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1. PREDMETNA PODRUCJA KURIKULUMA-TJELESNA I ZDRAVSTVENA
KULTURA

A) Kinezioloska teorijska i motoricka znanja (OS TZK A)

Predmetno podrucje KinezioloSka teorijska i motoricka znanja, istice usvajanje,
usavrSavanje i primjenu raznovrsnih kineziolo§kih teorijskih i motorickih
znanja i vjesStina, Cijim se svladavanjem ostvaruje odredena kompetencija
ucenika ukljucujuci i motoricku pismenost. Usmjereno je prema ocuvanju
sustava za kretanje primjenom naucenih specificnih motorickih i
kineziterapijskih vjezbi.

B) Morfoloska obiljezja, motoricke i funkcionalne sposobnosti (OS TZK B)

Usredotocuje se na ljudsko tijelo i na njegova obiljezja. Ucenjem o vlastitom
tijelu i povezivanjem naucenog ucenici ce biti osposobljeni za pracenje i
odrzavanje optimalne razine tjelesne spremnosti. Sadrzaji u sklopu ovog
predmetnog podrucja naglasavaju poboljSanje i odrzavanje motorickih i
funkcionalnih sposobnosti usmjerenih prema povecanju tjelesne spremnosti i
razine zdravlja te pracenju pokazatelja morfoloSkih obiljezja te obiljezja
pravilnoga tjelesnog drzanja.

C) Motoricka postignuca (OS TZK C)

Podrazumijevaju osposobljavanje za samostalnu provedbu programa
usmjerenih ka podizanju razine motorickih postignuca koji ukljucuju:
osposobljenost za jutarnje tjelesno vjezbanje, prepoznavanje korisnosti
mikropauza, makropauza, stanki prilikom ucenja; prepoznavanje i osvjescivanje
potreba o pravilnoj izmjeni rada u odnosu na vrijeme vjezbanja; primjenu
prirodnih oblika gibanja u svakodnevnom zivotu i radu, primjenu naucenog u
izabranome sportu te kineziolo§ko — rekreativnim aktivnostima; osposobljenost
za samostalnu provedbu jednostavnih programa usmjerenih odrzavanju i
podizanju razine motorickih postignuca, osposobljenost za primjenu naucenog
pri vjezbanju te rjeSavanje situacijskih problema u otezanim i izvanrednim
uvjetima.

D) Zdravstveni i odgojni ucinci tjelesnog vjezbanja (OS TZK D)

Usmjereno je ponajprije na razvijanje pozitivnog stajaliSta i kritickog misljenja
prema tjelesnom vjezbanju te usvajanju i pracenju zdravstvenih, higijenskih i
ekoloskih navika te navika svakodnevnoga tjelesnog vjezZbanja. Aktivnosti u

sklopu ovoga predmetnog podrucja isticu vaznost stjecanja i promjene navika



radi uspostave zdravog nacina zivljenja. Upucuje ucenika na prepoznavanje i
razumijevanje zakonitosti utjecaja tjelesnog vjezbanja, osnova uravnotezene

prehrane, stjecanje spoznaje o znacaju osobnoga zdravlja, vaznosti
kineziterapijskih vjezbi, vjezbi opustanja i pravilnog obrasca disanja te
odrzavanje higijene u najSirem smislu rije¢i. Ovo predmetno podrucje
usmjereno je ka optimalnom vjezZbanju ucenika s posebnim potrebama (daroviti
ucenici i ucenici s teSkocama u razvoju).

2.SADRZAJI PRACENJA I PROVJERAVANJA U NASTAVI TZK
e Motoricka znanja

e Motoricka postignuca

e Morfoloska obiljezja, motoricke i funkcionalne sposobnosti

e Aktivnost ucenika i odgojni ucinci

3.ELEMENTI OCJENJIVANJA U NASTAVI TZK
e Motoricka znanja
e Motoricka postignuca

e Aktivnost ucenika i odgojni ucinci



Ocjenjivanje je postupak kojim se na ugovoren nacin (ocjenom od 1 do 5)
izrazava uspjeh ucenika, prati njegov odgojno-obrazovni razvoj i odreduje razina
koju je u tome postigao.

U predmetu Tjelesna i zdravstvena kultura ocjenjivanje se provodi na nacin da
ocjena bude ogledalo konkretnog stanja ucenika i odraz njegove licnosti. Kako
bi ocjena bila Sto objektivnija, zasnovana je na planskom, sustavnom,
svestranom i objektivnom pracenju i provjeravanju. Isto tako pri donosenju
ocjene uciteljica ce uzeti u obzir sve ¢imbenike koji izravno ili neizravno utjecu
na proces vrednovanja rada ucenika: aktualno antropolosko stanje ucenika,
zdravstveno stanje ucenika prije i za vrijeme ocjenjivanja, materijalni uvjeti
rada, stav ucenika prema radu i ocjenjivanju, interesi ucenika...

Prema Pravilniku o nac¢inima, postupcima i elementima vrednovanja ucenika u
osnovnoj i srednjoj Skoli ucitelj Tjelesne i zdravstvene kulture utvrduje
elemente ocjenjivanja te nacine i postupke vrednovanja s uciteljima istoga
nastavnoga predmeta. Ucitelj ¢ce na pocetku Skolske godine, i tijekom Skolske
godine upoznati ucenike sa elementima ocjenjivanja, kao i sa nacinima i
postupcima vrednovanja. Ucenika ce iz predmeta TZK ocjenjivati samo ucitelj
koji ga poucava, a svaku ocjenu ce objaviti javno i obrazloziti svakom uceniku,
te objavljenu ocjenu upisati u imenik u odgovarajucu rubriku. Kod ocjenjivanja
ucenika s teSkocama treba vrednovati njegov odnos prema radu i postavljenim
zadacima, interes ucenika te odgojnim vrijednostima u svim elementima
ocjenjivanja, a njihovi posebni programi i individualni kurikulumi biti
primjereni teSkoci i osobini ucenika.

MOTORICKA ZNANJA

= su stupanj usvojenosti pojedinih motorickih struktura, a ocjenjujemo ih
testovima motorickih znanja.

Na motoricka znanja moze se utjecati primjerenim vjezbanjem i sustavnim
ponavljanjem odredenih struktura kretanja sve dok se motoricko znanje ne
usvoji na zadovoljavajucoj razini. Motoricka znanja nisu pod utjecajem genskog
Cinitelja, vec¢ se stjecu iskljucivo vjezbanjem.

Ucitelj samostalno odreduje koje ¢e nastavne teme ocjenjivati u okviru
motorickih znanja tijekom nastavne godine.

Udio ocjena motorickih znanja u odnosu na ostale elemente ocjenjivanja iznosi
oko 40 %.



Ocjenjivanje motorickih znanja:

Odlican (5): ucenik izvede motoricko gibanje pravilno, nastavna tema usvojena
u potpunosti. UCenik nema nikakvih poteSkoca u savladavanju motorickog
zadatka, a tehnicka izvedba je izuzetna, bez estetske pogreSke. Motoricko
znanje primjenjuje u svim situacijama na pravilan nacin.

Vrlo dobar (4): ucenik izvede motoricko gibanje uz male pogreske, postoje
odredena prostorno- vremenska odstupanja od standardne izvedbe gibanja, a
tehnicka izvedba nije na ocekivanoj razini s manjim estetskim pogreskama.
Motoricko znanje primjenjuje uz male korekcije.

Dobar (3): ucenik izvede motoricko gibanje uz vece pogreske, vremenski
pokazatelji kretnji i pokreta znacajno odstupaju od standardne izvedbe gibanja,
a tehnicka izvedba mu je povrSna, nesigurna, s bitnim estetskim pogreSkama.
Primjena znanja teSko izvediva.

Dovoljan (2): ucenik izvede motoricko gibanje uz velike pogreske

Nedovoljan (1): ucenik ne moze izvesti motoricko gibanje ni u jednom obliku,
pa ni uz pomod, ili odbija izvesti motoricko gibanje.

Male pogreske su one koje ne utjeCu na naruSavanje osnovne strukture
kretanja.

Vece pogreske su one koje zbog kojih se uocljivo odstupa od pravilnog izvodenja
odredenog motorickog gibanja (ili od pravilne tehnike), ali jo§ uvijek bitno ne
utjecu na promjenu osnovne strukture kretanja.

Velike pogreske su one koje dovode do odstupanja od pravilnog izvodenja
motorickog gibanja (ili od pravilne tehnike), i do promjene u osnovnoj strukturi
kretanja.



MOTORICKA POSTIGNUCA

= su sprega motorickih znanja i motorickih sposobnosti, a izrazavaju se putem
sposobnosti ucenika da ih u konkretnoj motorickoj aktivnosti poveze i
maksimalno iskoristi radi postizanja Sto boljeg rezultata.

Provjeravanje motorickih postignuca temelji se na planu i programu za svaki
razred zasebno, a provodi se putem testova motorickih postignuca. Svaki
ucenik nakon odredene pripreme ima do tri pokuSaja (u iznimnim slucajevima
moze dobiti dodatni pokusaj) da test izvede Sto bolje u skladu sa svojim
mogucnostima.

Udio ocjena motorickih postignuca u odnosu na ostale elemente ocjenjivanja
iznosi oko 10 %.

Kriterij ocjenjivanja je razliCit za djecake i djevojcCice.
Ocjenjivanje motorickih postignucéa:

Odlican (5) - biti ¢e ocijenjen rezultat koji se nalazi u prvoj Cetvrtini po
vrijednosti dobivenih rezultata

Vrlo dobar (4) - bit ce rezultat druge cetvrtine dobivenih rezultata
Dobar (3) - svi rezultati u trecoj po vrijednosti cetvrtini

Dovoljan (2) - svi rezultati u posljednjoj po vrijednosti cetvrtini izmjerenih
rezultata

Nedovoljan (1) - je ocjena za nepotrebno odustajanje, povredu pravila,
diskvalifikaciju i sl.



ODGOJNI UCINCI RADA kao jedan od najvaznijih komponenti u ocjenjivanju
predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura, sudjeluju u ukupnom omjeru ocjena
sa oko 40%.

Ucenicima ¢e na zadnjem satu svakog mjeseca ili svakog drugog mjeseca biti
upisana jedna ocjena kao ogledalo njegovog odgojno-obrazovnog ucinka i
napretka u proteklom mjesecu ili dva mjeseca.

Odgojne varijable se ne mogu jednostavno izmjeriti, stoga ce se procjenjivati
pracenjem i provjeravanjem sljedecih varijabli:

1. aktivnost ucenika u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture (pravovremeno
dolazenje na sat, poStivanje pravila igre, posStivanje ucitelja i njegovih zahtjeva)

2. sudjelovanje ucenika u izvannastavnim aktivnostima u podrucju tjelesne i
zdravstvene kulture (aktivno ukljucivanje u razlicitim natjecanjima, u rad SSD-
a i sportskih sekcija)

3. stecene zdravstveno-higijenske navike

4. odnos ucenika prema predmetu TZK-e, ucitelju TZK-e, drugim ucenicima i
prema osoblju koje radi u dvorani i na igraliStu (timski rad, medusobno
uvazavanje i pomaganje, primjereno ponasanje, prihvacanje razlicitosti u spolu)

5. teorijska znanja

6. redovito noSenje odgovarajuce sportske opreme

Ocjenjivanje odgojnih ucinaka:

nedovoljan (1) - cesto ne poStivanje kucnog reda Skole, ucitelja, zaposlenika,
drugih ucenika na bilo koji nac¢in ne primjeren Skoli, ugrozavanje sigurnosti
ucenika, psovanje, oStecivanje imovine.., ako ucenik cesto zaboravlja
primjerenu sportsku odjecu i obucu (3 O- tijekom 1 mjeseca = ocjena
nedovoljan (1)), ili je ucenik usmjeren na razgovor kod pedagoga (ravnatelja ili
razrednika)

dovoljan (2) - ucenik ne izvrSava zadace koje su pred njega postavljene, no zeli
sudjelovati u sportskim igrama, ne dolazi pravovremeno na nastavu, verbalno i
ne verbalno komunicira s drugim ucenicima na neprimjeren nacin, ako ucenik
cesto zaboravlja primjerenu sportsku odjecu i obucu



dobar (3) — ucenik udara loptu po dvorani i time ugrozava sigurnost ucenika,
verbalno i ne verbalno komunicira s drugim ucenicima na neprimjeren nacin
(mjesecno jedanputa), ne sudjeluje aktivno u sportu vec pasivno stoji na terenu,
ako ucenik Cesto zaboravlja primjerenu sportsku odjecu i obucu

vrlo dobar (4) - ucenik postuje druge, pomaze drugima, sudjeluje u sportskim
sekcijama, natjecanjima, aktivan na satu, no ponekad je zaboravio opremu,
zakasnio na sat ili ga je trebalo ponekad usmjeravati na rad i sadrzaje

odlican (5) - pravovremeni dolazak na sat, redovito nosi opremu, postuje i
pomaze drugima, aktivan na satu, trudi se, sudjeluje u sportskim sekcijama i
natjecanjima

Aktivnost i vladanje ucenika na satu biljezi se u pregledu rada, biljeznici za
odgojne ucinke i e - dnevniku pod rubrikom odgojni ucinci (biljeske) te se
vrednuje ocjenama 1-5 tokom svakog mjeseca ili svaka dva mjeseca.

U slucaju ne vjezbanja ucenici moraju donijeti lijecnicku ispricnicu (ozlijede,
bolova..). U slucaju trenutnih bolova (upala miSica, hematom, zubobolja,
glavobolja, istegnuca ligamenata) ucenik mora upozoriti ucitelja prije pocetka
sata i/ili tijekom sata i u tom slucaju je potrebno donijeti ispri¢nicu od
roditelja.

Ucenice koje imaju menstruaciju redovito vjezbaju i ukoliko je potrebno raditi
ce prilagodene vjezbe sa strane, a ukoliko je menstruacija bolna i smatraju da
nikako ne mogu vjezbati trebaju napomenuti ucitelja prije pocetka sata i/ili
tijekom sata i u tom slucaju mogu sjesti i promatrati sat (najviSe jednom
mjesecno). Ukoliko su menstruacije bolne i nikako ne moze vjezbati (viSe od
jednom mjesecno) potrebno je donijeti ispri¢nicu lijecnika ili roditelja.



Pravila ponasanja na satu tjelesne i zdravstvene kulture

1) Ucenik je duzan prisustvovati nastavi TZK-a u odgovarajucoj opremi; Ciste
tenisice (primjerene za nastavu TZK) i carape, bijela ili Skolska plava majica,
kratke hlace, donji dio trenirke ili tajice po mogucnosti tamne boje — plave,
crne, sive, gornji dio trenirke moze ukoliko je hladno (no, ispod mora biti bijela
ili Skolska plava majica). Majica mora pokrivati sve dijelove trupa prilikom
vjezbanja, a tenisice propisno zavezane.

2) Duga kosa (smatra se onom koja upada u oc€i) mora biti uredno pricvrScena
kako ne bi ometala ucenika u izvodenju nastave, te kako bi se smanjila
mogucnost ozljede.

3) Obavezno je skinuti nakit i satove.
4) Na nastavi TZK nije dopusteno zvakanje i konzumiranje ostale hrane.
5) Zabranjeno je koriStenje mobitela i ostalih uredaja na satu.

6) Ucenici u muskoj, a ucenice u zenskoj svlacionici, nakon presvlacenja,
c¢ekaju ucitelja i dozvolu za ulazak u dvoranu.

7) Ucenicima koji se nepotrebno dugo zadrzavaju u svlacionici i kasne na
pocCetak sata upisuje se K za taj sat. Svako kasnjenje na sat rezultira jednom
ocjenom manje iz odgojnih uc¢inaka rada za tekuci mjesec.

8) Ulazak u dvoranu je u koloni, bez tréanja, prestizanja, naguravanja i buke, te
se odmah staje u dvije vrste (djecaci ispred ucitelja, a djevojCice iza djecaka) po
visini gdje ¢ekaju prozivanje i prebrojavanje, nakon cega slijedi kontrola
opreme, i pocCetak rada.

9) Prilikom ulaska u prostor dvorane ucenici kulturno pozdravljaju ucitelja, i
ostale djelatnike, ukoliko se vec nisu vidjeli ranije isti dan, a na odlasku
odzdravljaju.

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

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

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



13) Strogo je zabranjeno ulaziti u spremiste i uzimati rekvizite bez dozvole
ucitelja.

14) U slucaju da je ucenik bolestan, obavezno treba donijeti lijecnicku
ispricnicu, te prisustvovati nastavi i pratiti istu. Za njega je obavezno donosenje
Cistih tenisica.

15) Ucenici koji imaju zdravstvenih problema i potrebno im je oslobadanje dijela

sadrzaja programa TZK-e trebaju regulirati svoj status do 30. rujna u skladu sa
Zakonom.

16) U slucaju ne donoSenja opreme uceniku se upisuje O-, a u slucaju da
ucenik nema primjerenu majicu (bijele ili plave boje), ucenik vjezba, no, ipak
mu se upisuje da nema primjerenu opremu i dobiva -. Ucenik koji tri puta
nema opremu ili primjerenu opremu na satu TZK dobiva ocjenu nedovoljan iz
odgojnih u¢inaka na kraju mjeseca. Cesto ne noSenje opreme tokom godine NE
MOZE BITI ZAKLJUCNA OCJENA ODLICAN (5) kao niti teze i éesto krSenja
pravila na satu.

17) Ucenik je prisutan na satu, ako je na parketu dvorane (prostoru Skolskog
igraliSta), a samovoljno napustanje navedenog prostora je napustanje nastave.

18) Napustanje nastave rezultira negativnom ocjenom iz odgojnih uc¢inaka za
tekuci mjesec i upisivanje izostanka sa tog sata.

19) Kada ucenice imaju mjesecCnicu, duzne su prisustvovati nastavi TZK
(viezbaju na satu ili sjede i prate nastavu (ukoliko imaju ispri¢nicu).
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KINANTROPOLOSKA MJERENJA (pracdenje)
Kinantropoloskim postignuc¢ima se vrednuju postignuca ucenika iz tri dijela:
1. Morfoloska obiljezja (VISINA, TEZINA) — ATJVIS, ATJTEZ

2. Motoricke sposobnosti ( PRENOSENJE PRETRCAVANJEM, PRETKLON U
USKOM RAZNOZENJU, PODIZANJE TRUPA 1Z LEZANJA, SKOK U DALJ)

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

Motoricke sposobnosti definiramo kao latentne motoricke strukture koje su
odgovorne za prakticki beskonacan broj manifestnih reakcija, a mogu se
izmjeriti i opisati. U planu programu TZK-a motoricke sposobnosti obuhvacamo
inicijalnim (ne ocjenjuje se), tranzitivnim i finalnim provjeravanjem.

Prema materijalnim uvjetima provjeravaju se sljedece motoricke sposobnosti:
- agilnost: prenoSenje spuzvica pretrcavanjem (MAGPRP)

- eksplozivna snaga: skok u dalj s mjesta (SDM)

- repetitivha snaga: podizanje trupa (MRSPTL)

- fleksibilnost: pretklon na klupici (MFLPRU)

Glavna smjernica pri ocjenjivanju (ne upisuju se ocjene u imenik nego u
Pregled rada) motorickih sposobnosti je prirucnik ,Norme® u kojem se nalaze
tablice s prosjecnim rezultatima motorickih sposobnosti za uc¢enike osnovnih
Skola u Republici Hrvatskoj i skripta CROFIT sa prosjecnim rezultatima, a u
obzir se mora uzeti i ucenikov napredak i motivacija (npr. Broj testova
motorickih sposobnosti u kojima je ucenik napredovao)

Funkcionalne sposobnosti definiramo kao sposobnost organizma za primitak i
transport energije, ali i kao sposobnost povecanja raspona regulacije,
stabilnosti sustava i sposobnosti rada (tj. dug kisika). Na funkcionalne
sposobnosti se moze znacajno utjecati tjelesnim vjezbanjem. Razina
funkcionalnih sposobnosti u direktnoj je vezi sa stanjem diSnog i sr¢ano-zilnog
sustava ucenika, a tako i sa zdravstvenim statusom ucenika. Isto tako
razvijanjem funkcionalnih sposobnosti kod ucenika utjeCemo na prevenciju
bolesti navedenih organa. Funkcionalne sposobnosti obuhvacamo inicijalnim i
11



finalnim provjeravanjem. Glavna smjernica pri ocjenjivanju motorickih
sposobnosti je skripta CROFIT norme u kojem se nalaze tablice s prosjecnim
rezultatima funkcionalnih sposobnosti za ucenike osnovnih i srednjih Skola u
Republici Hrvatskoj, a u obzir se mora uzeti i ucenikov napredak i motivacija.
Funkcionalne sposobnosti se mjere sljedec¢im testovima:

- 800 metara (djecaci) - FSOOMO
- 600 metar (djevojcice) - F6OOMO

TEMELJEM ANALIZE RAZLIKA IZMEDU POCETNOG I ZAVRSNOG
PROVJERAVANJA NASTAVNIK OCJENJUJE NAPREDAK UCENIKA.

4. ZAKLJUCIVANJE OCJENA

Zakljucna ocjena iz predmeta je izraz postignute razine ucenikovih
kompetencija iz predmeta TZK, te rezultat ukupnog procesa vrednovanja
tijekom nastavne godine.

Zaklju¢na ocjena iz nastavnoga predmeta na kraju nastavne godine ne mora
proizlaziti iz aritmeticke sredine upisanih ocjena, osobito ako je ucenik pokazao
napredak u drugom polugodistu, ali ako je ucenik tijekom Sk.god. imao viSe
ocjena nedovoljan (1) iz ne noSenja opreme i ne postivanja Skolskih i sportskih
pravila tada NE MOZE IMATI NA KRAJU SKOLSKE GODINE ZAKLJUCNU
OCJENU ODLICAN (5), BEZ OBZIRA NA OSTALE OCJENE.

ORIJENTACIJSKA UCESCA ELEMENATA OCJENJIVANJA U
ZAKLJUCNOJ OCJENI

Motoricka znanja — 5-10 40%
Motoricka postignuéa — 2-3 10%
Odgojni ucinci — 5-10 50%
UKUPNO 100%
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KRITERIJ VREDNOVANJA I OCJENJIVANJA ZA 5. RAZRED

MOTORICKA ZNANJA
1. Niski start
Opis tehnike:

Nakon starterova znaka ,na svoja mjesta“ ucenik si mjeri udaljenost prednje
noge od startne linije principom ,stopalo i pol“ koristeci svoje stopalo kao mjeru
udaljenosti prednjeg stopala od startne linije. PoloZzaj ruku je nesSto veci od
Sirine ramena i okomit prema podlozi, a tezina tijela je uglavnhom na nogama.
Na zapovijed pozor ,pozor® ucenik se postavlja u polozaj koji mu omogucava
brzi i eksplozivni start. Tezina tijela se prenosi na ruke i odraznu nogu. Os
kukova je u malo viSem poloZaju od osi ramena. Na znak startera ucenik krece
gdje su prvi koraci kraci, brzi i snazni. Nakon dovodenja tijela u prirodni polozaj
trcanja ucenik izvodi nekoliko koraka te usporava.

Kriterij vrednovanija:

Odlican (5) - Ucenik je u potpunosti usvojio niski start te ga izvodi lako,
tehnicki ispravno. Pravilno reagira na sve tri naredbe, uz brzu i eksplozivhu
izvedbu.

Vrlo dobar (4) - Ucenik je usvojio niski start u potpunosti uz manje tehnicke
pogreske (polozaj ruku, nogu ili kukova po fazama nije bio pravilan) Pravilno
reagira na sve tri naredbe, uz brzu i eksplozivnu izvedbu.

Dobar (3) - Ucenik je usvojio niski start uz grube tehnicke pogreske. Pravilno
reagira na sve tri naredbe, uz dobru izvedbu.

Dovoljan (2) - Motoricki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u
motoricku cjelinu. Naredbe ne poznaje ili ih poznaje djelomicno i djelomic¢no ih
primjenjuje. Niski start uz asistenciju pri izvodenju i korigiranju polozaja tijela.

Nedovoljan (1)- Ucenik ne moze izvesti niski start niti uz asistenciju.

Vrednovanije kao ucenje-izlazna kartica

Izvodim pravilno
Trebam pomoc¢ pri odredivanju pravilnog polozaja
Trebam cjelovitu pomoc¢ pri zauzimanju polozaja niskog starta
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2. Skok u vis prekoracnom tehnikom ,,Skare*
Opis tehnike:

Zalet se izvodi iz kosog zaleta s jedne strane zaletiSta koju si ucenik izabere, ali
tako da se moze odraziti nogom udaljenijom od letvice. Zalet treba biti dugacak
7-9 koraka. Neposredno prije letvice vrsi se odraz koji je umjeren (niti preblizu,
niti predaleko). Zamahom zamasSne noge se pocinje prelaz preko letvice. Odraz
se vrsi daljnjom nogom u odnosu na letvicu i na njenoj prvoj trecini tako da bi
doskok bio na sredini strunjace. Prelazom zamasne noge preko letvice odrazna
noga prelazi preko letvice i rad nogu je poput ,Skarica“ pri prelazu preko letvica.
Doskok je na zamasSnu nogu.

Kriterij vrednovanija:

Odlican (5) - Ucenik je skok u vis prekoracnom tehnikom usvojio u potpunosti
te ga izvodi lako, brzo i uskladeno bez pogreske uz odmjeren zalet i siguran
doskok.

Vrlo dobar (4) - Ucenik je skok u vis prekoracnom tehnikom usvojio u
potpunosti s zastupljenim svim fazama motorickog gibanja, ali ga izvodi uz
manje pogreSke uz odmjeren zalet i siguran doskok.

Dobar (3) - Ucenik je skok u vis prekoracnom tehnikom usvojio u potpunosti s
svim fazama motorickog gibanja, ali ga izvodi uz grube pogreske uz odmjeren
zalet i siguran doskok.

Dovoljan (2) - Ucenik je skok u vis prekoracnom tehnikom usvojio djelomi¢no
pri cemu ne izvodi cijelo motoricko gibanje uz grube pogreske.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne moze izvesti skok u vis prekoracnom tehnikom ni u
kojem obliku i odustaje.

3. Stoj na rukama uz okomitu plohu
Opis tehnike:

Iz upravnog stava ucenik prednozi bilo kojom nogom i predruci. Na tlo spusti
podignutu nogu, a drugom opruzenom snazno zanozi, istovremeno spustajuci
trup u pretklon. Dlanove opruzenih ruku postavlja na tlo ispred tijela. Razmak
izmedu ruku je Sirok kao rameni pojas. Slijedi odraz i drugom nogom. Zamah
jednom i odraz drugom nogom trebaju biti takvi da ucenik postavi tijelo
vertikalno na ruke i nasloni se na zid, strunjacu ili na Svedske ljestve. U stavu
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na rukama, noge, ruke, stopala su opruzeni, a glava je podignuta. Stopala se
nalaze okomito iznad glave, tijelo je naslonjeno na okomitu plohu.

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Aktivno, samostalno i savrSeno izvodi motori¢ki zadatak,
zamahom jedne i druge noge dolazi do pozicije stoja na rukama uz okomitu
plohu, bez pogreske.

Vrlo dobar (4) — Motoricki zadatak izvodi uz pomoc i cuvanje drugih ucenika ili
ucitelja, zamahom jedne i uz pomoc¢ druge noge, do okomite plohe.

Dobar (3) — Motoricki zadatak izvodi do kosine uz pomoc i cuvanje drugih
ucenika ili ucitelja, sklonjeno zamahom jedne i druge noge, sa pogrcenim
nogama i rukama.

Dovoljan (2) — Motoricki zadatak izvodi uz pomoc i cuvanje drugih ucenika ili
ucitelja, bez zamaha, penjanjem po Svedskim ljestvama, licem okrenutim prema
ljestvama do okomite plohe.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili
ga ne moze izvesti.

4. Raznoska
Opis tehnike:

Nakon zaleta ucenik izvodi sunozni odraz na dasci preko kozlica. Smjer odraza
je koso prema naprijed gore. Slijedi kratak i snazan odraz rukama, te nogama
pocinje raznozenje. Trup se podize,a noge spustaju te noge raznozno prelaze
preko kozlica. U fazi doskoka ucenik spaja noge, izravna tijelo i doskace na
strunjacu u pocucanj s druge strane kozlica. Preskok se zavrSava u stavu
spojenom u uzrucenju.

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Ucenik je usvojio raznosku u potpunosti te ga izvodi lako,
tehnicki i estetski ispravno bez pogreske.

Vrlo dobar (4) - Ucenik je usvojio raznosSku u potpunosti uz manje tehnicke
pogreske (polozaj ruku ili nogu po fazama nije bio pravilan, npr. za vrijeme
raznozenja pogrcene noge i nesiguran doskok u polucucanj).

Dobar (3) - Motoricki zadatak izvodi uz asistenciju ucitelja.
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Dovoljan (2) - Motoricki zadatak izvodi sa visokim podizanjem kukova s
raznozenjem i odrazom s odskoc¢ne daske i uporom rukama o spravu
samostalno ili uz pomoc ucitelja.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne moze izvesti raznoSku ni predvjezbu niti uz
asistenciju ili ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka.

5. Sut jedno rukom s prsiju iz mjesta (K)
Opis tehnike:

Ova tehnika Sutiranja izvodi se u mladim dobnim kategorijama jer djeca nisu u
stanju izvesti pravilan skok-sut zbog slabe muskulature gornjih ekstremiteta.
Ovaj sut karakterizira izrazito dijagonalan stav (naprijed je ona noga koja je na
strani ruke kojom se Sutira). Opterecenje je na prednjoj nozi. Lopta se drzi u
visini grudiju , podlatica Suterske ruke je usmjerena prema kosu, Saka
flektirana, lakat zabacen unazad. Drugom rukom pridrzavamo loptu s
unutrasnje strane. Prsti su raSireni i loptu drzimo na vrhovima prstiju
(jagodicama). Istovremeno s odrazom u vis i prema naprijed vrSi se opruzanje
ruke u pravcu koSa. Zavrsni impuls i rotaciju lopti daju kaziprst i srednji prst,
a tijekom opruzanja ruku i izbacaja tijelo ¢e prirodno krenuti u skok u vis i
prema naprijed. Ovaj element se sastoji od:

- pripremne faze — pocetni polozaj
- osnovna faza ili faza izbacaja — izvedba elementa

- zavrSna faza — faza doskoka

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) — Motoricki zadatak usvojen u potpunosti. Tehnicka izvedba
izuzetna, motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na pravilan nacin.

Vrlo dobar (4) — Motoricki zadatak usvojen gotovo u potpunosti. Tehnicka
izvedba nije na ocekivanoj razini, motoricko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

Dobar (3) — Motoricki zadatak vecim dijelom usvojen. Ucenik s malim
poteSkocama savladava motoricki zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrsna,
nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.
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Dovoljan (2) - Motoricki zadatak djelomic¢no usvojen, ucenik s vecim
poteSkocama savladava motoricki zadatak, tehnicke izvedbe nema. Primjena
znanja je loSa.

Nedovoljan (1) - Motoricki zadatak nije usvojen. Ucenik ne moze izvesti
zadatak niti na uciteljev poticaj. Ucenik je pasivan i ne zeli raditi kako bi
postigao dobar rezultat.

6. Vrsno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)
Opis tehnike:

Lopta se odbija iz osnovnog odbojkaskog stava. Ruke su savijene u laktovima,
dlanovi ispred lica, prsti raSireni i usmjereni prema gore u obliku koSarice,
laktovi su usmjereni naprijed i u stranu, noge razmaknute za Sirinu ramena i
polusavijene, jedna u malom iskoraku, a trup je u laganom pretklonu. Pri
odbijanju samo prsti dodiruju loptu. Oni u pocetku amortiziraju njezino
kretanje. Uskladenim opruzanjem ruku, tijela i nogu lopti se daje ubrzanje gore
i naprijed, da bi na kraju odbijanja igra¢ potpuno opruzio ruke, tijelo, noge i
prste.

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) — Aktivno i samostalno izvodi motoricki zadatak bez pogreske.
Vrlo dobar (4) - Motoricki zadatak izvodi na opruzene noge ili ruke.

Dobar (3) — Motoricki zadatak izvodi odbijanjem lopte s prsiju (zadrzana lopta)
ili odbijanje lopte s lijevog ili desnog ramena.

Dovoljan (2) - Motoricki zadatak izvodi s velikim brojem ucestalih pogreSaka.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne zeli izvesti motoricki zadatak.

7. Donji servis (O)
Opis tehnike:

Pri izvodenju donjeg servisa ravno i naprijed ucenik se licem okrene k mrezi,
noge razmaknute za Sirinu ramena i savije ih u koljenima, lijevom iskoraci (ako
loptu udara desnom rukom). Lopta lezi na dlanu savijene lijeve ruke u visini
pojasa, a pogled mu je usmjeren prema suprotnom polju. Zatim desnom rukom
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zamahne nazad, tezinu tijela prenese na nogu pozadi, a pogled usmjeri prema
lopti. Nogu koja je pozadi opruza, tezinu tijela zatim prenosi na prednju nogu,
tijelo malo okrene u lijevo, desnu ruku pokrece odozdo gore (prsti skupljeni) i
udara loptu odozdo i pozadi.

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Aktivno i samostalno izvodi motoricki zadatak bez pogreske.

Vrlo dobar (4) — Motoricki zadatak izvodi s kratkim zamahom ruke kojom
servira.

Dobar (3) — Motoricki zadatak izvodi nepravilnim polozajem nogu prilikom
servisa.

Dovoljan (2) - Motoricki zadatak izvodi ucestalim greSkama servisa.

Nedovoljan (1) - Ucenik odbija izvesti zadatak.

8. Demonstracija i vodenje pripremnih vjezbi
Opis:

Ucenik postujuci topoloske regije demostrira i izvodi pripremne vjezbe.
Topoloski krecu od glave pa sve do nogu obuhvacajucdi cijelo tijelo. Izvedba
treba 8-10 vjezbi razgibavanja, istezanja i jacanja muskulature. Svaka vjezba
treba imati dovoljan broj ponavljanja da bi izvrSila svoju funkciju. Ucenici
trebaju znati za koji dio tijela je odredena vjezba te Sto se njome postize. Pri
demonstraciji i vodenju trebaju djelovati poticajno i motivirajuce na ostale
ucenike.

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. Postuje
redoslijed po topoloskim regijama, obuhvaca cijelo tijelo uz dovoljan broj
ponavljanja i trajanje vjezbi.

Vrlo dobar (4) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. Postuje
redoslijed po topoloskim regijama, obuhvaca cijelo tijelo, ali uz nedovoljan broj
ponavljanja i trajanje vjezbi.

Dobar (3) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. Ne poStuje
redoslijed po topoloskim regijama, obuhvaca cijelo tijelo uz nedovoljan broj
ponavljanja i trajanje vjezbi.
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Dovoljan (2) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. Ne poStuje
redoslijed po topoloskim regijama, ne obuhvaca cijelo tijelo uz nedovoljan broj
ponavljanja i trajanje vjezbi, potrebna pomoc ucitelja.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne Zeli demonstrirati vjezbe niti uz pomoc¢ ucitelja.

MOTORICKA POSTIGNUCA

1. Brzo trcanje na 20 m iz niskog starta
Opis zadatka:

Ucenici iz niskog starta izvode brzo trcanje na 20 m. Zadatak se izvodi tri puta,
a uzima se najbolji rezultat.

Ocjena:

Kriteriji ocjenjivanja zasebni su za ucenike, zasebni za ucenice. Rezultati svih
ucenika/ucenica petih razreda se zbroje te se izracuna aritmeticka sredina. Na
osnovi dobivenih vrijednosti radi se tablica, kriterij ocjenjivanja po dolje
navedenim kriterijima.

Ucenici / Ucenice

Odlican (5) — rezultati u % dobivenih rezultata

Vrlo dobar (4) — rezultati u 2/4 dobivenih rezultata

Dobar (3) — rezultati u % dobivenih rezultata

Dovoljan (2) — rezultati u zadnjog cetvrtini dobivenih rezultata

Nedovoljan (1) - odustajanje, diskvalifikacija, nepostivanje pravila ...

Primjer:
Ucenici: Ucenice:
Odlican (5) - 4,10 i manje 4,20 i manje
Vrlo dobar (4) -4,11- 4,30 4,21-4,50
Dobar (3) - 4,31-4,60 4,51-4,70
Dovoljan(2) - 4,61-5,00 4,71-5,10
Nedovoljan (1)- 5,01 i viSe 5,11 i viSe
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2. Skok u vis prekoracnom tehnikom ,,Skare*
Opis zadatka:
Ucenici koristeci prekoracnu tehniku ,Skare” izvode preskok.
Ocjena:

Kriteriji ocjenjivanja zasebni su za ucenike, zasebni za ucenice. Rezultati svih
ucenika/ucenica petih razreda se zbroje te se izracuna aritmeticka sredina. Na
osnovi dobivenih vrijednosti radi se tablica, kriterij ocjenjivanja po dolje
navedenim kriterijima.

Ucenici / Ucenice
Odlicéan (5) — rezultati u % dobivenih rezultata
Vrlo dobar (4) — rezultati u 2/4 dobivenih rezultata
Dobar (3) — rezultati u % dobivenih rezultata
Dovoljan (2) — rezultati u zadnjog Cetvrtini dobivenih rezultata
Nedovoljan (1) — odustajanje, diskvalifikacija, nepostivanje pravila ...

Primjer:
Ucenici: Ucenice:
Odlican (5)- 105 i viSe 100 i vise
Vrlo dobar (4) - 100-95 95-90
Dobar (3) - 90-85 85-80
Dovoljan(2) - 80-70 75-65
Nedovoljan (1) - 65 i manje 60 i manje

AKTIVNOST UCENIKA I ODGOJNI UCINCI

Usmjereno je ponajprije na razvijanje pozitivnog stajaliSta i kritickog misljenja
prema tjelesnom vjezbanju te usvajanju i pracenju zdravstvenih, higijenskih i
ekoloskih navika te navika svakodnevnoga tjelesnog vjezbanja. Pracenje
aktivnosti u sklopu ovoga elementa ocjenjivanja i vrednovanja isticu vaznost
stjecanja i promjene navika radi uspostave zdravog nacina zivljenja. Upucuje
ucenika na prepoznavanje i razumijevanje zakonitosti utjecaja tjelesnog
vjezbanja, osnova uravnotezene prehrane, stjecanje spoznaje o znacaju
osobnoga zdravlja, vaznosti kineziterapijskih vjezbi, vjezbi opuStanja i pravilnog
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obrasca disanja te odrzavanje higijene u najSirem smislu rijec¢i. Ucenike se prati
kroz cijelu nastavnu godinu. Aktivnost i odgojni ucinci rada se manifestiraju
kroz redovito sudjelovanje u nastavnom procesu (nosenje sportske opreme),
aktivnost na satu, pracenju zdravstveno higijenskih i ekolo§kih navika, odnos
prema ostalim ucenicima i uciteljima, odnos prema radu, odnosu prema
prostoru za vjezbanje, poStivanju pravila, ukljucenosti u izvannastavne i
izvanskolske aktivnosti, ukljuc¢enosti u rad SSD.

Kriteriji ocjenjivanja: vidi tablicu na str. 7-8

ORIJENTACIJSKA UCESCA ELEMENATA OCJENJIVANJA U
ZAKLJUCNOJ OCJENI

Motoricka znanja — 5-10 40%
Motoricka postignuéa — 2-3 10%
Odgojni ucinci — 5-10 50%
UKUPNO 100%
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KRITERIJI VREDNOVANJA I OCJENJIVANJA ZA 7. RAZRED

MOTORICKA ZNAJA

1. Stafetna tréanja s primopredajom palice odozdo
Opis tehnike:

Nakon izvedenog starta i startnog ubrzanja, kada se ucenik s palicom priblizi
svome paru na odredenu udaljenost (startna oznaka 15-20 stopa), ucenik koji
prima palicu krece maksimalnom brzinom. Uc¢enik koji predaje palicu daje
dogovoreni znak (najcesce HOP), a ucenik koji prima palicu pruzi iza leda ruku
s palcem odijeljenim od ostalih prstiju. Nakon toga ucenik koji predaje palicu
brzom kretnjom odozdo prema gore stavi palicu u pruzenu ruku primatelja.

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Ucenik aktivno, samostalno i precizno izvodi predaju i prijem
Stafetne palice, bez pogreske.

Vrlo dobar (4) — Ucenik uz male pogreSke pri predaji i prijemu Stafetne palice
izvodi tehniku odozdo.

Dobar (3) — Ucenik pri izvedbi tehnike predaje i prijema palice radi velike
pogreske.

Dovoljan (2) - Ucenik neprecizno i nesigurno uz velike pogreske izvodi tehniku
predaje i prijema palice odozdo.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne zeli sudjelovati u predaji i primitku palice ili to ¢ini
nezainteresirano i tehnicki neispravno.

2. Bacanje male medicinke (2kg) bocnom tehnikom
Opis tehnike:

Ucenik se lijevim bokom okrene prema smjera bacanja (ako je desnjak), a tezina
tijela mu je vecim dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje pocinje lijevom
nogom udesno, a zatim brzim i Sirokim zamahom ulijevo, Sto odvodi tijelo iz
ravnoteznog polozaja. Bacac se zatim odrazi desnom nogom i poskoci ulijevo i
naprijed tako da stopala malo klize po podlozi. Poskok zavrSava doskokom na
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desnu nogu, a odmah iza toga na lijevu. Ne zaustavljajuci se ucenik radi
rotaciju kukova i ramena u lijevu stranu, te izbacuje medicinku s visoko
podignutim laktovima desne ruke.

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) — Ucenik aktivno i precizno, bez pogreski izvodi kompletnu tehniku
bacanja.

Vrlo dobar (4) — Ucenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male pogreske kod
faze dokoraka ili izbacaja.

Dobar (3) — Ucenik izvodi tehniku uz pogreske u nekoliko faza.

Dovoljan (2) - Ucenik izvodi tehniku uz velike pogreske u svim fazama, ali je
osnovna struktura kretnje zadovoljena.

Nedovoljan (1) - Ucenik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj ili viSe
faza, od osnovne strukture kretanja ili tehniku uopce ne izvodi.

3. Engleski valcer
Opis tehnike:
Takt: %
Koraci: Prvi korak je duzi naglaSeni, drugi i treci su kraci i nenaglaSeni.

Drzanje plesnog para: Plesac drzi plesacicu desnom rukom ispod lijeve lopatice,
a lijevom rukom drzi plesacicu za desnu ruku pruzenu u stranu u visini
plesaci¢ina ramena, laktovi su okrenuti prema dolje. Plesacica polozi lijevu
ruku na nadlakticu desne plesaceve ruke, malo ispod ramena. Plesac i
plesacica gledaju jedno drugome preko desnog ramena. Drzanje tijela je
mekano i elasti¢no, a ne ukoc¢eno i kruto.

Prvi korak valcera prema naprijed izvodi se na cijelom 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 treci korak treba plesati u usponu na prstima, a pri
kretanju natrag i prvi se korak izvodi na prstima. Plesac¢ napravi korak prema
desnoj nozi plesacice, a plesacica ucini korak prema desnoj plesacevoj nozi.
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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

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Aktivno i samostalno izvodi motoricki zadatak i povezuje ga sa
ritmickim obrascem bez pogreske (ples u paru).

Vrlo dobar (4) - Samostalno izvodi plesne korake, ali ih ne povezuje sa glazbom
u jednu cjelinu (ples u paru).

Dobar (3) - Motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordinacije
pokreta tijela, samo koordinira noge.

Dovoljan (2) - Motoricki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motorickim
situacijama, ali sudjeluje u radu.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti.

4. Sut s pozicije kruZnog napadaca (R)
Opis tehnike:

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

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Motoricki zadatak izvodi samostalno, aktivno sa skok-Sutom s
mjesta iz odraza i okrenut licem prema golu, Sut nakon utrcavanja s krilnih
pozicija s okretima (pad u upor, rolanje).

Vrlo dobar (4) — Motoricki zadatak izvodi samostalno Sutom s mjesta iz odraza i
okrenut licem prema golu i nakon utrcavanja sut s krilnih pozicija bez okreta.
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Dobar (3) - Motoricki zadatak izvodi samostalno Sutom bez skoka, s mjesta
okrenut licem prema golu i Sut nakon utréavanja bez okreta.

Dovoljan (2) - Motoricki zadatak povrsSno izvodi i ne povezuje ga u motorickim
situacijama, ali sudjeluje u radu.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti.

5. Ubacivanje lopte u koS jednom rukom odozgora nakon dodane lopte
- Kosarkaski dvokorak nakon dodane lopte (K)

Opis tehnike:

Dvokorak je nacin kretanja u koSarci s loptom u ruci. Izvodi se dodavanje lopte
drugom uceniku te krece prema kosu. Drugi ucenik dodaje loptu koju hvata u
kretanju izmedu dva koraka te izvodi dvokorak tako da je odraz prema kosSu
suprotnom nogom u odnosu na ruku kojom izvodi ubacivanje u kos. Polozaj
tijela pri ubacivanju je takav da je koljeno zamasne noge podignuto prema
naprijed i gore, a loptu drzimo iznad glave s dvije ruke. Izbacaj lopte prema
kosu je jednom rukom.

Kriteriji vrednovanija:

Odlican (5) - Kosarkaski dvokorak izvodi lako, brzo, tehnicki ispravno i
uskladeno s potpunom kontrolom brzine kretanja i kontrolom lopte te
preciznim zavrSetkom.

Vrlo dobar (4) - Kosarkaski dvokorak izvodi uz manje tehnicke pogreske ,
uskladeno s kontrolom brzine kretanja i djelomi¢nom kontrolom lopte uz
izostanak preciznosti.

Dobar (3) - Kosarkaski dvokorak izvodi uz grube tehnicke pogreske , uskladeno
s kontrolom brzine kretanja i djelomi¢nom kontrolom lopte uz izostanak
preciznosti.

Dovoljan (2) - KoSarkaski dvokorak izvodi uz grube tehnicke pogreske ,
djelomicno uskladeno s kontrolom brzine kretanja i kontrolom lopte uz
izostanak preciznosti.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne moze izvesti koSarkaski dvokorak ni u kojem obliku
i odustaje.
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6. Dizanje lopte primjenom osnovnih odbojkaskih odbijanja (O)
Opis tehnike:

Sposobnost efikasnog igranja odbojke ovisi o razini usvojenosti tehnickih
elementa i o uzajamnom djelovanju igraca. Primjenom osnovnih nacina
odbijanja (vr$no i donje odbijanje) ucenici u paru izvode dizanje lopte pri cemu
se trude kontrolirati odbijenu loptu u smjeru partnera na terenu te na taj nacin
zadrzati Sto duze loptu u igri.

Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Dizanje i primanje lopte usvojeno u potpunosti, izvedba je laka,
sigurna, tehnicki ispravna i uskladena. Pravilno situacijski primjenjuje donje i
vrSno odbijanje s potpunom kontrolom lopte pri odbijanju.

Vrlo dobar (4) - Dizanje i primanje lopte usvojeno u potpunosti, izvedba je
uskladena uz manje tehnicki pogreske. Pravilno situacijski primjenjuje donje i
vrSno odbijanje s uglavnom dobrom kontrolom lopte pri odbijanju.

Dobar (3) - Dizanje i primanje lopte usvojeno u potpunosti, izvedba je uz grube
tehnicki pogreske. Pravilno situacijski primjenjuje donje i vrSno odbijanje s
nestalnom kontrolom lopte pri odbijanju.

Dovoljan (2) - Dizanje i primanje lopte usvojeno djelomicno, izvedba je uz grube
tehnicki pogreske. Povremeno pravilno situacijski primjenjuje donje i vrSno
odbijanje s nestalnom kontrolom lopte pri odbijanju.

Nedovoljan (1) - Ucenik ne moze primijeniti odbojkaske elemente ni u kojem
obliku i odustaje.

7. Demonstracija i vodenje pripremnih vjezbi
Opis:

Ucenik postujuci topoloske regije demostrira i izvodi pripremne vjezbe.
Topoloski krecu od glave pa sve do nogu obuhvacajucdi cijelo tijelo. Izvedba
treba 8-10 vjezbi razgibavanja, istezanja i jacanja muskulature. Svaka vjezba
treba imati dovoljan broj ponavljanja da bi izvrSila svoju funkciju. Opisuje
vjezbe koristeci terminologiju. Ucenici trebaju znati za koji dio tijela je odredena
vjezba te Sto se njome postize. Pri demonstraciji i vodenju trebaju djelovati
poticajno i motivirajuce na ostale ucenike.
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Kriteriji vrednovanja:

Odlican (5) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. Postuje
redoslijed po topoloskim regijama, obuhvaca cijelo tijelo uz dovoljan broj
ponavljanja i trajanje vjezbi. Koristi terminologiju prilikom opisivanja vjezbi.

Vrlo dobar (4) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. PoStuje
redoslijed po topoloskim regijama, obuhvaca cijelo tijelo, ali uz nedovoljan broj
ponavljanja i trajanje vjezbi. Koristi terminologiju, ali nesiguran, uz pomoc
ucitelja.

Dobar (3) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. Ne poStuje
redoslijed po topoloskim regijama, obuhvaca cijelo tijelo uz nedovoljan broj
ponavljanja i trajanje vjezbi. Potrebna veca pomoc ucitelja pri opisivanju vjezbi.

Dovoljan (2) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. Ne poStuje
redoslijed po topoloskim regijama, ne obuhvaca cijelo tijelo uz nedovoljan broj
ponavljanja i trajanje vjezbi. Ne opisuje vjezbe.

Nedovoljan (1) - Demonstrira i izvodi pripremne vjezbe bez pomagala. Ne
postuje redoslijed po topoloSkim regijama, ne obuhvaca cijelo tijelo uz
nedovoljan broj ponavljanja i trajanje vjezbi, te se neozbiljno odnosi prema
zadatku.

MOTORICKA POSTIGNUCA
1. Brzo trcanje na 20 m iz niskog starta
Opis zadatka:

Ucenici iz niskog starta izvode brzo tr¢anje na 20 m. Zadatak se izvodi tri puta,
a uzima se najbolji rezultat.

Ocjena:

Kriteriji ocjenjivanja zasebni su za ucenike, zasebni za ucenice. Rezultati svih
ucenika/ucenica sedmih razreda se zbroje te se izracuna aritmeticka sredina.
Na osnovi dobivenih vrijednosti radi se tablica, kriterij ocjenjivanja po dolje
navedenim kriterijima.
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Ucenici / Ucenice
Odlican (5) — rezultati u % dobivenih rezultata
Vrlo dobar (4) — rezultati u 2/4 dobivenih rezultata
Dobar (3) — rezultati u % dobivenih rezultata
Dovoljan (2) — rezultati u zadnjoj Cetvrtini dobivenih rezultata
Nedovoljan (1) - odustajanje, diskvalifikacija, nepostivanje pravila ...

Primjer:

Ucenici (m) Ucenice (2)
Odlican (5) - 3,90 i manje 4,10 i manje
Vrlo dobar (4) - 3,91- 4,20 4,11-4,40
Dobar (3) - 4,21-4,50 4,41-4,70
Dovoljan (2) - 4,51-4,80 4,71-5,00
Nedovoljan (1) - 4,81 i viSe 5,01 ivise

2. Dizanje lopte primjenom osnovnih odbojkaskih elemenata (O)
Opis zadatka:

Ucenici u paru izvode zadani zadatak koristeci osnovna odbijanja (vr$no, donje
odbijanje).

Ocjena:

Kriteriji ocjenjivanja zasebni su za ucenike, zasebni za ucenice. Rezultati svih
ucenika/ucenica sedmih razreda se zbroje te se izracuna aritmeticka sredina.

Na osnovi dobivenih vrijednosti radi se tablica, kriterij ocjenjivanja po dolje
navedenim kriterijima.

Ucenici / Ucenice
Odlican (5) — rezultati u % dobivenih rezultata
Vrlo dobar (4) — rezultati u 2/4 dobivenih rezultata
Dobar (3) — rezultati u % dobivenih rezultata
Dovoljan (2) — rezultati u zadnjoj Cetvrtini dobivenih rezultata
Nedovoljan (1) — odustajanje, diskvalifikacija, nepostivanje pravila ...
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Primjer:

Ucenici (m) Ucenice (2)
Odlican (5) - 15 i viSe 10 i viSe
Vrlo dobar (4) - 14-12 9-8
Dobar (3)- 11-8 7-6
Dovoljan (2) - 7-5 5-4
Nedovoljan (1) - 4 i manje 3 i manje

3. Skok u vis prekoracnom tehnikom ,,Skare*
Opis zadatka:
Ucenici koristeci prekoracnu tehniku ,Skare” izvode preskok.
Ocjena:

Kriteriji ocjenjivanja zasebni su za ucenike, zasebni za ucenice. Rezultati svih

ucenika/ucenica sedmih razreda se zbroje te se izracuna aritmeticka sredina.

Na osnovi dobivenih vrijednosti radi se tablica, kriterij ocjenjivanja po dolje
navedenim kriterijima.

Ucenici / Ucenice

Odlican (5) — rezultati u % dobivenih rezultata

Vrlo dobar (4) — rezultati u 2/4 dobivenih rezultata

Dobar (3) — rezultati u % dobivenih rezultata

Dovoljan (2) — rezultati u zadnjoj Cetvrtini dobivenih rezultata

Nedovoljan (1) — odustajanje, diskvalifikacija, nepostivanje pravila ...

Primjer:

Ucenici (m) Ucenice (2)
Odlican (5)- 115 iviSe 1101 viSe
Vrlo dobar (4) - 110-105 105-100
Dobar (3) - 100-95 95-90
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Dovoljan (2) - 90-70 85-70

Nedovoljan (1) - 65 i manje 65 i manje

AKTIVNOST UCENIKA I ODGOJNI UCINCI

Usmjereno je ponajprije na razvijanje pozitivnog stajaliSta i kritickog miSljenja
prema tjelesnom vjezbanju te usvajanju i pracenju zdravstvenih, higijenskih i
ekoloskih navika te navika svakodnevnoga tjelesnog vjezbanja. Pracenje
aktivnosti u sklopu ovoga elementa ocjenjivanja i vrednovanja isticu vaznost
stjecanja i promjene navika radi uspostave zdravog nacina zivljenja. Upucuje
ucenika na prepoznavanje i razumijevanje zakonitosti utjecaja tjelesnog
vjezbanja, osnova uravnotezene prehrane, stjecanje spoznaje o znacaju
osobnoga zdravlja, vaznosti kineziterapijskih vjezbi, vjezbi opusStanja i pravilnog
obrasca disanja te odrzavanje higijene u najSirem smislu rijec¢i. Ucenike se prati
kroz cijelu nastavnu godinu. Aktivnost i odgojni ucinci rada se manifestiraju
kroz redovito sudjelovanje u nastavnom procesu (noSenje sportske opreme),
aktivnost na satu, pracenju zdravstveno higijenskih i ekoloskih navika, odnos
prema ostalim ucenicima i uciteljima, odnos prema radu, odnosu prema
prostoru za vjezbanje, postivanju pravila, ukljucenosti u izvannastavne i
izvanskolske aktivnosti, ukljuc¢enosti u rad SSD.

Kriteriji ocjenjivanja: vidi tablicu na str. 7-8

ORIJENTACIJSKA UCESCA ELEMENATA OCJENJIVANJA U
ZAKLJUCNOJ OCJENI

Motoricka znanja — 5-10 40%
Motoricka postignuéa — 2-3 10%
Odgojni ucinci — 5-10 50%
UKUPNO 100%
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5.VREDNOVANJA I OCJENJIVANJA UCENIKA S TESKOCAMA

Prilagodbe vrednovanja usvojenosti odgojno-obrazovnih ishoda

Ucenici s teSkocama imaju pravo na odredene prilagodbe vrednovanja kako bi
mogli pokazati svoja znanja, vjeStine i stavove koje su stekli sudjelovanjem u
odgojno-obrazovnom procesu, odnosno kako bi im se omogucilo da na
ravnopravnim osnovama pokazu ispunjavanje postavljenih ishoda ucenja.

U procesa vrednovanja predvidene su takve individualizirane prilagodbe koje ce
uceniku s pomocu planiranih aktivnosti i metoda (poucavanja i/ili vrednovanja)
omoguciti napredak i daljnje ucinkovito ucenje putem povratnih informacija
(vrednovanje za ucenje), omoguciti mu najbolji nacin pokazivanja usvojenih
znanja i vjeStina nakon procesa ucenja i poucavanja (vrednovanje naucenoga)
te poticajno samovrednovanje (vrednovanje kao ucenje).

Vrste prilagodba razlikovat ce se ovisno o specificnim potrebama pojedinog
ucenika, odnosno ovisno o vrsti i stupnju ucenikove tesSkoce.

Prilagodbe vrednovanja planirana je istodobno s prilagodbama pristupa ucenja i
poucavanja, pri cemu ucitelji trebaju suradivati medusobno i s drugim
¢lanovima tima za podrsku, ovisno o potrebama ucenika u odgojno-obrazovnom
radu. S obzirom na to da je ucenje, poucavanje i vrednovanje nuzno sagledavati
kao medusobno povezane entitete, oni trebaju sadrzavati uskladene prilagodbe
koje uvazavaju ucenikove senzorne/percepcijske, motoricke, spoznajne,
jezicno-govorne i interakcijske specficnosti.

Odabir prilagodba ovisi o potrebama ucenika, sadrzajima i aktivnostima
zadanima odgojno-obrazovnim ishodima koji se Zele ostvariti i planiranim
metodama vrednovanja.

Osim prilagodba sadrzaja vrednovanja, odnosno odgojno-obrazovnih ishoda ¢ija
se usvojenost vrednuje, prilagodbe ukljucuju i prilagodbe postupaka
vrednovanja.

Ucenici s inidividualiziranim pristupom imaju prilagodbu u odgojno-
obrazovnom procesu, vazno je stvoriti poticajno i podrzavajuce okruzenje u
kojem ce ucitelj primjenjujuci metode, postupke i oblike ucenja i poucavanja
koji najbolje odgovaraju ucenikovim razvojnim mogucnostima i koji su
podudarni s njegovim pristupima i stilom ucenja poticati njegovo napredovanje
i razvoj. Prilagodbe koje se primjenjuju u procesu ucenja i poucavanja
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ukljucuju niz metodicko-didaktickih postupaka prilagodenih kognitivnim,
percepcijskim, komunikacijskim i jeziCnim sposobnostima ucenika.

Prilagodba kurikuluma

Buduci da su moguce prilagodbe brojne i vrlo individualne, za pojedinog
ucenika s teSkocama bit ¢e potrebno osmisliti i uvesti prilagodbe koje najbolje
odgovaraju njegovim odgojno obrazovnim potrebama, a koje nisu nuzno
navedene u tablici koja slijedi.

Vazno je napomenuti da su ucenici s teSkocama vrlo heterogena skupina, zbog
cega je odluke o uvodenju primjerenih prilagodba potrebno donositi na temelju
individualnih potreba pojedinog ucenika s teskocama. U tablici su navedeni
primjeri prilagodba samo kod nekih vrsta teskoca.

Motoricke teskoce

1 osigurati produljeno vrijeme za dovrSavanje zadatka
1 osigurati provjeru usvojenosti odgojno-obrazovnih ishoda usmenim putem
1 osigurati pomocnika

Intelektualne teSkoce

1 prilagoditi materijale (nepoznate rijec¢i objasniti slikovno, poznatim
sinonimom, demonstracijom)

[ prilagoditi sadrzaje (smanjiti opseg/broj informacija/pojmova koji se
obraduju/spominju na nastavnom satu)

[ zadatak rastaviti na manje korake

1 tijekom postupka rjeSavanja usmjeravati grafickim organizatorom, verbalnom
i/ili fizickom podrskom

[ koristiti se pojacanjima percepcije (npr. vizualnom podrskom - slikama)

Poremecaj iz spektra autizma

[1 uvazavati i rabiti metodu potpomognute komunikacije (npr. ucenik
komunicira razmjenom slika)

[1 uvoditi vizualnu podrsku koja prati sadrzaj
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[l aktivnosti/zadatke razdijeliti u manje dijelove

1 koristiti se materijalima za ucenje koji prate interese ucenika
[l omoguciti zamjenske aktivnosti

[ strukturirati prostor u kojem se odvija ucenje

1 osigurati pomocnika

Slabovidnost

1 prilagodba materijala za slabovidne ucenike
[ uvodenje pomagala kod slijepih ucenika - zvuc¢ne lopte

[1 uvodenje pomagala kod slabovidnih ucenika (dodatna rasvjeta, rekviziti
jarkih boja...)

Gluhoca i nagluhost

1 osiguravanje stru¢nog komunikacijskog posrednika

[ titlovanje nastavnih videomaterijala

[1 prethodna priprema pisanog materijala

1 vizualizacija sadrzaja tijekom ucenja i poucavanja

[1 ponavljanje, pojednostavnjivanje, preoblikovanje usmenih uputa

[1 olakSavanje oCitavanja govora s lica i usana pravilnim pozicioniranjem prema
uceniku

1 osiguravanje produljenog vremena za dovrSavanje zadataka

Poremecaj pomanjkanja paznje i hiperaktivnost

(ADHD)

[ uputu zadavati jednu po jednu, po potrebi ponoviti uputu
(1 zadatke jasno odvojiti, zadavati zadatak po zadatak

(1 provjeriti postoje li pogreSke zbog brzopletosti i upozoriti
ucenika da provjeri odgovor

1 omoguciti zamjenske aktivnosti
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[1 omoguciti stanke i kretanje po potrebi

Problemi u ponasSanju

[ zajednicki dogovoriti razredna pravila i postaviti jasne granice te upozoriti
ucenika na prekrSena pravila

1 navoditi uc¢enika prema primjerenim oblicima ponasSanja i pohvaljivati ga
] jasno izreci svoja ocekivanja koja s vremenom valja podizati

[1 omoguciti alternativne aktivnosti i provjere usvojenosti odgojno-obrazovnih
ishoda (npr. plakati, prezentacije...)

(1 ne dozivljavati osobno nepozeljna ponasanja ucenika

1 koliko god se ponaSanja ucenika razlikovala od drugih, ne kritizirati ga i
usporedivati

[ razumjeti ucenika i njegovo ponasanje i pomoc¢i mu da i on sam bolje
razumije sebe i svoje ponasanje

1 voditi redovitu suradnicku procjenu i samoprocjenu ponasanja ucenika

[ jacati zaStitne ¢imbenike, a smanjivati rizicne ¢imbenike - individualne,

obiteljske, u Skolskom okruzenju i zajednici
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