Razrada ishoda:

Razlikuje jednostavne elemente tehnike i samostalno primjenjuje ste¢eno znanje u sportovima.
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti »dobar« na kraju nastavne godine:

Samostalno izvodi jednostavne elemente sportova.

Pogreske:
-Prespor zalet | preslab odraz nogama na dasci;

-odraz jednom nogom;



-nedostatak faze leta nakon odraza nogama;
-pogréene noge u prvoj fazi leta;
-prenizak polozaj kukova za vrijeme prolaska sprave;

-pretvrd i nesiguran doskok.

OCIJENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
Ucenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje i izvodi preskok zgrcka prema uputama ucitelja. Ulenik razumije te samostalno i spretno izvodi
ODLICAN zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa.
(5)
VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi preskok zgrcka . U¢enik razumije ispretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od
(4) dobivenih uputa.

Ucenik/ca razumije i izvodi preskok zgrcka . Uz dosta pogresaka i odstupanja Izvodi zadatak prema trazenim uputama.

DOBAR
(3)
DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi zadatak s dosta pogresaka.
(2)
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u¢enika, premda moZe imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
NEDOVOLJAN

(1)




8. SKOK SUT (R)
Opis tehnike:

Skok Sut je identi¢an osnovnom bacanju samo Sto se udarac izvodi u zraku. Za razliku od osnovnog bacanja u skok sutu je vidljiv let igraca ,koji je rezultat
odraza u vis i dalj .Bitan je karakteristican rad zamasne noge koja pretvara horizontalnu brzinu igraca u vertikalnu sastavnicu.

OS TZK A.6.2.
Primjenjuje steCeno znanje u sportovima.

Razrada ishoda:

Razlikuje jednostavne elemente tehnike i samostalno primjenjuje steeno znanje u sportovima.
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti »dobar« na kraju nastavne godine:

Samostalno izvodi jednostavne elemente sportova.

OCIENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
Ucenik/ca primjenjuje motoricko znanje i izvodi tehnicki element skok Sut rukometne igre uputama ucitelja. Ucenik razumije te samostalno
ODLICAN i spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa.
(5)
VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje i izvodi tehnicki element skok Sut rukometne igre . Uéenik razumije i spretno izvodi motoricki
(4) zadatak uz mala odstupanja od dobivenih uputa.

Ucenik/ca razumije i izvodi tehnicki element skok Sut rukometne igre . Uz dosta pogresaka i odstupanja lzvodi zadatak prema trazenim
DOBAR uputama.

(3)




DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku ucitelja izvodi zadatak s dosta pogresaka.

()

Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku ucitelja i ostalih u¢enika, premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
NEDOVOLJAN
(1)

9. KRETANJE U VODENIJU | ZAUSTAVLIANIJE ILI ZAUSTAVLIANJE NA DODANU LOPTU (K)
OPIS TEHNIKE:

Razlikujemo dva nacina kretanja u vodenje. KRETANJE U VODENJE DIREKTNIM KORAKOM ili "ista ruka-ista noga" izvodimo na nacin da ucinimo iskorak istom
nogom (i u priblizno istom trenutku) kojom rukom spustamo loptu u dribling i to tako da loptu ispustimo iz ruke prije no $to podignemo stajnu nogu. Ovo je
lakSe izvesti iz dijagonalnog stava kad krecemo u dribling "zadnjom nogom". Prvi korak je dugacak i odbacivanje sa "prednje" noge je snazno. Spustanje lopte
je ispred sebe i sa strane stopala kojim se izvodi pocetni korak tako da Saka potiskuje loptu od iza.

KRETANJE U VODENJE PREKORAKOM (cross-over) ili suprotna noga i ruka, drugi je nacin. Izvodimo ga na nacin da ucinimo prekorak nogom (stopalom)
suprotnom od one kojom rukom kreédemo u vodenje lopte i to tako da loptu ispustimo iz ruke prije no sto podignemo stajnu nogu. Ovo je lakse izvesti iz
paralelnog stava. Prvi korak je prekoracni, preko projekcije drugog stopala na stranu ruke kojom vodimo. PoloZaj Sake je isti kao i kod polaska u dribling
direktnim korakom. Bitno je naglasiti da je teziste tijela uvijek na prednjem dijelu stopala.



OS TZK A.6.1.
Izvodi jednostavna kinezioloSka znanja
Razrada ishoda:

Ovladava jednostavnim kinezioloskim teorijskim i motorickim znanjima
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti »dobar« na kraju nastavne godine:

Usvaja temeljna kinezioloSka znanja o uporabi vjezbi.

POGRESKE:

- teziste tijela na petama

- polazak u dribling stajnom nogom

- pogresan polazak, vodenje tek na drugi korak, dodir
- nedovoljno potiskivanje lopte prema naprijed
- uvodenije se krece iz visokog stava
POGRESKE:

- zaustavljanje bez poskoka

- visoka faza leta nakon odraza

- zaustavljanje na opruzenim nogama

- noge su previse zgréene

- neravnoteza pri doskoku

- lopta nije u poziciji trostruke prijetnje



OCJENA

RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA

Ucenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje i izvodi tehniku kretanja u vodenju i zaustavljanja na dodanu loptu uputama ucitelja. Ucenik

ODLICAN razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa.
(5)
VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motoric¢ko znanje i izvodi tehniku kretanja u vodenju i zaustavljanja na dodanu loptu. U¢enik razumije i spretno izvodi
(4) motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih uputa.
Ucenik/ca razumije i izvodi tehniku kretanja u vodenju i zaustavljanja na dodanu loptu . Uz dosta pogresaka i odstupanja lzvodi zadatak
DOBAR prema trazenim uputama.
(3)
DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi zadatak s dosta pogresaka.
(2)
Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u¢enika, premda moze imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
NEDOVOLIAN

(1)




10. VODENIJE LOPTE S PROMJENOM SMIERA | BRZINE KRETANIJA (K)
OPIS TEHNIKE:

Prednja promjena ili promjena ruke je osnovna tehnika koju koristimo pri vodenju lopte s promjenom smjera kretanja. Kod toga treba imati na umu osnovni
zahtjev kod vodenja: nase tijelo mora uvijek biti izmedu protivnika i lopte koju vodimo. Promjena mora bit kratka i nagla. Pri prednjoj promjeni tijelo se naginje
prema naprijed u smjeru putanje kojom se kre¢emo. Sto je brzina veé¢a mora biti i veéi nagib, a zbog zadrzavanja ravnoteze polozaj tijela je nizi. Ako vodimo
loptu desnom rukom: ¢im se po¢nemo tijelo "naginjati", tj. prenosimo tezinu na desnu nogu (premjestamo teziste tijela van povrsine oslonca prema smjeru
kretanja) dodirna povrsina lopte potiskuje se odozgor i sa strane, kako bi je usmjerili bo¢no i malo unazad prema lijevoj ruci. Prijenos lopte iz desne u lijevu
ruku mora biti brz i kratak, a loptu vodimo vrhovima prstiju. Ovaj pokret pocinjemo prije no sto lijeva noga (stopalo) zatvori put lopti, a izvodi se brzo i nisko,
u visini koljena. Dalje vodenje preuzima lijeva ruka, a tijelo se treba dovesti u takav poloZaj da je teziste tijela iznad povrsine oslonca. Ako promjenu pravca
kretanja povezujemo s promjenom brzine kretanja onda treba naglasiti da nakon brzog prebacivanja lopte iz desne u lijevu ruku, te nakon prijenosa teZine s
desne noge na lijevu radimo maksimalno ubrzanje s naglaskom na prvom , dugackom i agresivnom koraku u smjeru iduée kretnje. Kod promjene smjera
kretanja ruka koja ne vodi loptu i tijelo cijelo vrije Stite loptu od protivnika.

OS TZK A.6.1.
Izvodi jednostavna kinezioloska znanja
Razrada ishoda:

Ovladava jednostavnim kinezioloskim teorijskim i motorickim znanjima
Odgojno-obrazovni ishodi na razini usvojenosti »dobar« na kraju nastavne godine:

Usvaja temeljna kinezioloska znanja o uporabi vjezbi.

POGRESKE:

- nekontrolirano vodenje lopte

- lopta je predaleko od tijela

- visoka prednja promjena (prebacivanje)

- krivo postavljena noga, lopta udara u nogu



- los prijenos (manipulacija)lopte iz ruke u ruku

OCIENA RAZINA KRITERIJA VREDNOVANIJA
Ucenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje i izvodi tehnicki element : vodenja lopte s promjenom smjera i brzine kretanja koSarkaske igre
ODLICAN prema uputama ucitelja. Ucenik razumije te samostalno i spretno izvodi zadatak bez odstupanja od dobivenih uputa.
(5)
VRLO DOBAR Ucenik/ca primjenjuje motori¢ko znanje i tehnicki element : vodenja lopte s promjenom smjera i brzine kretanja koSarkaske igre . Ucenik
(4) razumije ispretno izvodi motoricki zadatak uz mala odstupanja od dobivenih uputa.

Ucenik/ca razumije i tehnicki element : vodenja lopte s promjenom smjera i brzine kretanja kosarkaske igre . Uz dosta pogresaka i odstupanja

DOBAR Izvodi zadatak prema trazenim uputama.
(3)
DOVOLIAN Ucenik/ca ne razumije i ne izvodi zadatak. Uz podrsku uditelja izvodi zadatak s dosta pogresaka.
(2)

Ucenik/ca ne Zeli izvesti zadatak niti uz podrsku uditelja i ostalih u¢enika, premda mozZe imati predodzbu kako se izvodi zadatak.
NEDOVOLJAN

(1)




11.MINI ODBOJKA 3:3, (O)
OPIS TEHNIKE:

Usporedo s usvajanjem elemenata odbojkaske tehnike treba provoditi razli¢ite jednostavnije oblike igre. Teren je skracen po duzini i Sirini, a visina mreze je
do 2 m. Na takvom igraliStu u igru se postupno ukljucuju donji servis i razne takticke kombinacije.

POGRESKE:

- Prebacivanje prve ili druge lopte preko mreze
- Nepravilno postavljanje igraca u polju

- Neaktivnost igraca u igri

- slaba komunikacija sa suigracima



VREDNOVANJE MOTORICKIH ZNANJA ZA 7. RAZRED

1.STAFETNA TRCANJA S PRIMOPREDAJOM PALICE ODOZDO

OPIS TEHNIKE:

Nakon izvedenog starta i startnog ubrzanja, kada se ucenica s palicom pribliZi svome paru na odredenu udaljenost, (startnu oznaku 15-20 stopa), ucenica koja
prima palicu krece maksimalnom brzinom. Ucenica koja predaje palicu daje dogovoreni znak (najces¢e HOP), a ucenica koja prima palicu pruzi iza leda ruku s
palcem odijeljenim od ostalih prstiju. Nakon toga ucenica koja predaje palicu brzom kretnjom odozdo prema gore stavi palicu u pruzenu ruku primatelja.

POGRESKE:

- prijem palice u istu ruku u kojoj ju ima predavatelj;

- losa procjena starta primatelja(kasni ili Zuri sa startom);

- nemirno postavljanje ruke pri prijemu;

- okretanje glave prema predavatelju;

ODLICAN — ucenik aktivno,samostalno i precizno izvodi predaju i prijem $tafetne palice,bez pogregke;

VRLO DOBAR — ucenik uz male pogreske pri predaji i prijemu Stafetne palice izvodi tehniku odozdo

DOBAR — ucenik pri izvedbi tehnike predaje i prijema palice ima velike pogreske;

DOVOUAN - ucenik neprecizno i nesigurno uz velike pogreske izvodi tehniku predaje i prijema palice odozdo;

NEDOVOLJAN — ucenik ne Zeli sudjelovati u predaji i primitku palice ili to ini nezainteresirano i tehnicki neispravno;

2.“LETECE“ TRCANJE NA 20 METARA

OPIS TEHNIKE:



Ucenik izvodi start i startno ubrzanje (10-15m) postepenim poveéanjem brzine i duZine koraka i povecava brzinu tréanja. Postignutu maksimalnu brzinu treba
zadrzati od prve oznake (markera) do druge oznake na udaljenosti od 20m.

POGRESKE:

- postavljanje stopala petom na podlogu;

- prejako savijanje noge za vrijeme amortizacije;

- preveliki pretklon ili zaklon tijela;

- nedovoljno opruzanje odrazne noge;

- nedovoljno podizanje koljena zamasne noge;

- neaktivan i nepravilan rad rukama;

ODLICAN- ucenik aktivno bez pogreski izvodi tehniku;

VRLO DOBAR- ucenik tehniku izvodi uz male pogreske pri startu i startnom ubrzanju ili u tehnici sprinterskog tréanja;
DOBAR- ucenik tehniku izvodi uz pogreske pri startu i startnom ubrzanju i u tehnici sprinterskog tréanja;

DOVOUAN - ucenik pri izvedbi tehnike leteéeg tréanja pravi velike pogreske u nekoliko faza, ali motoricki zadatak izvodi u punoj brzini;

NEDOVOLJAN — ucenik pravi pogreske u svim fazama, a motoricko gibanje izvodi lagano ili hoda;

3.SKOK U VIS PREKORACNOM TEHNIKOM, SKARE 1Z POLUKRUZNOG ZALETA

OPIS TEHNIKE:

Nakon polukruznog zaleta od nekoliko koraka (5-9) 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 okreée oko okomite osi. Ruke se spustaju naprijed i dolje s obje strane letvice. Posto prijede letvicu, zamasna
se noga energi¢nom 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, Sto olakSava i prijenos odrazne noge. Doskace se na zamasnu nogu, a zatim i na odraznu(desnjaci lijeva noga odrazna a ljevaci
desna).

POGRESKE:

- usporenje pri dolasku na odraz;

- dolazak na odraz krivom nogom;

- slab zamah zamasnom nogom;

- savijene noge pri prelasku letvice;

- dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko od letvice;

ODLICAN- uéenik aktivno, samostalno i bez pogreski izvodi cjelokupnu tehniku skoka;

VRLO DOBAR- ucenik uz male pogreske pri zaletu ili u prelasku letvice izvodi tehniku;

DOBAR- ucenik izvodi tehniku uz pogreske pri zaletu, fazi odraza i prelasku letvice;

DOVOUAN- ucenik pri izvedbi tehnike vrsi pogreske u svim fazama, ali ipak izvodi osnovnu strukturu;

NEDOVOLJAN- ucenik nezainteresirano izvodi motoricki zadatak i pravi greSke u svim fazama (sunozni odraz i sl.) ,a pri prelasku letvice izvodi ''proizvoljnu"
tehniku ili ne Zeli izvesti zadatak;

5. Bacanje vorteksa tehnikom bacanja koplja

OPIS TEHNIKE:



Ucenik iz kratkog pravocrtnog zaleta prelazi u krizni korak gdje je lijeva ruka ispred tijela, a dlan desne ruke okrenut prema gore. Desna ruka nalazi se u istoj
liniji sa ramenom osi, tezina tijela je na desnoj nozi, a lijeva unutarnjom stranom doti¢e podlogu. Izbacdaj pocinje opruzanjem u desne noge i okretanjem pete
van. Istodobno se kukovi potiskuju naprijed i gore, a bacac dolazi u poloZaj napetog luka. Ruka sa spravom se krece pokraj uha, savija u laktu prema naprijed,
a lijeva se odvodi laktom u stranu. Oslanjajuci se na lijevu nogu, bacac izbacuje spravu gore pod kutem od 45 stupnjeva.

POGRESKE:

-nekooordiniran zalet, pozicija lakta niZe od ramena, nepravilan dolazak u centralnu poziciju za izbacaj, izbacaj s straznje noge, izbacaj spreve prenisko ili
previsoko, nezadrZavanje ravnoteZnog polozaja.

ODLICAN-pravilno izvodi motoricki zadatak, bez pogreske;

VRLO DOBAR-pravilno izvodi motoricki zadatak uz dvije 3 pogreske ;

DOBAR-izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ ucitelja uz vece pogreske;

DOVOUAN-izvodi motoricki zadatak uz grube pogreske ( zalet, uskok, izbacaj, ravnotezni polozaj)

NEDOVOLJAN- - uéenik ne moze izvesti odredeno motoricke kretnje koje se odnose na motoricko znanje niti uz pomo¢ ucitelja/ice, premda moze imati
predodzbu kako se to kretanje se izvodi, ili ne Zeli izvesti zadatak.

6.BRZO TRCANJE DO 60 METARA 1Z NISKOG STARTA
OPIS TEHNIKE:

Nakon startnog znaka ucenici krenu iz poloZaja niskog starta brzim koracima prema cilju. Postepenim povecanjem brzine i duZine koraka povecava se i brzina
tr¢anja. Postignutu maksimalnu brzinu treba zadrzZati sve dok se ne prijede ciljna linija.

POGRESKE:
- nepravilno izvodenje niskog starta;
- postavljanje stopala petom na podlogu;

- prejako savijanje noge za vrijeme amortizacije;



- preveliki pretklon ili zaklon tijela;

- nedovoljno opruzanje odrazne noge;

- nedovoljno podizanje koljena zamasne noge;
- rad rukama lijevo-desno

- ukocena ramena i ruke

ODLICAN- uéenik/ca pravilno izvodi i bez pogreski izvodi motori¢ki zadatak i njegovu tehniku;

VRLO DOBAR- uéenik/ca pravilno izvodi tehniku uz male pogreske pri startu i startnom ubrzanju ili u tehnici sprinterskog tréanja;
DOBAR- ucenica tehniku izvodi uz pogreske pri startu i startnom ubrzanju i u tehnici sprinterskog tréanja;

DOVOUAN - ucenica pri izvedbi tehnike brzog tréanja pravi velike pogreske u nekoliko faza, ali ju izvodi u punoj brzini;

NEDOVOLJAN - ucenik/ca ne mozZe izvesti zadatak niti uz pomo¢ ucitelja/ice, premda moze imati predodzbu kako se to kretanje se izvodi.

7. RAZLICITE VARIJANTE PREMETA STRANCE

OPIS TEHNIKE

POGRESKE



-preslab odraz i nedovoljno jak zamah nogama za prolazak kroz stav na rukama;

-ucenik ne prolazi kroz okomiti poloZzaj ,Sto je slabija zvijezda ,sve je niZi kosi poloZaj;

-pogrcene ruke ili pogréene noge;

-doskok je nesigurani ili nije dovrSen u zapocetom smjeru kretanja;

ODLICAN-aktivno, samostalno i savrieno izvodi motoricki zadatak u primjenu ste¢enih znanja, bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak u istom smjeru i kretanju sa lagano pogrc¢enim nogama u raznozenju na ravnoj podlozi;

DOBAR- izvodi motoricki zadatak uz cuvanje i pomo¢ drugih ucenika niz kosinu ,doskokom na ravnu podlogu, sa nedovoljno raznozenim nogama i pogréenim
rukama;

DOVOUAN-izvodi motoricki zadatak nezainteresirano uz cuvanje i pomo¢ drugih ucenika izdrzajem u stoju na rukama raznozno ,ledima okrenuti prema
Svedskim ljestvamaili zidu na koje je oslonjena strunjaca, ne moZe povezati viSe varijanti premeta strance;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne moze izvesti;

8. SALTO NATRAG ODRAZOM IZ VISA STOJECEG NA DOCELNIM KARIKAMA
OPIS TEHNIKE

Ucenik na karikama stoji ispod njih i sunoZznim odrazom iz visa stojeceg gréenjem ruku i nogu privlaci koljena na prsa ,glavu zabacuje prema nazad ,noge i
kukove podize iznad glave, a ruke opruza. Prolaskom kroz zgr€eni vis uznijeto, nastavlja spustati noge na drugu stranu karika- pustanjem karika prije doskoka
na tlo.

POGRESKE
-ucenik podiZze samo noge i za provlak se ne koristi aktivno rukama;
-noge i trup pri provlaku nisu sasvim zgréeni pa noge zapinju za spravu;

-ucenik je preslab i nemoze bez pomodi izvesti salto-provlak;



ODLICAN-aktivno, samostalno i savrieno izvodi motoric¢ki zadatak ,bez pogreske uz primjenu ste¢enih znanja;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak s nedovoljno pogréenim nogama u rotaciji i dubokim doskokom u poluc¢ucanj na tlo;

DOBAR-izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ i uvanje drugih ucenika kroz provlak gréeni slabim odrazom ,vis uznijeto/strmoglavo na karikama spustanjem nogu
natrag do stava na tlu,bez doskoka;

DOVOUAN- nezainteresirano izvodi motoricki zadatak uz ¢uvanje i pomoc¢ drugih ucenika kroz provlak bez odraza ,uz pomo¢ odrazne daske i povisenja;

NEDOVOLJAN- ne Zeli sudjelovati u izvodenju motori¢kog zadatka ili ga ne moZze izvesti;

9.ENGLESKI VALCER
Takt: %
Koraci: prvi korak je duzi naglaseni ,drugi i treci su kraéi i nenaglaseni;

Drzanje plesnog para: plesac drzi plesacicu desnom rukom ispod lijeve lopatice, a lijevom rukom drzi plesacicu za desnu ruku pruzenu u stranuu visini
plesacicina ramena, laktovi su okrenuti prema dolje. Plesacica polozi lijevu ruku na nadlakticu desne plesaceve ruke, malo ispod ramena. Plesac i plesacica
gledaju jedan drugome preko desnog ramena. DrZanje tijela je mekano i elasticno, a ne ukoceno i kruto. Prvi korak valcera prema naprijed izvodi se na
cijelomu stopalu ,a druga dva izvode se na prstima, a pri kretanju natrag svi se koraci izvode na prstima. Noge treba odizati sa tla ,a ne vuci ih po tlu. Nakon
prvog koraka drugi i tredi korak treba plesati u usponu na prstima, a pri kretanju natrag i prvi se korak izvodi na prstima. Plesa¢ napravi korak prema desnoj
nozi plesacice,a plesacica ucini korak prema desnoj plesacevoj nozi.

Korak valcera na mjestu:

Plesac¢-1.D.nogom korak naprijed

2.L.nogom korak naprijed dijagonalno ulijevo
3.D. nogom dokorak prijenosom

4.L. korak nogom unatrag



5.D. korak nogom natrag dijagonalno udesno

6.L.nogom korak s prijenosom

Plesacica izvodi iste korake,samo pocinje lijevom nogom prema natrag.

ODLICAN-aktivno i samostalno izvodi motoric¢ki zadatak i povezuje ga sa ritmic¢kim obrascem;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,ali ih ne povezuje sa glazbom u jednu cjelinu;
DOBAR-motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordinacija pokreta tijela, samo koordinira noge;
DOVOUAN- motoricki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motorickim situacijama, ali sudjeluje u radu;

NEDOVOLJAN- ucenik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti;

10.5UT S POZICIJE KRILA | KRUZNOG NAPADACA (R)

Sut s pozicije krila. Realizacija nakon fintiranja ulaska prema krilu i prolaz prema krilu i prolaz prema sredini. To se moze izvesti ¢eono ili okretanjem leda s
obzirom na krajnjeg branica.

ODLICAN-motori¢ki zadatak izvodi samostalno, aktivno sa zaletom skok $utom s loptom, skok $utom na dodanu loptu,
VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno bez skoka nad vratarevim prostorom

DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno bez zaleta, bez skoka

DOVOUAN- ucenik izvodi skok Sut, ali radi prijestup, odraz nije pravilno usmjeren, udarac je neprecizan
NEDOVOLJAN- ucenik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti ili aktivnost ne moZze izvesti;

Sut sa pozicije kruznog napadaca



Realizacija s padom i skokom u svim ometanim i neometanim situacijama sa sredine i s kosa odrazom ispred crte vratarevog prostora.

ODLICAN-motori¢ki zadatak izvodi samostalno, aktivno sa skok $utom s mjesta iz odraza i okrenut licem prema golu, $ut nakon utréavanja s krilnih pozicija s
okretima;

VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno Sutom s mjesta iz odraza i okrenut licem prema golu i nakon utrcavanja sut s krilnih pozicija bez okreta
DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno Sutom bez skoka,s mjesta okrenut licem prema golu i Sut nakon utréavanja bez okreta

DOVOUAN- ucenik izvodi skok Sut, ali radi prijestup, odraz nije pravilno usmjeren, udarac je neprecizan

NEDOVOLJAN- ucenik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti ili aktivnost ne moZze izvesti;

11. UBACIVANJE LOPTE U KOS S JEDNOM RUKOM ODOZGORA NAKON DODANE LOPTE -KOSARKASKI DVOKORAK

OPIS TEHNIKE:

Ucenik dodaje loptu dodavacu te pod kutem od 45* utréava prema kosu, s podignutim rukama ispred sebe u visini prsa. Loptu hvata u koSarkasku "kosaricu"
i privlaci ju grudima. Kod Sutiranja desnom rukom lopta se hvata na iskorak desnom nogom, bez obzira dali smo loptu primili od suigraca ili smo je sami vodili.
Pozicija dlanova kada drzimo loptu identi¢na je kao kod pozicije kada drZimo loptu u trostrukoj prijetnji (dlan iza lopte). Prvi korak desnom nogom je dugacak,
kako bi igrac osvojio Sto vise prostora, odnosno se priblizio kosu. Slijededi korak je kradi, da bi se igrac brze i snaznije odrazio lijevim stopalom u vis (horizontalnu
brzinu pretvaramo u vertikalni odraz). Stopala se na tlo postavljaju preko peta. Pri odrazu od podloge i podizanju desne zamasne noge, lopta se donosi iznad
ramena iglave i postavljamo u poziciju Suta tj. dlan Suterske ruke je pod loptom. Lijevi dlan se krece paralelno s desnim i ostaje sa strane na lopti sve do
trenutka pred izbacaj. U najviSoj tocci skoka, desna ruka se potpuno opruza, izbacaj se izvodi mekanim pokretom vrhovima prstiju i laganim zatvaranjem Sake.
Lijeva ruka postavlja se izmedu zamisljenog protivnika i tako Stiti loptu pri Sutu. Pri izbacaju desno rame ide viSe gore i malo naprijed. Na koS se Sutira od ploce,
tako da lopta pada na gornji kut pravokutnika iznad obruéa. Doskok se naj¢e$c¢e zavrSava na odraznu nogu.

POGRESKE:

- kratki prvi korak

- odraz i zamasna noga usmjereni u dalj, a ne u vis
- loptu ne stitimo u dvokoraku (ispred tijela nam je)

- nagli izbacaj lopte



- Sut sa dvije ruke
- dlan nije ispod lopte.

ODLICAN: Programska jedinica usvojena u potpunosti. U¢enik nema nikakvih poteskoca u savladavanju motori¢kog zadatka, a tehnitka izvedba je izuzetna.
Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na pravilan nacin.

VRLO DOBAR: Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. Ucenik nema poteskoca u savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba nije na
ocekivanoj razini. Motoricko znanje primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR: Programska jedinica usvojena vec¢im dijelom. Ucenik s malim potesko¢ama savladava motoricki zadatak, a tehnicka izvedbamu je povrsna, nesigurna.
Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOUAN: Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim potesko¢ama savladava motoric¢ki zadatak, a o tehnickoj izvedbi teSko se moze i
govoriti. Primjena znanja je losa.

NEDOVOLJAN: Programska jedinica nije usvojena. Ucenik ne moze izvesti zadatak, niti na uciteljev poticaj. UCenik je pasivan i ne Zeli raditi kako bi postigao
rezultat za koji ima predispozicije i sposobnosti.

12.MINI ODBOJKA 4 : 4, (O)

OPIS TEHNIKE:

Isto kao i kod mini odbojke 3:3 jedino Sto povecavamo dimenzije terena u duZinu.
POGRESKE:

- Prebacivanje prve ili druge lopte preko mreze

- Nepravilno postavljanje igraca u polju

- Neaktivnost igraca u igri



ODLICAN - motori¢ki zadatak izvodi aktivno s malim brojem pogresaka

VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz veéi broj pogresaka u servisu

DOBAR - motoricki zadatak izvodi ucestalim prebacivanjem prve lopte preko mreze, te ne sudjeluje u kolektivnoj igri
DOVOLAN - motoriciki zadatak izvodi uz kontinuirane greske prilikom serviranja i prijema servisa

NEDOVOLIJAN - ucenik stoji u kutu igralista i ne sudjeluje u igri

13.FORHEND SERVIS(B)

OPIS TEME

Servis je jedini udarac koji ne ovisi o povratnoj igri suparnika, stoga se server prilikom pripreme treba posebno mirno i u potpunosti koncentrirati na servis.
Igrac prilikom servisa zauzima pocetni poloZaj uz srediSnju crtu i oko 1,5 m iza prednje servisne crte. Zauzima lagani poloZaj iskoraka nedominantne noge koja
pokazuje u smjeru udarca, dok dominantna noga stoji za otprilike jedno stopalo iza i blago je okrenuta prema desnoj bocnoj liniji. Teziste je na dominantnoj
(straznjoj) nozi. Ruka koja drzi reket je u laktu savijena takoda je podlaktica paralelna s podom. Glava reketa usmjerena je prema mrezi. Loptica je u drugoj
ruci, drZi se za bazu, te se podigne do visine ramena. Faza udaranja pocinje s prebacivanjem teZiSta sa straznje na prednju nogu, pustanjem loptice i
izbacivanjem kuka (prednapinjanje). Lakat se pomice prema naprijed uz supinaciju podlaktice i Sake. Izvodi se brzi pokret reketom prema gore u smjeru loptice
uz brzo i snazno okretanje ruke prema unutra (pronacija), Sto omogucava veliko ubrzanje glave reketa. Rame slijedi kretanje reketa prema loptici u smjeru
zamaha. Susret reketa s lopticom je na desnoj strani ispred tijela, negdje u visini koljena.U zavrsnoj fazi udarca, nakon pogadanja loptice, reket produZuje
zamah u smjeru suprotnog ramena. U tijeku zamaha peta straznje noge se podiZe, a na kraju zamaha samo prsti doti¢u pod. Lakat je savijen i nalazi se u visini
glave, a zamah se zavrsava na lijevoj strani tijela iza lijevog ramena.

TIPICNE POGRESKE | ISPRAVLIANJE POGRESAKA
POGRESKE UZROK ISPRAVLIANJE

Loptica se ne pogada, udara se okvirom reketa.
Nepravilna koordinacija "oci — ruka."

Brz aritmic¢an udara, oci su nakon udarca loptice jo$ neko vrijeme usmjerene u tocku pogotka. Vjezbanje zamaha bez loptice .Loptica se lijevom rukom digne
do visine glave. Na taj nacin se dobije na vremenu potrebnom za udarac .Let loptice je ravan. Desni kuk i rame nisu okrenuti u smjeru udarca. Loptica se udara
ispred tijela umjesto sa strane tijela.Vjezbanje zasuka tijela bez loptice.



Loptica se ispusta tako da padne ispred prstiju prednje noge. Let loptice je kratak i ona ne pada u podrucje straznje crte. Utjecaj pronacije je slab ili ga uopée
nema. Gibanje nakon udarca se prekida .Poveéavanje gibljivosti podlaktice i Sake vjezbom osmice.

Vjezbanje faze izmaha bez loptice.

ODLICAN - samostalno, aktivno i precizno izvodi motori¢ki zadatak i primjenjuje motori¢ka znanja;

VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz nepravilno izbacivanje loptice sa gréenom rukom pri zamahu reketom;
DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz nepravilan izbacaj i niski udarac loptice u mrezu;

DOVOUAN - motoricki zadatak izvodi uz ucestali prijestup i nepravilno postavljanje nogu;

NEDOVOLIJAN - odbija izvesti motoricki zadatak ili ga ne moZze izvesti;



VREDNOVANJE MOTORICKIH ZNANJA ZA 8. RAZRED

1.0SNOVE BRZOG HODANIJA
OPIS TEHNIKE:

Ucenik izvodi tehniku hodanja na nacin da stopala postavlja jedno ispred drugog, tako da prvo podlogu dotakne petom, pa se spusti na cijelo stopalo, te odraz
zavrsi preko prstiju. U predjelu kukova mora biti opusten kako bi kukovi dobili 'slobodu'" kretanja lijevo-desno. Ruke su savijene u laktovima pod 90° i vrlo
aktivno izvode zamah, od visine brade pa do kuka, naprijed-natrag, pri tome ramena moraju biti vrlo opustena. Cjelokupna tehnika izvodi se u brzom tempu a
poloZaj tijela je uspravan.

POGRESKE:

- ucenik ne postavlja stopala jedno ispred drugog;
- kukovi ukoceni;

- neaktivan rad rukama;

- rad rukama lijevo-desno;

- ramena ukocena;



ODLICAN — uéenik aktivno i bez pogreski izvodi cjelokupnu tehniku brzog hodanja;

VRLO DOBAR - ucenik uz male pogreske pri radu rukama ili ukocenosti u ramenima i kukovima izvodi tehniku;

DOBAR - ucenik izvodi tehniku uz primjetne pogreske u postavljanju stopala, radu ruku i uko¢enosti u ramenima i kukovima;
DOVOUAN — ucenik tehniku izvodi brzo,nepravilno radi rukama, stopala ne postavlja to¢no u pravcu kretanja, a ramena i kukovi su
jako blokirani;

NEDOVOLJAN — ucenik izvodi tehniku nepravilno u svim segmentima, vrlo lagano ili sporo;

2.KINEMATICKE RAZLIKE U TEHNIKAMA TRCANJA NA KRATKE | DUGE PRUGE
OPIS TEHNIKE:

Ucenik izvodi tehniku niskog starta, nakon cega nastavlja sa startnim ubrzanjem do maksimalne brzine koju zadrzava do kraja zadane dionice pri tome pazedi
na pravilno izvodenje tehnike u svim elementima. Ucenik izvodi tehniku visokog starta, te nakon kraéeg startnog ubrzanja ulazi u ritam utrke, te zadrzava
brzinu i korak u zadanoj dionici, pri tome pazedi na sve elemente tehnike dugoprugaskog tréanja.

POGRESKE:

sprint dugoprugasko tréanje

- start krivom nogom - nepravilan visoki start

- neaktivan rad rukama - pretklon ili zaklon tijela
- tréanje preko punog stopala - tr¢anje na prstima
- nedovoljno podizanje koljena - prevelika brzina
- mala brzina

ODLICAN- uéenik pravilno izvodi tehniku sprinta, od starta i startnog ubrzanja pa do zadrzavanja pravilne tehnike u punoj brzini u duzini 40m — 60m (pravilan
ulazak u startni blok, dobro postavljanje ruku i tijela u poziciji niskog starta, pravilan polozaj tijela na znak pozor, aktivan izlazak iz startnog bloka, kvalitetno



ubrzanje s pravilnim radom ruku, relativno visoko podignuta koljena pri trku, laktovi uz tijelo, Sake otvorene, opusten u ramenima), tehniku dugoprugaskog
trcanja ( pravilna pozicija visokog starta, korak "mekan' ne predugacak, koljena ne jako visoko, ruke blago savijene u laktovima i poluaktivne , pravilna tehnika
disanja pri tréanju itd.);

VRLO DOBAR - ucenik pravilno izvodi tehniku sprinta i dugoprugaskog tréanja u izvedbi radi male pogreske;
DOBAR — ucenik uz pogreske u tehnici izvodi zadanu temu;
DOVOLAN — ucenik nezainteresirano izvodi temu samo u osnovnoj strukturi;

NEDOVOLJAN —ucenik ne razlikuje tehnike tréanja i njihove specifi¢nosti, te ih ne zna demonstrirati;

3.SKOK U VIS LEDNOM TEHNIKOM ,,FLOP*
OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka polukruznog zaleta (5-9), ucenik dolazi pred letvicu gdje se odrazava jednom nogom, a suprotnom izvodi zamah koljenom prema gore.
Nakon odraza okrece se ledima letvici, te ju prelazi uz lagano uvinuce tijela prema gore, pod kutem od 90° u odnosu na letvicu. Doskok izvodi na gornji dio
leda.

POGRESKE:

- nepravilno izvodenje zaleta;

- odraz krivom nogom ili s obje noge;

- prelazak letvice (boc¢no, sjed, prsimaisl.);
- doskok na straznjicu;

- dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko od letvice



ODLICAN- u&enik s ubrzavanjem izvodi polukruzini zalet, dolazi pravilno na mjesto odraza, aktivno se odraZava i radi zamah koljenom zama$ne noge prema
gore , pravilno izvodi prelazak letvice lednom tehnikom (tijelo blago uvinuto sa kukovima prema naprijed, glava uspravna ili u zaklonu) pod kutem od 90° u
odnosu na letvicu, doskace na strunjacu na lopatice;

VRLO DOBAR- uc¢enik s ubrzavanjem izvodi polukruzni zalet, dolazi pravilno na mjesto odraza, aktivno se odrazava i radi zamah koljenom zamasne noge prema
gore , izvodi prelazak letvice lednom tehnikom (tijelo pruzeno, ne "sjedi" u kukovima, glava uspravna ili u zaklonu) pod kutem od 90° u odnosu na letvicu,
doskace na strunjacu na leda;

DOBAR-ucenik izvodi polukruzni zalet, dolazi s malim otklonom (preblizu ili predaleko) na mjesto odraza, aktivno se odraZzava jatom nogom , izvodi prelazak
letvice lednom tehnikom (tijelo pruzeno, ne "sjedi" u kukovima, glava uspravna) pod kutem manjim od 90° u odnosu na letvicu, doskace na strunjacu na leda;

DOVOUAN- ucenik izvodi polukruzni zalet, dolazi s otklonom (preblizu ili predaleko) na mjesto odraza, odrazava se jacom nogom , izvodi prelazak letvice
ledima (tijelo pruzeno ili malo "sjedi"" u kukovima, glava uspravna ili malo prema prsima) pod kutem manjim od 90° u odnosu na letvicu, doskace na strunjacu
na leda ili straznjicu;

NEDOVOLJAN- ucenik ne izvodi polukruzni zalet pravilno (ide ravno na letvicu ili 2-3 koraka ravno pa onda ostro prema letvici), dolazi s krivom nogom ili
sunoZno na mjesto odraza, odrazava se, izvodi prelazak letvice u "sjedu",bokom ili prsima, pod kutem manjim od 90° u odnosu na letvicu, doskace na strunjacu
na straznjicu, bok ili na prsa;

4. BACANJE LOPTICE TEHNIKOM O'BRIEN
OPIS TEHNIKE:

POCETNA POZICIJA Uenik stoje ledima okrenut smjeru bacanja, medicinka je na gornjem djelu dlana desne ruke, naslonjena na vrat. Lijeva ruka je podignuta
iznad glave. RAVNOTEZNI POLOZAJ - VAGA TeZina je veéim dijelom na desnoj - buduéoj odraznoj nozi, dok je lijeva blago oslonjena na prste. U&enik izvodi
kratkotrajni ravnotezni polozaj - vagu na desnoj nozi, kao pripremu za fazu grupiranja. Lijeva noga je ispruzena, a lijeva ruka omogucava odrzavanje stabilne
ravnoteZe i postavljena opusteno prema tlu. GRUPIRANJE Ucenik se spusta na odraznoj nozi u nizi polucucanj, savija takoder i zamasnu nogu, pogled je dolje
naprijed. EKSCENTRICNI ODRAZ U&enik se istovremeno snazno odrazi odraznom nogom u smjeru bacanja uz snazan zamah zama$nom nogom u istom smjeru.
Let mora biti nizak , odrazna se noga gotovo povlaci po podlozi, u¢enik doskace na odraznu nogu a zatim na zamasnu ¢ime dolazi u centalnu poziciju iz koje
slijedi izbacaj. Ucenik izvodi opruzanje u zglobovima nogu i kuka istovremeno okreéuéi osovinu kukova u smjeru bacanja. Gornji dio tijela sa spravom zaostaje
za donjim dijelom, nakon ¢ega slijedi guranje desnog ramena u smjeru bacanja, opruzanje desne ruke i suvanje medicinke. Lijevu ruku ucenik zaustavlja na
prsima, blokirajuci tako kretanje lijevog ramena.

POGRESKE:



- nepravilno drzanje medicinke;

- nepravilan poskok;

- prerano izvodenje rotacije u ramenima i kukovima;

- lakat nisko pri izbacaju;

ODLICAN — uéenik aktivno, pravilno i precizno bez pogreski izvodi kompletnu tehniku bacanja;

VRLO DOBAR — ucenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male pogreske kod faze kliznog koraka ili izbacaja;

DOBAR - ucenik izvodi tehniku uz pogreske u nekoliko faza;

DOVOUAN — ucenik izvodi tehniku uz velike pogreske u svim fazama, ali je osnovna struktura kretnje zadovoljena;

NEDOVOLJAN — uéenik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj ili vise faza, od osnovne strukture kretanja ;

5. vjezba na tlu (m), Vjezba na gredi (2)

OPIS TEHNIKE:

Zamahom nogu s blokadom (blago sklonjeno tijelo, rasklapanjem (u okret) do pruzene pozicije tijela;
POGRESKE:

-nepravilno ljuljanje;

-prerano ispustanje karika, prije krajnje tocke zaljuljaja;

-prekasni okret u predljuljaju;

-nesiguran okret u predljuljaju;

ODLICAN-aktivno, samostalno i savrieno izvodi motoricki zadatak, bez pogreske uz primjenu steéenih znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak, u tijeku okreta sklonjeno tijelo i pogréene noge u predljuljaju;



DOBAR-izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ i cuvanje drugih ucenika, tijelo sklonjeno u predljuljaju i nedovrsenim okretom u tijeku izvodenja elementa;
DOVOUAN-nezainteresiran odnos prema izvodenju motori¢kog zadatka, uz pomoc i cuvanje drugih ucenika ljuljanje bez okreta;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne moze izvesti;

7.BECKI VALCER

Takt: 3/4;

Tempo:60 taktova u minuti;

Ritam: prva doba je naglasena a druge dvije nenaglasene.
1.osnovni korak —kvadrat;

2.Desni okret kroz Cetiri polukvadrata(1/4 okreta);

Becki valcer karakteriziraju jednakomjerne vrtnje s istovrsno interpretiranim drugim korakom i priklju¢ivanjem. Podizanje i spustanje je nesto niZze nego kod

engleskog valcera.

ODLICAN-aktivno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak i povezuje ga sa ritmi¢kim obrascem uz primjenu ste¢enih motorickih znanja
VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,ali ih ne povezuje sa glazbom u jednu cjelinu;

DOBAR-motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordinacija pokreta tijela,samo koordinira noge;

DOVOLUAN- motoricki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motori¢kim situacijama, ali sudjeluje u radu;

NEDOVOLJAN- ucenik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti ili ih ne moZze izvesti;



8.VJEZBA NA TLU
Primjenom naucenih nastavnih tema ucenici ¢e slozZiti vjezbu u trajanju od 30 sekundi Sto se izvodi na Skolskom natjecanju osnovnih Skola.

Pocetak proizvoljan , stav na rukama povezano kolut naprijed ; kolut natrag, povezano skok s okretom 360 st.,vaga zanozenjem , okret 180 st. i 360 st. u bilo
koju stranu ,djecji poskoci ,premet strance u bilo koju stranu i povezano ,rondat“-premet strance sa sunoznim doskokom iz zaleta.

ODLICAN-aktivno, samostalno i savrieno izvodi motoricki zadatak i povezuje ga u motoricku cjelinu na osnovi ste¢enih motori¢kih znanja ,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak, motori¢ka znanja povezuje u cjelinu s nedovoljno pruzenim nogama i koordiniranoséu nogu i ruku tijekom
izvodenja;

DOBAR-izvodi motoricki zadatak bez povezivanja ranije stecenih motorickih znanja u jednu cjelinu;
DOVOUAN-nezainteresiran odnos prema radu u izvodenju motorickog zadatka i primjeni ste¢enih motorickih znanja;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne moze izvesti;

9. FINTE (R)
Opis tehnike:

Finta je svaki pokret ili kretanje koje uvjetuje reakciju ili kretanje protivni¢kog igraca,ali mu ne daje pravu sliku o kretanju tj. o krajnjem cilju kretanja napadaca.
Finta se sastoji od dvije faze:Lazne(prividne) faze i stvarne (izvrSne)faze. LaZni dio finte je onaj dio u kojem protivnika Zelimo dovesti u zabludu, te je ona u
pravilu naglaseno uvjerljiva, jasno izrazena i vremenski duza. Stvarna (izvrSna ) faza mora biti za protivnika iznenadenje, dakle munjevita, sa sto manjom
amplitudom kretanja.



ODLICAN-motori¢ki zadatak izvodi samostalno vodenjem lopte i promjenom pravca kretanja,vodenjem lopte u kretanju i izvodenje motori¢kog zadatka pred
stalkom;

VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno vodenjem lopte i promjenom pravca kretanja ,vodenjem lopte u kretanju i izvodenje motori¢kog zadatka
pred stalkom;

DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno vodenjem lopte u mjestu pred stalkom i pasivnim brani¢em;
DOVOUAN-nezainteresirano sudjeluje u izvodenju motori¢kog zadatka i ne primjenjuje ostala motoricka znanja u izvodenju;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne moze izvesti;

10. STVARANJE VISKA NAPADACA ZABADANJEM (R)

Napad treba tako organizirati i provoditi da na pojedinim mjestima u napadu stvara visak napadaca koji ée neometani ili polu ometani realizirati svoju priliku.
Metodski postupci:

-napad sa aktivnim zabadanjem na principu Sirine i brzine prijenosa lopte;

-napad sa aktivnim zabadanjem sa fintom promjene pravca kretanja;

-napad zabadanjem na principu stvaranja viska napadaca, obi¢no polazi sa krila ,koji ubode izmedu prvog i drugog brani¢a tamo gdje je kruzni napadac u
pravilu sa preskace zabadanje(izmedu drugog i treceg u obrani);

-lijevi vanjski zabada izmedu treéeg i ¢etvrtog u obrani;
-srednji vanjski zabada izmedu Cetvrtog i petog u obrani;
-desni vanjski zabada izmedu petog i Sestog u obrani;

-desno krilo ima neometanu realizaciju;



ODLICAN-motori¢ki zadatak izvodi aktivno i uz samostalno ukljucivanje sa razli¢itim dodavanjem lopte u kretnju ,hvatanjem lopte u kretanju, polukruzno
kretanje sa loptom u prostor izmedu dva branica;

VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi uz uloZeni trud i uz samostalno ukljudivanje u skupne igre sa dodavanjem lopte u kretanju osnovnim nacinom,
hvatanjem lopte u kretanju, polukruzno kretanje sa loptom okomito na branica;

DOBAR-motoricki zadatak izvodi povremeno uz ukljucivanje u skupne igre sa dodavanjem lopte osnovnim nacinom u mjestu, zaletom tri koraka okomito na
branica;

DOVOUAN-nezainteresirano sudjeluje u izvodenju motori¢kog zadatka i ne primjenjuje ostala motoricka znanja u izvodenju;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka;

11. SKOK SUT NAKON VODENJA ILI DODANE LOPTE (K)

OPIS TEHNIKE:

Ucenik vodi loptu pravolinijski prema kosu dominantnom rukom. Prije nego se zaustavi mora spustiti svoje teziste tijela, a sami tim i spusta visinu vodenja.
Zaustavlja se 3-4 metra od kosa u osnovni koSarkaski stav (pozicija trostruke prijetnje) s dlanom pod loptom. Stopala trebaju biti paralelna i razmaknuta u Sirini
ramena, te usmjerena prema kosu. Stopalo dominantne ruke (Suterske) nalazi malo ispred, od prilike za pola stopala. TeZiste tijela je na prednjem dijelu
stopala. Faza zaustavljanja s dlanom pod loptom je Sto kraca, a skok treba izvesti brzo, eksplozivno i vertikalno s blago savijenim koljenima, tako da odrazna
sila dolazi iz vrhova stopala i sko€nog zgloba. Lopta se drzi u visini grudiju, podlaktica je usmjerena prema kosu, Saka flektirana, lakat zaba¢en prema nazad.
Drugom rukom pridrzavamo loptu s unutrasnje strane. KaZiprst je postavljen tocno na sredini lopte. Kontinuiranom polukruznomkretnjom podizemo lakat i
podlakticu do centralne pozicije, nakon ¢ega slijedi opruzanje nogu, tijela i u konacnici zgloba lakta i Sake. Konacni pravac i snagu izbacaja lopte daje zglob
Sake, odnosno prsti. Lopta se izbacuje u najvisoj tocci skoka. To je onaj trenutak u skoku kada se tijelo prestaje kretati u vis, a jos nije pocelo padati. Pogled je



cijelo vrijeme usmjeren prema kosu. Lopta ¢e prilikom pravilnog izvodenja dobiti laganu suprotnu rotaciju. Kada lopta napusti vrhove prstiju, oni se opruzaju
za loptom i fleksijom Sake zatvaraju Sut prema dolje. Bitno je naglasiti vaznost parabole (kuta izbacaja) lopte. Igrac zadrZava zavrSnu fazu izbacaja (ravnoteza)
dok traje faza leta lopte. Pri fazi doskoka tijelo ide malo prema naprijed u odnosu na tocku odraza, 20-30 cm.lIsti je princip kada radimo skok Sut nakon dodane
lopte. VaZno je da ucenik prije nego uhvati loptu spusti svoje teziste tijela prema dolje, te prilazeéim (sitnim) koracima se zaustavi u poziciju trostruke prijetnje
s dlanom pod loptom. Najjednostavnije da jedan ucenik (dodavac) stoji ispod kosa a drugi nasuprot njega. U¢enik nasuprot kosa prilazi tréeéi dodavacu i na 3-
4 metra od koSa hvata dodanu loptu i izvodi skok Sut. nakon toga mijenjaju poziciju.

POGRESKE:

- u¢enik nema ravnotezu nakon zaustavljanja, pada prema naprijed
- ucenik nakon hvatanja lopte nema Suterski dlan pod loptom

- pri Sutiranju uéenik gura loptu

- ucenik Sutira sa dvije ruke

- nepravilan polozaj lakta i Sake

- nepotpuno opruzanje ruke nakon Suta

ODLICAN:

Programska jedinica usvojena u potpunosti. Uéenik nema nikakvih potesko¢a u savladavanju motori¢ckog zadatka, a tehnicka izvedba je izuzetna. Motoricko
znanje primjenjuje u svim situacijama, na pravilan nacin.

VRLO DOBAR:

Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. U¢enik nema poteskocéa u savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba nije na ocekivanoj razini.
Motoricko znanje primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:

Programska jedinica usvojena veéim dijelom. Ucenik s malim potesko¢ama savladava motoricki zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrsna, nesigurna te mu je
potrebna pomo¢ u izvedbi. Primjena znanja tesko izvediva.



DOVOLUAN:

Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim poteskoéama savladava motoricki zadatak, a o tehnickoj izvedbi tesko se mozZe i govoriti, primjena
znanja jako losa.

NEDOVOLJAN:

Programska jedinica nije usvojena. Ucenik ne moZe izvesti zadatak, niti na uciteljev poticaj. Ucenik je pasivan, ne Zeli raditi kako bi postigao rezultat za koji
ima predispozicije i sposobnosti.

12. IGRA KOSARKA 3:3 ILI 5:5;(K)
OPIS TEHNIKE:

Posebnu paZnju potrebno je obratiti na nekoliko elemenata tehnike: fintiranje kretanja i promjena ritma, postavljanje pozicije trostruke prijetnje i
pravovremeno dodavanje. U kretanju "DAJ | IDI" ulazimo iz pocetnog rasporeda gdje se jedan ucenik (u daljnjem tekstu igrac broj jedan) nalazi na vrhu reketa,
a druga dvojica (u daljnjem tekstu igra¢ broj 2 i broj 3) na lijevoj , odnosno desnoj strani u visini linije 3 poena. Igrac broj 2 radi lazno kretanje, "fintira" prema
unutra, mijenja smjer kretanja i ritam, te se eksplozivno otvara prema aut liniji na desnu stranu za prijem lopte i zauzima poziciju trostruke prijetnje (Sut,
dodavanije, prodor).lgrac broj 1 koji je u posjedu lopte nakon pravovremenog dodavanja lopte prema igracu broj 2, fintira kretanje od lopte ili prema lopti, te
promjenom smjera i ritma pokusava se ubaciti u prednju poziciju (prednje utrc¢avanje) ili utréati u leda na osnovu igraca s loptom. Igrac broj 3 " ¢ita" poziciju
igraca s loptom, "¢ita" kretnju igraca broj 1, te promjenom smjera i ritma otvara prostor reketa igracu broj 1 za prijem lopte. Igrac¢ broj 3 vertikalno se otvara
za prijem lopte u poziciju trostruke prijetnje, te gleda igru 1 na 1 ili radi prijenos lopte na lijevu stranu za igraca broj 1, te se kretnja nastavlja po istom principu.

Isti principi igre primjenjuju se i u igri 5:5. Svaki igra¢ mora znati kretanje od lopte, prema lopti i po dubini.
POGRESKE:
- nedovoljan razmak izmedu igraca

ny:

- ucenik ne "¢ita" poziciju igraca u brani
- ne pravovremeno dodavanje lopte
- ne koristenje finte kretanja pri polasku

ODLICAN:



Programska jedinica usvojena u potpunosti. U¢enik nema nikakvih poteskoca u savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba je izuzetna. Motoricko
znanje primjenjuje u svim situacijama, na pravilan nacin.

VRLO DOBAR:

Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. U¢enik nema poteskoca u savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba nije na ocekivanoj razini.
Motoricko znanje primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:

Programska jedinica usvojena veéim dijelom. U¢enik s malim potesko¢ama savladava motoricki zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrsna, nesigurna te mu je
potrebna pomo¢ u izvedbi. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOUAN:

Programska jedinica usvojena djelomicno. Ucenik s velikim poteSko¢ama savladava motoricki zadatak, a o tehnickoj izvedbi tesko se mozZe i govoriti, primjena
znanja jako losa.

NEDOVOLJAN:

Programska jedinica nije usvojena. UCenik ne moZe izvesti zadatak, niti na uciteljev poticaj. Ucenik je pasivan, ne Zeli raditi kako bi postigao rezultat za koji
ima predispozicije i sposobnosti.

13. SMEC I1Z ZALETA VISOKO DODANE LOPTE (O)
OPIS TEHNIKE:

Smec se izvodi na sljededi nacin: jedan do dva koraka zaleta, ruke su u zaruéenju, stopala paralelno i malo razmaknuta, a noge malo savijene u sva tri zgloba.
Zamasnim radom ruku naprijed i gore i opruzanjem nogu izvede se vertikalni odraz. Lijeva se ruka zadrZi na nivou ramena, a desna ide navise i savija se u laktu.
Rame se odvodi natrag, tijelo se zaklanja, a noge savijaju u koljenima. Udarac po lopti izvodi se uz ispravljanje trupa i opruzanjem desne ruke koja se kre¢e u
susret lopti, a lijeva se spusta dolje. Igra¢ desnom rukom udara loptu ( dlan se savija ) a zatim ruku spusta.

POGRESKE KOD SMECA 1Z ZALETA:

- Rani dolazak na loptu



- Nepravilan zamah ruku

- Ulazak pod loptu

- Nepravilan odraz

ODLICAN - motoricki zadatak izvodi povezano zalet / odraz / sme¢

VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi s kratkim zamahom ruku i ranim dolaskom na loptu
DOBAR - motoricki zadatak izvodi iz mjesta bez zaleta

DOVOUAN - motoricki zadatak izvodi s velikim brojem gresaka pri zaletu i odrazu

NEDOVOLJAN - odbija izvrsiti motoricki zadatak

14. GORNIJI SERVIS BEZ ROTACIJE (O)
OPIS TEHNIKE:

- u€enik zauzima dijagonalan stav, lijeva noga mu je malo naprijed (ako servira desnom rukom ) loptu baca lijevom rukom gore i malo ispred desnog ramena,
desnu ruku podizZe gore i savija u laktu, tijelom Cini mali zaklon, zatim ispravlja tijelo, brzo opruza ruku i udara po lopti otvorenim dlanom malo iznad njenog
najsireg dijela, loptu udara u najviSem moguéem poloZaju, a tezinu tijela prenosi na lijevu nogu

5 — ucenik izvodi gornji servis bez pogresSaka
4 — ucenik izvodi gornji servis uz manje pogreske
3 — ucenik izvodi gorniji servis uz vece pogreske ( ne baca dobro loptu, ne udara ju u najvisoj tocki, lopta ne leti u Zeljenom smjeru

2 — ucenik izvodi gornji servis uz velike pogreske ( ne baca dobro loptu, ne udara ju u najvisoj tocki, ruka kojom udara loptu cijelo vrijeme je opruZzena u laktu,
zamabh radi iz ramena, lopta ne leti u Zeljenom smjeru )

1 — ucenik ne moZe izvesti gornji servis



VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA




TRCANJA

30 m- visoki start, dva pokusaja

40 m - niski start, dva pokusaja

60 m — niski start, dva pokusaja

PETI RAZRED

SESTI RAZRED

OCJENA

DJECACI DJEVOICICE DJECACI DJEVOICICE
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 vise 7,51 vise 8,51 vise 9,0 vise

PETI RAZRED SESTI RAZRED
60 M

' OCIENA | DJECACI DJEVOICICE DIECACI DJEVOICICE
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 vise 12,70 vise 13,20 vise




OCJENA

=R N W s

SEDMI RAZRED

DJECACI
9,39 i manje
9,40-9,99
10,00-10,99
11,00-11,99
12,00 i vise

60 M

DJEVOJCICE
10,19 i manje
10,20-10,99
11,00-11,99
12,00-12,69
12,70i vise

OSMI RAZRED

DJECACI
8,89 i manje
9,00-9,99
10,00-10,69
10,70-11,39
11-40 i vise

60 M

DJEVOJCICE
9,89 i manje
10,00-10,99
11,00-11,69
11,70-12,49
12,50 vise



VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA

SKOKOVI | BACANJA
SKOK U VIS- tri pokusaja, bolji rezultat se vrednuje
SKOK U DALJ- tri pokusaja, 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  DIEVOICICE DJECACI DJEVOICICE DJECACI DJEVOICICE
5 280 cmii 260 cm i 105cmivise 95cmivise 25 mivise 22 mivise
vise vige
4 250-279 230-259 100 90 21-25 18-22
3 220-249 200-229 90 80 17-21 14-18
2 190-219 170-199 80 70 13-17 10-14
1 manje od manjeod manjeod80 manjeod manjeod13 manjeod 10

190 cm 170 cm cm 70 cm m m



OCJENA

5

4
3
2

[

OCJENA

5

4
3
2

[y

SKOK U DALJ (cm)

DJIECACI  DIJEVOICICE
285 cmi 265cmii
vise vise
255-284 230-259
225-254 200-229
195-224 170-199
manje od manje od
195 cm 170 cm
SKOK U DALJ

DJIECACI  DIJEVOICICE
285cmii 270 cm i
vise vise
255-284 235-269
234-254 205-234
200-233 175-204
manje od manje od
200 cm 175 cm

SESTI RAZRED

SKOK U VIS (cm)
DJECACI DJEVOICICE
110 cmiviSe 100 cm i vise

105 95

95 85

85 80
manje od 85 manje od 80

SEDMI RAZRED

SKOK U VIS
DJECACI DJEVOICICE
115cmivise 110cmiivisSe
110 105
100 95
90 85
manje od 90 manje od 85

~ BACANJE VORTEKSA (m)
DJECACI DJEVOICICE
27 mivise 24 mivise
23-27 20-24
19-23 16-20
15-19 12-16
manjeod 15 manje od 12
BACANJE VORTEKSA
DJECACI DJEVOICICE
30 mi vise 27 mivise
26-30 23-27
22-26 19-23
18-22 15-19
manje od 18 manje od 15



OSMI RAZRED

OCJENA

5

SKOK U DALJ
DJECACI  DJEVOICICE
300cm i 280 cmii

vise vise
265-299 245-279
234-264 210-244
210-233 185-209
manje od manje od
210 cm 185 cm

SKOK U VIS
DJECACI DJEVOICICE
120 cm i vise 115cmii
vise
115 110
105 100
95 90
manjeod 95 manje od

90

BACANIJE KUGLE (3 KG)

DJECACI
7 mivise
6-7
5-6
4-5

manje od 4

DJEVOICICE
6 mivise
5-6
4-5
3-4

manje od 3



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 12 viSe odbijanja 5 14 visSe 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
5 15 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 8i manje odbijanja 1 9i manje odbijanja



VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA

VODENIJE LOPTE (RUKOMET)

U¢enik se nalazi iza linije starta, na znak ucitelja 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.

10 m

s
@
, @

PETI RAZRED SESTI RAZRED

OCJENA DJECACI DJEVOIJCICE DJECACI DJEVOICICE
5 6,6 sekundi i 7,0 sekundi i manje 6,4 i manje 6,8 i 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 visSeod 7,7 vise od 8,1



SEDMI RAZRED

OSMI RAZRED

OCJENA
5

4
3
2
1

DJECACI

6,2 sekundi i
manje
6,3-6,6 sek

6,6-7,0 sek
7,1-7,4 sek

vise od 7,4 sek

DJEVOICICE

6,8 sekundi i manje

6.9-7,4
7,5-7,8
7,9-8,2

vise od 8,2

DJECACI

6,00 i manje

6,1-6,4
6,5-6,8
6,9-7,2

vise od 7,2

DJEVOJCICE

6,6 i manje

6,7-7,0
7,1-7,4
7,5-7,8

viSe od 7.8



VREDNOVANJE MOTORICKIH POSTIGNUCA

DODAVANIE | HVATANIJE LOPTE (RUKOMET)

Ucenici u paru stoje na udaljenosti od 6m okrenuti jedan prema drugom, zadatak je napraviti Sto vise tocnih 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

= N W b

OCJENA

= N W b

PETI RAZRED

DJECACI DJEVOICICE

20 vise 18 i vise
18-19 16-17
16-17 14-5
13-15 11-13

manje od 12 manje od 10

SEDMI RAZRED

DJECACI DJEVOJCICE
24 i vise 22 i vise
21-23 19-21
19-20 17-18
17-18 14-16
16 i manje 13 i manje

SESTI RAZRED

DJECACI DJEVOICICE
22 jvise 20i viSe
19-21 18-19
17-18 15-17
15-16 13-14
14 i manje 12 i manje

OSMI RAZRED
DJECACI DJEVOICICE
26 vise 24 i vise
23-25 20-23
20-22 16-19
17-19 14-15
16 i manje 13 i manje



Europski sustav pracenja fitnesa (EUFITMOS)

1. Indeks tjelesne 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 odjeéu i da skine obucu. Uéenik staje na vagu i stoji uspravno, ne dodirujuci druge povrsine osim vage, gleda naprijed sa
opustenim rukama uz tijelo. 2. Da bi procijenio visinu, ucenik je bez obude 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 ucesnika 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 toc¢nos¢u 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 specifi¢nim 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 skace naprijed, sunozno, koliko je to najvise moguce. 4. Uéenik doskace na obje noge i u uspravhom
polozaju. 5. Ako ucenik dodirne pod drugim dijelovima tijela osim stopalima, pokusaj nije valjan. 6. Ucenik izvodi dva ispravna pokusaja



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 ucenik stoji uspravno, spojenih stopala i bez obuée. Opseg struka se
mjeri direktno na kozi. Ispitivac treba da provjeri da li je mjerna traka zategnuta, da ne pritiSce 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 provjeriti dinamometar dali je ispravan. 2. Igla na dinamometru treba se postaviti na oznaku od 0 kg i da se prilagodi veli¢ini Sake ucenika, tako
da se osjeca udobno (rucica 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 pokusaja. 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 specifi¢nim za spol i dob uéenika

5. Trcanje 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 poloZaju, ¢eono u odnosu na smjer
kretanja. 2. Izvodenje zadatka: na startni znak ispitanik, najbrze Sto moZe, pretrcava prostor od 10 metara, uzima jednu spuzvu s tla, prenosi je natrag i
polazZe na tlo iza startno-ciljne crte. Isti zadatak ponavlja s drugom spuzvom. 3. ZavrSetak izvodenja zadatka: zadatak je zavrsen kada ispitanik poloZi drugu
spuzvu iza startno-ciljne crte. 4. PoloZaj ispitivaca: ispitivac stoji stalno u blizini startno-ciljne crte. => Mjerenje, oitavanje 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 tr¢anje na 20 m

Progresivno aerobno tréanje za procjenu kardiovaskularne izdrZljivosti (PACER) je test Satl tréanja. PACER test je dizajniran da mjeri kardiorespiratornu
izdrzljivost. Cilj PACER-a je da se trci 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 pretr¢i 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 (u¢enice 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.Pocetni polozaj ispitanika: ispitanik stoji u poloZaju visokog starta iza startne crte. 2.lzvodenje zadatka: na startni znak ispitanik se ciklicno krece
trcanjem-hodanjem po zadanoj duzini staze (odgovarajucu prema stupnju Skolovanja i spolu), najbrze sto moze. 3.ZavrsSetak 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
F600Z0
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
F8OOMO
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¢anovi¢, prof.



