TJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA

SASTAVNICE ODLICAN(5) VRLO DOBAR(4) DOBAR (3) DOVOLIAN(2) NEDOVOLJAN (1)
PRACENJA

Motoric¢ko znanje predstavlja Motoric¢ko znanje predstavlja Motoric¢ko znanje formirano, faze Motori¢ko znanje formirano, Prisutna je samo simboli¢ka

motoricku naviku. automatiziranu motoric¢ku vjestinu. | povezane uz sigurnost izvodenja. pokreti grubi i nespretni s velikim informacija o motorickom gibanju.

~ Vjezbu izvodi pravilno i povezano, Vjezbu izvodi kontrolirano uz male Vjezbu izvodi uz pogreske koje utroskom energije. Vjezbu nije u mogucnosti izvesti.

MOTORICKA ZNANJA bez svjesne kontrole, izvrsnog pogreske uslijed kojih dolazi do narusavaju osnovnu strukturu Vjezbu izvodi grubo i nesigurno,

ritma, s lako¢om i elegancijom. odstupanja od idealne putanje motorickog gibanja, povremeno Cesto uz pomoc¢ ucitelja.

motorickog gibanja. potrebna pomoc¢ ucitelja.

Potrebno je utvrditi stupanj usvojenosti nastavne teme te koliko je odstupanje od pravilnog nacina
izvodenja odnosno veli¢inu i utjecaj pogreske na cjelokupno gibanje.

TEMELINA MOTORICKA ZNANJA :

1. razred
1. Preskakivanje kratke vijace sunoZno u mjestu (SKAKANJA)
2.  Kolut naprijed niz kosinu (KOLUTANJA)
3. Razli¢iti polozaji visova i hvatova (VISENJA | UPIRANJA)
4. Stoj na lopaticama (VISENJA | UPIRANJA)
5. Hodanja i tréanja uz glazbenu pratnju (RITMICKE STRUKTURE)
6. Elementarna igra bez pomagala (IGRE)
7. Stafetna igra bez pomagala (IGRE)
2. razred
1.  Brzo tréanje do 30 m iz visokog starta ( HODANJA | TRCANJA)
2. Preskakivanje kratke vijace u kretanju (SKAKANJA)
3. Bacanje laksih lopti u zid na razli¢ite nacine i hvatanje (BACANJA,HVATANIJA | GADANJA)
4. Razli¢iti polozaji upora i sjedova na spravama. (VISENJA | UPIRANJA)
5. Stoj penjanjem uz okomitu plohu (VISENJA | UPIRANJA)
6. Vodenje lopte lijevom i desnom rukom u pravocrtnom kretanju (R) (IGRE)
7. Dodavanje i zaustavljanje lopte unutarnjom stranom stopala ( IGRE )

Ritmiéno pretréavanje prepreka do 30 cm visine ( HODANJA | TRCANJA )
Naskok u upor ¢ucedi na povisenje do 60 cm, saskok pruzeni ( SKAKANJA )

Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) (IGRE)
Vodenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K) ( IGRE )

Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i skok pruzeno (SKAKANJA)

Bacanje medicinke od 1 kg surucno iz razli¢itih poloZaja (BACANJA,HVATANJA | GADANIJA)
Penjanje po konopu ili motki do 2 m (PENJANJA)

Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnog podruéja ( RITMICKE | PLESNE STRUKTURE )

Ubacivanje lopte u kos jednom rukom odozgora nakon vodenja — kosarkaski dvokorak (IGRE)

3. razred
1.
2,
3. Kolut natrag ( KOLUTANJA)
4. Premet strance ( UPIRANJA)
5. Djedji ples po izboru ( RITMICKE STRUKTURE )
6.
7.
8. Dodavanje lopte u kretanju (N) ( IGRE)
4. razred
1.
2,
3.
4,
5. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R) (IGRE)
6.
7.

Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N) (IGRE)




SASTAVNICE

. ODLICAN(5) VRLO DOBAR(4) DOBAR (3) DOVOLIAN(2) NEDOVOLIJAN (1)
PRACENJA
PostiZe vrlo visoke rezultate Ostvaruje vrlo dobre rezultate. Ovladava laksim elementima. Ovladava laksim elementima.
. tijekom izvodenja pojedinih Motoric¢ka dostignuca izrazita, Motoric¢ka dostignuéa u granicama Motoricka dostignucéa u granicama
MOTORICKA elemenata. Izrazita motoricka napredak kontinuiran, ali slabije prosjecnosti. prosjecnosti.
DOST|GNUCA dostignucéa. Napredak kontinuiran. | izrazen. PostiZze primjerene rezultate u PostizZe slabije rezultate u
trudi se postici Sto vise motorickim dostignucima, motorickim dostignuc¢ima,
potreban veci trud u radu potreban veci trud u radu
- Lomia. ~ A *Prilog 1: TABLICA ORIJENTACIJSKIH
Element pra¢enja: MOTORICKA DOSTIGNUCA VRUEDNOSTI
taping rukom (procjena brzine)
Provjeravamo i ocjenjujemo pomocu mjerenja pri éemu skok u dalj s mjesta (eksplozivna snaga)
kao rezultat dobijemo konkretne vrijednosti izrazene pretklon raznozno (fleksibilnost)
brojkom i jedinicom mjere ( metar, minuta, broj poligon natraske (koordinacija)
postignutih ponavljanja ) izdrzaj u visu zgibom (statitka snaga)
podizanje trupa (repetitivna snaga)
SASTAVNICE ODLICAN(5) VRLO DOBAR(4) DOBAR (3) DOVOLIAN(2) NEDOVOLIJAN (1)
PRACENJA
FUNKCINALNE Funkcionalne sposobnosti izrazito Primjereno razvijene funkcionalne Funkcionalne sposobnosti u Funkcionalne sposobnosti slabije Odustaje od izvodenjaiili je
razvijene, napredak kontinuiran sposobnosti, napredak kontinuiran | prosjeku, napredak kontinuiran, ali | od prosjeka, napredak stagnira diskvalificiran/a
SPOSOBNOSTI he izrazit

Element prac¢enja: FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI - hodanije ili tréanje u vremenu od 3minute

DJEVOJCICE DJECACI
OCJENA
1.r. 2.r. 3.r. 4q.r. 1.r. 2.r. 3.r. 4.r.
nedovoljan (1) -389 -419 -459 -509 - 409 - 439 -479 -529
dovoljan (2) 390-439 420-469 460-509 510-559 410-459 440-489 480-529 530-579
dobar (3) 440-489 470-519 510-559 560-609 460-509 490-593 530-579 580-629
vrlo dobar (4) 490-539 520-569 560-609 610-659 510-559 540-589 580-629 630-679
odli¢an (5) 540 - 570 - 610 - 660 - 560 - 590 - 630 - 680 -

(F-3)

Potrebna pomagala: Veliki metar, oznake, Stoperica
Mijesto izvodenja: Sportsko igraliste za TZK / nogometno igraliste (stadion)
Opis testa: Ocjenjujemo rezultat izrazen prijedenom udaljeno$¢u u metrima, proizvoljnim tempom - hodanje ili tréanje u vremenu od tri minute

Napomena: Zadatak se izvodi jedanput, a rezultat je broj prijedenih metara.

* Prilog 2: OSOBNIK UCENIKA -
TABLICA PRACENJA TJIELESNOG
RAZVOJA,

MOTORICKIH | FUNKCIONALNIH
DOSTIGNUCA TE ZNANJA UCENIKA




PRILOZI

PRILOG 1.. TABLICA ORIUENTACHSKIH VRIJEDNOSTI

3. Test za procjenu repetitivne snage: PODIZANJE TRUPA IZ LEZANJA ZGRCENIM NOGAMA

DJEVOICICE DJECACI
OCJENA
1. Test za procjenu brzine : TAPING RUKOM 1r. 2.r. a.r. 4.r. Lr. 2.r. 3.r. 4.r.
— — nedovoljan (1)
DIEVOJCICE DIJECACI - loe - -16 -17 -18 -19 -20 -21 m22 -23
OCJENA -
Lr. 2.r. 3.r. 4.r. Lr. 2. 3.r. 4.r dovoljan (2) 1720 | 1821 | 19-22 | 2023 | 2124 | 2225 | 2326 | 2427
nedovoljan (1) - ispodprosjecno -
: -1 -13 -15 -17 -11 -13 -15 -17 dobar (3)
- lose - - 21-25 22-26 23-27 24-28 25-29 26-30 27-31 28-32
dovoljan (2) - prosjecno -
) Y 12-15 14-17 | 16-19 18-21 12-15 14-17 16-19 | 18-21 vrlo dobar (4)
- ispodprosjecno - , Ly 26-30 27-31 28-32 29-33 30-34 31-35 32-36 33-37
dobar (3) - iznadprosjecno -
. 16-17 18-19 | 20-21 | 22-23 16-17 | 1819 | 20-21 | 22-23 odli¢an (5)
- prosjecno - . 31- 32- 33- 34 - 35- 36- 37 - 38 -
vrlo dobar (4) - lzvrsno -
_iznadprosjecno - 18-19 | 20-21 | 22-23 | 24-25 18-19 | 20-21 | 22-23 | 24-25 Potrebna pomagala: Strunjaca, stoperica
odlian (5) Mjesto izvodenja: Dvorana za TZK / uionica / sk.igraliste
IvrSno - 20- 22- 24 - 26 - 20- 22- 24 - 26 - Opis testa:

Potrebna pomagala: Dva papirnata kruga (d=20cm), stol, stolac, Stoperica

Mijesto izvodenja: Dvorana za TZK / u€ionica

Opis testa: Ispitanik "boljom'" rukom (rukom kojom se bolje i brze koristi, npr. deSnjacima=desna) dodiruje
dvije okrugle papirnate plohe udaljene 60cm, dok je druga ruka stati¢no poloZena dlanom u sredini, u
vremenu od 15 sekunda.

Napomena: Rezultat je broj dvododira, a zadatak se izvodi jedanput.

Ispitanik s prekrizenim rukama i dlanovima na ramenima podize trup iz leZeceg poloZaja s povijenim koljenima
u sjededi polozaj, u trajanju od 30sekundi. Trup se podiZe do kuta od 45° dok partner drZi noge iznad gleznja i
broji uspjesna podizanja.

Napomena:

Rezultat je broj ponavljanja dodira koljena laktovima. Ukoliko ispitanik ostane lezati dulje od 2 sekunde ili
raspusti ruke, test se prekida i upisuje se trenutno postignuti rezultat. Zadatak se izvodi jedanput.

2. Test za procjenu eksplozivne snage : SKOK U DAU S MJESTA

4. Test za procjenu staticke snage : SNAGA RUKU | RAMENOG POJASA —izdrZaj u visu zgibom

DJEVOJCICE DJECACI
OCIENA 1.r. 2.r. 3.r. 4.r. 1.r. 2.r. 3.r. 4.r.
nedovoljan (1) -5 -7 -9 11 210 13 -16 19
- lose -
dovoljan (2) 6-14 8-16 | 10-18 | 1120 | 1121 | 14-24 | 17-27 | 20-30
- ispodprosjecno -
dobar (3) 1524 | 17-26 | 19-28 | 21-30 | 22-33 | 2536 | 28-39 | 31-42
- prosje¢no -
vrlo dobar (4) 2534 | 27-36 | 29-38 | 31-40 | 3445 | 37-48 | 40-51 | 43-54
- iznadprosjecno -
odlican (5) 35.- 37- 39- 41- 46 - 49 - 52- 55
-1Zvrsno -

DJEVOJCICE DJECACI
OCJENA
1.r. 2.r. 3.r. 4.r. 1.r. 2.r. 3.r. 4.r.
”edovofjan () -109 -119 -129 -139 -109 -119 -129 -139
- lose -
dovoljan (2) 110- 120- 130- 140- 110- 120- 130- 140-
- ispodprosjecno - 119 129 139 149 119 129 144 154
dobar (3) 120- 130- 140- 150- 120- 130- 145- 155-
- prosjeéno - 129 139 149 159 129 139 159 169
vrlo dobar (4) 130- 140- 150- 160- 130- 140- 160- 170-
- iznadprosje¢no - 139 149 159 169 139 149 174 184
odlican (5) 140- | 150- | 160- | 170- | 140- | 150- | 175- | 185-
- 1Zvrsno -

Potrebna pomagala: Dvije strunjace, centimetarska traka, odskoc¢na daska, kreda
Mijesto izvodenja: Dvorana za TZK / uionica / $k.igraliSte

Opis testa: Ispitanik snazno skace s mjesta udalj. OdraZava se o odsko¢nu dasku ispred strunjace.
Rezultat je daljina skoka mjerena u centimetrima.

Napomena: Mjeri se do najbliZe tocke tijela na tlu (peta stopala, dlan ruke ili sl.

Potrebna pomagala: Visoka precka, strunjaca, Stoperica

Mijesto izvodenja: Dvorana za TZK / uéionica / sk.igraliste

Opis testa:

Ispitanik se uhvati (uz eventualnu pomo¢ ucitelj-a/ice) za visoku precku uvis, pothvatom, zgibom, bradom
iznad precke.

Napomena:

Rezultat je izdrzaj u visu zgibom, mjeri se u sekundama. Ukoliko se ispitaniku brada spusti ispod razine
precke, mjerenje se prekida i upisuje se trenutno postignuti rezultat.

Zadatak se izvodi jedanput (vrijeme se ogranicava na max.120s).




5. Test za procjenu koordinacije : POLIGON NATRASKE PRILOG 4: OSOBNIK UCENIKA-TABLICA PRACENJA TIELESNOG RAZVOJA, MOTORICKIH | FUNKCIONALNIH

DOSTIGNUCA TE ZNANJA UCENIKA

Potrebna pomagala: Svedski sanduk, okvir évedskog sanduka, $toperica, metar, kreda.
Mijesto izvodenja: Dvorana za TZK

Opis testa:

DJEVOJICICE DJECACI
OCJENA 3 - 980 &
1r. 2.r. 3.r. 4.r. 1r. 2.r. 3.r. 4.r. = % g TeEE
sl =< Ris o8 a6 32
i =] = E2 5% 5g=Y2%
"e""‘l’ssff:” () 341 | 321 | 301 | 281 | 321 | 301 | -281 | -261 dxgld 3 s 2g s =
- lose - o E &g B 5 TF
dovoljan (2) 34,0- 32,0- 30,0- 28,0- 32,0- 30,0- 28,0- 26,0- ? EE E 5% 3% woa SFRY 2
- ispodprosjecno - 30,5 28,5 26,5 24,5 28,5 26,5 24,5 22,5 13 |3 § £ 588 2% oy g* » Egée‘? b))
dobar (3) 30,4- | 284- | 264- | 244- | 284 | 264 | 244- | 224- S FEEAEETE L & 20 e
- prosjecno - 28,5 26,5 24,5 22,5 26,5 24,5 22,5 20,5 e 88N 8 8 ! 3
vrlo dobar (4) 28,4- 26,4- 24,4- 22,4- 26,4~ 24,4- 22,4- 20,4- Vo /i rodtea | |} L | %é‘
- iznadprosjecno - 26,5 24,5 22,5 20,5 24,5 22,5 20,5 18,5 <ol = § 5% 2
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Zadatak je puzanjem i provlacenjem natraske prijeci dvije prepreke na stazi dugoj 10metara. Izvodi se 8 :§ = % §% 8 n\?
jedanput probno i jedanput za mjerenje : ﬁ Eé @ X g% 3 C\\«;\z;:
Napomena: E = g9 waga PN
Rezultat je vrijeme potrebno za prolazak zadanih 10m u sekundama. 5' g ey s A
Potrebno je odredtiti mjeritelje vremena. x B o %—5.‘3 s s8¢ Qgg
< w = 25 ok
] 22 5542 —
6. Test za procjenu fleksibilnosti : PRETKLON RAZNOZNO > =
t, S B
N N Eo2cso
DJEVOICICE DJECACI ] g LR §§ £
OCJENA o £ " — s 8
1r. 2.r. 3.r. 4.r. Lr. 2.r. 3.r. 4.r. N = "—@@ W=
= 25 i Ol|.5. 2 o
. P - Z ¥z s9
/ 1 < o [BED :_’, g8
”edo‘l’;’s]:”” -37 -40 -43 46 - -29 -31 -33 -35 = F QE3IfRE Eb
- - v w35 T E
j w O & N
SPOL: ) £ |65 o |k || &
_dovoljan (2) 3842 | 4145 | 4448 | 4751 | 3034 | 32-36 | 34-38 | 36-40 frr okt =8~ =|n|s|¢| |5 n
- ispodprosjecno - '|3 % LE=58_
B Sesxes
dobar (3) 43-47 | 46-50 | 49-53 | 52-56 | 35-39 | 37-41 | 39-43 | 41-45 5 = REE g~
- prosjecno - 3 G =
lo dobar (4 o £ g
vrlo dobar (4) 4852 | 5155 | 54-58 | 57-61 | 40-44 | 42-46 | 44-48 | 46-50 2 El A LT
- iznadprosjecno - ’§ = S EEES §,§ 5§38 <
~ L ladg Za 52 a
odlican (5) 53- 56 - 59- 62 - 45 - 47- 49 - 51- ~ L 7 [pgE=2ER "
- izvrsno - E £y S
Potrebna pomagala: Centimetarska traka, spoj zida i poda 5 3 Z E8=%
. . A . . Q 2 N |52 _g 2
Mijesto izvodenja: Dvorana za TZK / ucionica = _‘5 £ = gg % £
Opis testa: 3 £3 SB35 2
Oslanjajuci se lopaticama u lumbalnom dijelu kraljeZnice o zid, uc. u raznoznom sjedu dotakne prstima 2 iF 2 %
25 =] v
potpuno ispruzenih ruku najudaljeniju tocku na metru izmedu nogu, a zatim napravi pretklon naprijed ne _g 5 ?é; >§ % %‘&'{
narusavajuci poloZaj opruzenih nogu, ponovo dodirujuéi najudaljeniju tocku na metru. Pri izvodenju, srednji 60 g = £3 o) g _%’E
3 o 25
prsti na rukama moraju biti jedan preko drugoga. i a9 § £ s '6 £ <
Napomena: NI é =5 2 Z[ ¢ - l
Rezultat maksimalnog dohvata izrazava se u centimetrima. & 2 9 T & g g 3 g =
324 (3% R E
F =8 P ¢ 5 &= 0




