MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM PREDMETU
TIJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA ZA V. RAZRED

CJELINE | TEME:

I. TRCANJA

1. CIKLICNA KRETANJA RAZLICITIM TEMPOM DO 6 MINUTA

OPIS TEHNIKE:

Na pocetku primjenjujemo visoki start te nakon 5m-10m kada postignemo odgovarajucu
brzinu pocinje tehnika tréanja na stazi. Tijelo trkaca je u gotovo uspravnom polozaju. Noga se stavlja na
podlogu najprije prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom, bez okretanja van. Odrazna se noga na
kraju odraza potpuno opruzi, a brzo podizanje zamasne noge pogoduje jo$ efikasnijem odrazu. Ramena i
ruke su opusteni, te svojim radom pomazu o€uvanju ravnoteze tijela. Korak ne smije biti prebrz a
kretanje mora biti §to ekonomicnije. Pri tranju u zavoju trka¢ se lagano otkloni u lijevo, a lijevom
rukom radi manje intenzivno nego desnom. Desno je stopalo okrenuto petom malo u desno, a odrazava
se unutra$njim rubom. Djeca mijenjaju tempo i nadin kretanja po zadanom vremenu, kod zadanih
oznaka ili na znak ucitelja. Brzina i duzina dionica postepeno se povecavaju. Osim tréanja na pocetku
primjenjujemo i hodanje ali ga postepeno smanjujemo.

POGRESKE:
- veliki pretklon tijela — otezava podizanje zamasne noge;
- zaklon tijela — uzrokuje "ekscentri¢ni" odraz,
- tr¢anje preko peta — smanjenje brzine i veci negativni uticaj podloge na zglobove;
- kruta ramena i ruke — povecana potros$nja energije.

METODSKI POSTUPCI:
- ucenjem vjezbi Skole tréanja (niski skip, visoki skip, zabacivanje potkoljenica, "marSiranje" i
grabeci korak) osigurati kod djece pravilnu tehniku tréanja;
- nauciti pravilnu tehniku visokog starta;
- Objasniti ispravnu tehniku disanja.

ODLICAN
- uCenica aktivno izvodi motoricki zadatak prateci sve promjene tempa i nacina kretanja,bez
pogreske;

VRLO DOBAR
- uéenica aktivno izvodi motoricki zadatak prateci sve promjene tempa i nacina kretanja,s malim
zakaSnjenjem;

DOBAR
- ucenica izvodi motoricki zadatak , sa zakaSnjenjem prati promjene tempa i nacina kretanja, ne
zadrzava zadani tempo;

DOVOLJAN
- uéenica izvodi motoricki zadatak u osobnom ritmu i na¢inu kretanja, ali se povremeno
prikljucuje radu ostalih ucenica;

NEDOVOLJAN
- ucenica ne zeli izvesti motoricki zadatak ili ga ne izvodi do kraja motorickog kretanja;



2.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 trcanja. Postignutu maksimalnu
brzinu treba zadrzati 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;
- neaktivan rad rukama
- rad rukama lijevo-desno
- ukocena ramena i ruke

METODSKI POSTUPCI:
- primjena vjezbi Skole tréanja;
- tréanje na prednjem dijelu stopala preko medicinki, kapica i sl. na razmaku jednog
trkaceg koraka;
- tréanje kratkim i brzim koracima,

ODLICAN
- uCenica kvalitetno i bez pogreski izvodi motoricki zadatak i njegovu tehniku;

VRLO DOBAR
- uéenica tehniku izvodi 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
tr€anja;

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

NEDOVOLJAN

- ucenica grijesi u svim fazama, a motoric¢ko gibanje izvodi lagano, hoda ili ga ne izvodi;

I1. SKAKANJA
3.SKOK U VIS PREKORACNOM TEHNIKOM ,,SKARE“

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko pravolinijskih koraka zaleta (5-9) prema letvici, pod kutem od 30°-40°, dolazimo do
faze odraza gdje se zamaSna noga gotovo opruzena podiZze gore, a odrazna za njom, ali malo viSe
savijena. Tijelo skakaca se u toj fazi jo§ ne okrece 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, $to olakSava i prijenos odrazne noge. Doskace se na zama$nu 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 zamaS$nom nogom;
- savijene noge pri prelasku letvice;
- dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko od letvice

METODSKI POSTUPCI:
- tranje pravolinijskog zaleta,
- zamasni rad nogom povezan s odrazom iz mjesta;
- prekoracenje koso postavljene letvice iz mjesta;
- prekoracenje koso postavljene letvice s kratkim zaletom (2-3 koraka);

ODLICAN
- u¢enica aktivno i bez pogreski izvodi cjelokupnu tehniku skoka;
VRLO DOBAR
- ucenica uz male pogreske pri zaletu ili u prelasku letvice izvodi tehniku skoka;
DOBAR
- uéenica izvodi tehniku skoka uz pogreske pri zaletu, fazi odraza i prelasku letvice;
DOVOLJAN
- uenica pri izvedbi tehnike ima pogreske u svim fazama, ali ipak izvodi osnovnu strukturu
skoka;
NEDOVOLJAN
- uCenica ima pogresku u svim fazama(sunozni odraz i sl.),a  pri prelasku letvice izvodi
"proizvoljnu" tehniku ili ne Zeli izvesti zadatak;

4.SKOK U DALJ ZGRCNOM TEHNIKOM

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka zaleta (10-12) u¢enica se odrazava s oznacenog mjesta jednom nogom.
Nakon odraza, odrazna noga, neko vrijeme po inerciji produzava kretanje unatrag, a zamasna prema
naprijed. Zatim se savijena odrazna noga podiZe naprijed k zamasnoj. Tijelo postepeno dolazi u
pretklon, a obje se noge s izba¢enim potkoljenicama pribliZavaju grudima. Trenutak prije doticanja
podloge noge se opruzaju, a tijelo je u malom pretklonu. Ruke, koje su za vrijeme leta bile podignute,
spuStaju se prema nogama — nadolje i1 unatrag. Dotaknuvsi petama podlogu, ucenik aktivno krene
rukama naprijed, savija noge u koljenima te izvodi sunozni doskok.

POGRESKE:
- prespori zalet;
- odraz s prednjeg dijela stopala;
- nespajanje nogu u fazi leta;
- doskok na jednu nogu;
- odraz s obje noge;

METODSKI POSTUPCI:
- naskok zamaSnom nogom na Svedske ljestve;
- naskoci na nize horizontalne prepreke;
- preskoci preko istih prepreka;
- preskoci preko prepreka s doskokom na strunjacu;

ODLICAN

- u€enica aktivno 1 kvalitetno izvodi tehniku skoka,bez pogreske;
VRLO DOBAR

- uCenica uz male pogreske u fazi leta i doskoka izvodi tehniku skoka;



DOBAR
- ucenica tehniku izvodi uz pogreske pri odrazu, letu i doskoku;

DOVOLJAN
- ucenica uz velike pogreske u svim fazama, izvodi osnovnu strukturu zadanog kretanja;

NEDOVOLJAN
- ucenica ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi demonstracijom krive ili proizvoljne tehnike

skoka;

5. ZGRCENI SKOK ODRAZOM S ODSKOCNE DASKE

OPIS TEHNIKE:

Izvodi se kratkim zaletom i sunoznim odrazom s odskoc¢ne daske, zamahom ruku sa strane s blokadom
naprijed i gore, hvatom za gornji dio potkoljenica na vrhuncu leta, opruzanjem u pripremi za doskok na
strunjace.

POGRESKE:
-Prespor zalet i preslab odraz nogama;
-odraz izveden samo jednom nogom;
-nedostatak faze leta nakon odraza nogama;
-U fazi leta, prije doskoka,ucenik ne sastavi noge.

METODSKI POSTUPCI:
- SunozZni, pruzeni skok odrazom iz mjesta;
- zgréeni «trbusnjaci» na tlu;
- zgrceni skok odrazom iz mjesta;
- pruZeni skok odrazom s mini trampolina.

ODLICAN
- aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoricki zadatak,bez pogreske;

VRLO DOBAR
-motori¢ki zadatak izvodi samostalno jednonoznim odrazom, bez velike amplitude u fazi leta i

nesigurnim doskokom u polucucnju;
DOBAR
- motoricki zadatak izvodi s prekidom u brzini zaleta i bez velike amplitude u fazi leta i

nesigurnim doskokom u ¢ucanj;
DOVOLJAN
- nezainteresirano izvodi motoricki zadatak protr¢avanjem preko odskocne daske;

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

I11. BACANJA

6. BACANJE MALE MEDICINKE OD 1 KG S MJESTA SUVANJEM LIJEVOM |
DESNOM RUKOM

OPIS TEHNIKE:

Medicinka se baca, najcesce s obje ruke, uvis, udalj, s grudi, iznad glave naprijed i natrag, iz pocucnja,
iz mjesta 1 kretanja, okrenuti licem, bokom ili ledima prema smjeru bacanja. Prilikom izbacaja, na bilo
koji nacin, treba nastojati da u€enice potpuno opruze noge, ruke i tijelo.



POGRESKE:
- lIzbacaj savijenim rukama;
- izbacaj savijenim ledima,
- izbacaj bez aktivnog rada nogu.

METODSKI POSTUPCI:
- lzvodenje tehnike bacanja bez sprave (imitacija),
- izvodenje pravilne tehnike izbacaja s lakSom spravom (lopta).

ODLICAN
— ucenik aktivno i kvalitetno, bez pogreski izvodi kompletnu tehniku bacanja;
VRLO DOBAR
— ucenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male pogreske kod faze zamaha ili izbacaja;
DOBAR
- ucenik izvodi tehniku uz pogreske u nekoliko faza;
DOVOLJAN
— ucenik izvodi tehniku uz velike pogreske u gotovo svim fazama, ali je osnovna struktura
kretnje zadovoljena;
NEDOVOLJAN
—ucenik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj ili viSe faza, od osnovne strukture
kretanja ili tehniku vopce ne izvodi ;

IV. VISENJA,UPIRANJA I PENJANJA
7. PENJANJE PO MOTKI DO 5M

Opis tehnike:

Ucenik se penje po motki pomoc¢u ruku i nogu. U€enik objema rukama uhvati motku, gréi ruke 1
opruza noge.Na taj nacin vuce tijelo uz motku prema gore.Pri penjanju je vazna snaga ruku ,ali 1 snaga
nogu , jer one svojim medusobnim pritiskom na motku ¢ine ¢vrsti oslonac za spravu.

Penjanje se odvija izmjeni¢nim gréenjem nogu i ruku i njihovim opruzanjem.Cvrst oslonac za
podizanje tijela gore daju noge i ruke naizmjeni¢no, koje svojim hvatom omoguéuju da se tijelo vuce
gore. Takvi se cikli¢ni pokreti ponavljaju dok se ne postigne Zeljena visina penjanja.

Cuvanje i pomaganje:

Pomagac-suvjezbac objema dlanovima uhvati motku ispod stopala ucenika koji se penje.To mu daje
¢vrsci oslonac za podizanje tijela.

Pogreske:

-Zbog preslabog pokreta gréenja ruku ucenik se ne moze podici u visi polozaj po motki za penjanje;
-preslab pritisak stopalima na motku,zbog ¢ega pri opruzanju nogu stopala klize nadolje.

Metodski postupci:

-Jacanje ruku zgibovima i sklekovima;

-jaCanje nogu ¢ucnjevima pod optereéenjem(medicinke,suvjezbaci i sl.);
-penjanje na kose, okomite i mornarske ljestve;

-penjanje na povisenja (kozli¢,konj, stol i sl.)po motki.



ODLICAN
-aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoricki zadatak,bez pogreske;
VRLO DOBAR
-samostalno izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ odraznog pomagala;
DOBAR
-izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ i Cuvanje drugih ucenika i uz pomo¢ odraznog pomagala;
DOVOLJAN
-izvodi motoricki zadatak na kose,okomite i mornarske ljestve,te penjanjima uz povisenja po
motki uz pomo¢ i ¢uvanje drugih ucenika;
NEDOVOLJAN
-ne zeli sudjelovati u izvodenju motori¢kog zadatka ili ga ne moze izvesti;

8. JEDNONOZNI UZMAH NA NISKOJ PRECI/PRITKI

Opis tehnike:

Ucenik se okrene licem prema niskoj preci ili pritci dvovisinskih ruca.objema rukama drzi
pritku nathvatom,pri ¢emu zamaSnom nogom zanozi .Zamahom jedne i odrazom druge noge ucenik
usmjeri gibanje tijela ispod pre€e naprijed 1 uz pritku prema gore.Gr¢i ruke tako da kukove podigne
iznad pritke ,a noge prebaci na stranu s koje je poceo taj elemenat.U zavr$nici se ucenikove noge nakon
spustanja zaustave,a trup se podigne i izravna te uc¢enik dolazi u upor prednji na preci.

Cuvanje i pomaganje:

U pocetku s prednje strane prece desno 1 lijevo stoje dva pomagaca.Svaki jednom rukom podupre leda
ucenika i podigne ga u kriticnom momentu prebacivanja nogu preko pritke.Kasnije pomaze samo jedan
ucenik ,sve dok je potrebno.

Pogreske:

-Preslab pokret zamaSne noge;

-preslab odraz stajne noge na tlu;

-nedovoljno privlacenje tijela rukama prema pritki;

-prerano ili prekasno opruzanje tijela nakon prebacivanja nogu preko
pritke.

Metodski postupci:

-Kroz op¢e pripremne vjezbe moraju ojacati misici pregibaci zgloba kuka 1 misi¢i pregibaci ruku;
-pritka dvovisinskih ruca priblizi se Svedskim ljestvama,uspinjanje nogama po preckama Svedskih
ljestava i iz tog polozaja uzmah prednji na nizu pritku dvovisinskih ruca;

-ispod niske prece postavi se odrazna daska ,na kojoj u¢enik pri uzmahu na prec¢i odrazi nogom,;
-Uzmah prednji sunoZnim odrazom.

ODLICAN
- aktivno ,samostalno i savrS$eno izvodi motoricki zadatak jednonoznim odrazom i vuéenjem ,
bez pogreske ;

VRLO DOBAR
- motoricki zadatak izvodi uz pomo¢ i cuvanje drugih ucenika, jednonoznim odrazom i
poskokom s tla;



DOBAR
- motoricki zadatak izvodi samostalno jednonoznim odrazom s nizeg kraja odsko¢ne daske uz
pomoc¢ i1 cuvanje drugih ucenika;

DOVOLJAN
- motoricki zadatak izvodi uz kosinu-odsko¢na daska oslonjena na Svedski sanduci¢,uz Svedske
ljestve, uza okomito postavljenu strunjacu na zid,uz pomo¢ i ¢uvanje drugih ucenika u
podizanju do upora prednjeg;
NEDOVOLJAN
- ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne moze izvesti;

9.5TOJ NA RUKAMA UZ OKOMITU PLOHU

Opis tehnike:

Iz uspravnog 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 sa na zid,strunjacu ili na Svedske ljestve.U stavu na rukama noge,ruke, stopala su opruzeni
,a glava je podignuta.Stopala se nalaze okomito iznad glave,tijelo je naslonjeno na okomitu plohu.

Cuvanje i pomaganje:

U pocetku Cuvaju i pomazu dva ucenika,pri ¢emu svaki sa svoje strane prihvaca ucenika za noge 1
dovodi tijelo u okomiti polozaj.Kasnije pomaze samo jedan u€enik stojeci sa strane ili frontalno okrenut
prema ledima uéenika koji je na rukama i naslanja ga na okomitu plohu.

Pogreske:

-Preslab odraz i zamah nogama,zbog ¢ega ucenik ne postize okomiti poloZaj
1 vraca se nazad;
-prejak odraz 1 zamah nogama,zbog ¢ega se ucenik ne zaustavi u okomici
ve¢ pada na leda na oslonac;
-pogrcene ili rasirene noge;
-ruke su postavljene preblizu ili predaleko od tijela,razmak izmedu ruku je prevelik ili premalen ,gréenje
ruku pri uporu i pad na glavu;
-glava je medu rukama ,brada pribliZena prsima.

Metodski postupci:

-upor za rukama;

-,,grbica” u uporu na podlakticama;

-upor za rukama na povisenju;

-kretanje u* tatkama“;

-1z upora ¢uceceg zanozno lijevom ili desnom nogom ,iz tzv.startnog
polozaja, slijedi odraz i zamah nogama u stav na rukama i doskok natrag
na tlo;

-iz upora leZeceg za rukama dva pomagaca podignu ucenika u stav na

rukama;

-iz upora ¢uceéeg,glavom okrenutom od Svedskih ljestava ,ucenik se penje
po preckama i prelazi u stav na rukama uz okomitu plohu;

-stav na rukama s oslanjanjem nogama o zid,asistencijom(korekcije

pozicije tijela).



ODLICAN
- aktivno,samostalno i savrSeno izvodi motoricki zadatak,zamahom jedne i druge noge dolazi
do pozicije stoja na rukama uz okomitu plohu,bez pogreske;

VRLO DOBAR
-motori¢ki zadatak izvodi uz pomo¢ i ¢uvanje drugih ucenika,zamahom jedne i uz pomo¢
druge noge, do okomite plohe;

DOBAR
-motori¢ki zadatak izvodi do kosine uz pomo¢ i ¢uvanje drugih uc¢enika ,sklonjeno zamahom
jedne i druge noge,sa pogréenim nogama i rukama;

DOVOLJAN
-motori¢ki zadatak izvodi uz pomo¢ i ¢uvanje drugih uéenika bez zamaha, penjanjem po
Svedskim ljestvama, licem okrenutim prema ljestvama do okomite plohe;

NEDOVOLJAN

- ucenik ne zeli sudjelovati u izvodenju motori¢kog zadatka ili ga ne moze izvesti;

10. GALOP NAPRIJED PO TLU I NA GREDAMA RAZLICITIH VISINA

Opis tehnike:

Galop naprijed po tlu i na gredi izvodi se iz ovakvog pocetnog polozaja: uspravni stav ¢eono na desnoj
strani grede,noge su sastavljene,ucenica stoji na prednjim dijelovima stopala.U¢enica odruci i prednoZi
lijevom ,iskorakne lijevom nogom naprijed i njome se odrazi,desnom doskoci na odrazno mjesto lijeve
noge.Isto se cikli¢no kretanje nastavlja do kraja grede ili na tlu.

Opis tehnike u stranu:

Galop strance po tlu i na gredi izvodi se iz ovakvog pocetnog polozaja: uspravni stav ¢eono na desnoj
strani grede,noge su sastavljene,ucenica stoji na prednjim dijelovima stopala.U¢enica odruci i odnozi
lijevom ,iskorakne lijevom nogom strance i njome se odrazi,desnom dosko¢i na odrazno mjesto lijeve
noge.lIsto se cikli¢no kretanje nastavlja do kraja grede ili na tlu.

Galop strance udesno prema strukturi gibanja identi¢ni je prethodnom opisu,samo se pocinje
odnozenjem desne noge.Slijedi iskorak desnom strance i odraz tom nogom, lijevom nogom ucenica
doskoci na odrazno mjesto desne noge itd.Poskoci su do kraja desne strane jednaki.

Cuvanje i pomaganje:

U cikli¢nim kretanjima u obliku hodanja i poskoka nije potrebno ¢uvanje i pomaganje,samo treba biti
oprezan radi sprecavanja pada s grede.

Pogreske:

-Pogreske se najcesce manifestiraju u ritmu izvodenja ili se opazaju u nekoordiniranim gibanjima
gornjih i donjih ekstremiteta.Pokreti rukama ne moraju biti jednaki opisanima, ali moraju biti u skladu s
gibanjem cijeloga tijela.

Metodski postupci:

-Opisanu vrstu kretanja poskocima treba najprije nauciti na tlu, zatim na §vedskoj klupi, a tek onda na
niskoj gredi visokoj 40 cm.

ODLICAN
-sigurno,aktivno i samostalno izvodi motoricki zadatak bez pogreske na tlu i na svim gredicama
razli¢itih visina ,ritmi¢no s razli¢itim pokretima ruku;



VRLO DOBAR

-samostalno izvodi motoricki zadatak na tlu , kod penjanja na gredu izvodi male pogreske u
izvedbi motorickog zadatka, nema ritmi¢nosti u izvedbi;

DOBAR

-kod izvodenja motorickog zadatka u¢enikima nekoordinirana gibanja donjih i gornjih

ekstremiteta;

DOVOLJAN
- izvodi motoricki zadatak nesigurno i nekoordinirano uz pomoc¢ i ¢uvanje drugih ucenika,
nastoji odrZati ravnotezu na gredama razli¢itih visina;

NEDOVOLJAN
-uCenica ne zeli sudjelovati u izvodenju motori¢kog zadatka ili ga ne moze izvesti;

11.VAGA ZANOZENJEM NA TLU I NA GREDAMA RAZLICITIH VISINA

Opis tehnike:

Ucenica uspravno stoji na tlu, zanoZi lijjevom i1 po¢ne gibanje trupom u pretklon,konstantno zadrzavajuci
lijevu nogu u zanozenju.Za vrijeme spustanja trupa do vodoravnog polozaja opruzene ruke bo¢nim
lukovima kroz zarucenje premjesta do odrucenja.Stajna noga je opruzena u koljenu,a kukovi su radi
kompenzacije potisnuti malo unazad kako bi se teziste tijela zadrzalo okomito iznad stopala stajne
noge.Ucenica tri sekunde miruje u vodoravnom pretklonu s visokim zanoZenjem(izdrZaj).

Glava,trup i podignuta noga iznad vodoravnog poloZzaja opisuju luk ¢iji je konkavitet okrenut prema
gore.

Cuvanje i pomaganie:

Pomagac stoji uz vjezbaca, jednom ga rukom prihvati za natkoljenicu podignute noge, a drugom
kontrolira ispruzenost koljena stajne noge, popravlja polozaj ruku ili ga samo pridrzava radi odrZzavanja
ravnoteze.

Pogreske:

-Noga nedovoljno podignuta u zanozenje, koljeno je pogrceno ili stopalo
nije opruzeno;

-predubok pretklon,nedovoljno podignuta noga;

-stajna noga je pogréena u koljenu;

-kukovi nisu potisnuti unazad i u¢enik gubi ravnotezu-tijelo pada prema
naprijed.

Metodski postupci:

-Vaga u uporu klece¢em zanozno desnom ili lijevom;

-vaga zanozenjem,uz oslanjanje rukama o zid ili neku spravu,Svedske
ljestve,ruce,greda i sl.;

-ista vjezba,ali uenik sa obratno okrene i o neku sa spravu oslanja
stopalom podignute noge;

-dva ucéenika okrenu se jedan prema drugomei istovremeno izvode vagu
zanozenjem 1 uzru¢enjem,medusobno se drzeci za ruke;

-zanozni zamasi;

-izdrzaji u zanozenju u razli¢itim pozicijama (u kleku na jednoj nozi i sl.);

-uvinuée u lezanju na trbuhu uzrucenjem;

-balansiranja u razlic¢itim polozajima na jednoj nozi;

- zanoZenje jednom nogu u uspravnom stavu (ruke u uzrucenju).



ODLICAN
-motoricki zadatak izvodi samostalno,aktivno i savrSeno,bez pogreske;

VRLO DOBAR
-motoricki zadatak izvodi samostalno s nedovoljnom amplitudom pokreta u zanozenju,uz male
pogreske;

DOBAR
-motoricki zadatak izvodi uz pomo¢ i ¢uvanje drugih ucenika s nedovoljnom amplitudom
pokreta u zanoZenju,te stajnom nogom u pogrcéenju i s nesigurno$c¢u na razli¢itim visinama
greda;

DOVOLJAN
-narusena koordinacija tijela ucenica ne izvodi zadatak samostalno nego uz pomoc¢ i cuvanje
drugih ucenika sa strane kraj Svedskih ljestava;

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

V. PRESKAKANJA

12. RAZNOSKA
Opis tehnike:

Nakon zaleta ucenik izvede sunozni odraz na dasci ispred kozli¢a.Odraz izvede ekscentri¢no tako da se
vjezbacevo tijelo u fazi leta okreée oko Sirinske osi prema naprijed. Smjer odraza je koso prema naprijed
1 gore.U zraku se noge podizu 1 u momentu odraza rukama o spravu tijelo je vodoravno.Slijedi kratak 1
snazan odraz rukama,a ucenik nogama pocinje raznozenje.Zbog tog odraza, koji takoder djeluje
ekscentricno, ali ima suprotan smjer,tijelo ucenika se sada okrece unazad.Trup se naglo podiZe ,a noge
spustaju.To je faza raznoznog prijelaza preko sprave.U fazi doskoka ucenik sastavi noge, izravna tijelo i
doskoc¢i na tlo u po€ucanj na strunjaci s druge strane kozlica.

Cuvanje i pomaganje:

Ucenik ¢uva 1 pomaze iza sprave, ¢eono u odnosu na spravu, hvatom za nadlaktice 1
povlacenjem ruku vjezbaca prema naprijed i gore, neposredno prije doskoka moze se prehvatiti za
kukove vjezbac¢a. Kada uéenik raznosku izvodi ispravno i veé¢ skoro samostalno ruke asistenta su
usmjerene samo na (kukove)ruke vjezbaca i Cuvanje pri doskoku.

Pogreske:

-Prespor zalet i preslab odraz nogama;

-odraz izveden samo jednom nogom;

-nedostatak faze leta nakon odraza nogama;

-pogréene noge,narocito za vrijeme raznozenja;

-u fazi leta ,prije doskoka, ucenik ne opruzi ili ne sastavi noge.
- kasni odraz rukama

Metodski postupci:

- lz upora lezeCeg na tlu odrazom upor raznozno — stopala se postavljaju pokraj ili neznatno
iza ruku;

- iz upora lezeCeg na tlu odrazom upor raznozno s podizanjem trupa do stava raznoznog s
predrucenjem;

- visoko podizanje kukova s raznozenjem odrazom s odko¢ne daske i uporom rukama o
spravu;



- kratkim zaletom naskok u upor raznozno te povezano opruzeni skok sa spajanjem nogu i
doskok iza sprave.

ODLICAN
-aktivno ,samostalno i savrseno izvodi motori¢ki  zadatak,bez pogreske ;

VRLO DOBAR
- samostalno izvodi motoricki zadatak, za vrijeme raznozenja pogréene noge i nesigurni doskok
U polucucanj;

DOBAR
- motori¢ki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u upor raznozni ,te opruzeni skok sa
spajanjem nogu i doskokom iza sprave uz pomoc¢ ucitelja;

DOVOLJAN
- motoricki zadatak izvodi sa visokim podizanjem kukova s raznoZenjem i odrazom s odskocne
daskei uporom rukama o spravu uz pomoc¢ ucitelja;

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

V1. RITMICKE 1 PLESNE STRUKTURE

13. OSNOVNI KORACI AEROBIKE NISKOG I VISOKOG INTENZITETA

Osnovni koraci niskog intenziteta u aerobici

1.hodanje-(march)

a)u mjestu

b)u kretanju naprijed-natrag
c)siroko-usko

d)u trokut

e)krizni korak u stranu(grapewine step)

2.korak-dokorak (step touch)

a) u stranu

b)naprijed-nazad

¢) u kretanju koso naprijed i natrag( cik-cak)
d) u stranu kroz pocucanj

3.prednozenja,odnoZenja i zanozenja s dotikom(push-touch)
a) na petu

b)na prste

c)odnozenje sa zasukom i dotikom na prste daleko(lunge)
-sve jednostavno i duplo)

4.pocucanj(squat)

a)sunozni

b)u raskoraku

c)s iskorakom i povratom

d)s iskorakom 1 priklju¢enjem druge noge

5.pocucan;j s naizmjeni¢nim prenosenjem tezine (squat-touch)
a) slobodna noga na prste

b)slobodna noga na petu

c)noga u prednozenju pogréeno



d)noga u zanoZenje pogréeno
-sve jednostavno i duplo

6.niski udarci(low kick)
a)naprijed

b) u stranu

c)nazad

-sve jednostavno i duplo

7.visoko prednozenje pogréeno(knee lift)
a) jednostavno ili duplo
b)duplo krizno

8.zasuci u raskoraku(low twist)
a)jednostavni ili dupli

Osnovni koraci visokog intenziteta u aerobici:

1.tréanje(jogging)
a) u mjestu :jednostavni i dupli
b)u kretanju naprijed —natrag

2.korak-dokorak(step touch)
a) u stranu

b)naprijed — natrag
c¢)“cik-cak® naprijed i natrag

3.prednoZenja,odnozenja i zanozenja s dotikom (push touch)
a)na petu ili na prste
b) sa zasukom i odnozenjem na prste daleko(lunge)

-sve jednostavno i duplo

4.niski udarac s poskokom(kick)
-naprijed,u stranu i nazad
-jednostavno i duplo

5.odnoZenje s poskokom(hooping)
-jednostavno i duplo

6.sunozni poskoci 1 skokovi(jumping)
-spojeno i s raznozenjem

7.skok u raskorak(jumping jack)

8. poskoci s noge na nogu prednozno(skipping)
-kao preskakanje uzeta,jednostavno i duplo,

9.visoko prednoZenje pogréeno s poskokom (knee lift)
-jednostavni
-dupli

-krizni

10.poskoci s noge na nogu s odnozenjem (leg swing,side rock)
-jednostavni i dupli



11.poskoci sa zasucima(twisting)
-jednostavni i dupli

1.) PODUCAVANIE U DIJELOVIMA se najéesée koristi u aerobic satu pogotovo u prve dvije faze.
Koreografija je rastavljena u dijelove i dio po dio se prezentira I spaja u zavrs$ni produkt.

2.) LINEARNA PROGRESIJA znaci da se ide od jednog koraka (iii kombinacije) do drugog bez da se
vraca na njih. Koristi se za pocetni rad s ucenicima

8x march

4x jumping jack

4x step touch

2X grapevine

3.) RITMICKE VARIJACIJE nam pomazu da bez zaustavljanja u¢enika pokre¢emo novi pokret u duplo
sporijem ritmu.

Npr: grapevine je sastavljan od Cetiri udarca muzike. KoriStenjem ritmicke varijacije usporit ¢emo ga na
osam udaraca, a kada ga uéenice shvate i nauce ubrzat na normalnu brzinu od 4 udaraca. U ritmicke
varijacije spada i mijenjanje ritma,npr:

-1,2,34

- ili 2i3i4

- 1i2,3i4

-1,2,123

-123122313231423

- zatim pojedinacéni pokreti

- dupli pokreti

- trodupli pokreti

- Cetverodupli pokreti

- kombinacije navedenih, zatim promjene smjera

- naprijed — nazad

- U stranu

- dijagonalno

- ukrug

ODLICAN

-aktivno,samostalno i savrSeno izvodi motoricki zadatak i povezuje ga sa ostalim motori¢ckim znanjima
u jednu cjelinu uz pratnju glazbe,bez pogreske;

VRLO DOBAR

-samostalno izvodi motori¢ki zadatak ,ali ga ne povezuje s ostalim motorickim znanjima, uz pratnju
glazbe s manjim pogreskama;

DOBAR

-samostalno izvodi motoricki zadatak, ali ga ne povezuje s ostalim motori¢ckim znanjima i glazbom;
DOVOLJAN

-samostalno izvodi motoricki zadatak nekoordinirano gornjim i donjim ekstremitetima i bez formacija;
NEDOVOLJAN

-ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne moze izvesti,

14. SKOK ,, SKARICE“
Opis tehnike:

Skok Skare pruzeno izvodi se u mjestu i kretanju. Za pravilno izvodenje skoka vazan je impuls odraza
prema teziStu,a za harmoni¢no oblikovanje bitna je ritmi¢nost,dinami¢nost i ljepota linije



gibanja.Skok“Skarice* pruzeno izvodi se odrazom jedne noge i istodobnim snaznim zamahom pruzene
slobodne noge naprijed.Nakon odraza pruzena odrazna noga zamahom slijedi zamasnu.Trup treba biti
uspravan ,snaga odraza je usmjerena uvis,a rukama se izvede neki odredeni ili slobodni zamah.

Ovaj skok se izvodi i u kretanju uz dva ili tri koraka iz zaleta.

Pogreske:

-Gréene noge u Skaricama;
-preslab zamah i odraz nogom,bez pomo¢i zamaha rukama;
-slabi zamah u izmjeni nogu u prednoZenju.

Metodski postupci:

-Ucenice u vrstama prelaze preko prostora za vjezbanje trée¢im korakom.Na nastavnikov znak
zaustavljaju se i izvedu dva skoka ““skare“pruzeno.Nakon toga nastavlja se kretanje kao u pocetku.

Npr:(ucenice realiziraju kombinacije skokova, npr,skok ,,skare*naprijed, a zatim natrag ili pak skok
Skarice naprijed —natrag-naprijed);

Vazan je:
- ulazak u skok;
- rad nogu ;
polozaj tijela,;
drzanje stopala i koljena za vrijeme skoka;
doskok;
rad ruku.

ODLICAN

-samostalno, aktivno i savrseno izvodi motoricki zadatak,s velikom amplitudom pokreta u mjestu i
kretanju, bez pogreske;

VRLO DOBAR

-samostalno izvodi motori¢ki zadatak s nedovoljno opruZenim nogama;

DOBAR

-samostalno izvodi motoricki zadatak u mjestu i kretanju s nedovoljno pruzenim nogama i niskim
odrazom,malom amplitudom skoka;

DOVOLJAN

-samostalno izvodi motoricki zadatak u mjestu ,malom amplitudom nogama i slabim jednonoZznim
odrazom,zgréeno;

NEDOVOLJAN

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

15.NARODNI PLES PO 1ZBORU 1Z ZAVICAJNOG PODRUCJA
Opis tehnike:
-Analiza narodnog plesa ,,KALENDARE*

1. Narodni ples panonske zone, preporuka "Kalendare™
Ucenici su u kolu i drze se u donjem V hvatu, okrenuti licem

prema centru kola. Poskok L u lijevo, D prednozno pogréena, poskok D u desno, L prednozno pogrcéena,
poskok L u lijevo, D prednozno pogréena te poskok D naprijed, L prednozno pogréena s rukama u
predrucenju. Ponoviti u cijelosti dva puta.



Slijedi 8 trokoraka (ta-tate) s laganim otklonima tijela u lijevu i desnu stranu.

ODLICAN

- aktivno 1 samostalno izvodi narodni ples i povezuje ga sa ritmi¢kim obrascem, bez pogreske;
VRLO DOBAR

-samostalno izvodi plesne korake ,ali ih ne povezuje sa Glazbom,uz male pogreske u smjerovima
izvodenja,;

DOBAR

-motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordinacija pokreta gornjih i donjih ekstremiteta;
DOVOLJAN

-nezainteresirano izvodi motoricki zadatak ,ali ih ne povezuje uz glazbu i u jednu cjelinu;
NEDOVOLJAN

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

VILBORILACKE STRUKTURE

16. PAD NAPRIJED PREKO RAMENA U DOMINANTNU STRANU
(za dominantnu —desnu stranu / za lijevu stranu obrnuto)

(Opis motorickog zadatka: (Mae-ukemi)

1. pocetni stav a) klececi, b) stojeci .

Ucenica iz normalnog uspravnog stava iskoraci desnom naprijed

(a) jednorucni upor lijevom, desnom predruciti ulu¢eno dolje lijevo, polu zasuk trupa u lijevo.
Otklon glavom dolje, brada na lijevom ramenu (ulu¢enom desnom i lijevom rukom napraviti ,,to¢ak*) i
okrenuti se polu lijevo i usmjeravati se u pravcu kretanja naprijed.

b) stojec¢i ( bez kleka i jednoru¢nog upora, sve ostalo je isto)

2. Kolutanje prijenosom tezine tijela na desnu nogu i blagim odrazom iste noge uz istovremeni pretklon
trupa i zamah lijevom nogom natrag i gore, baciti se unaprijed uspostavljajuci kontakt s tlom bridom
desne Sake i dlanom lijeve ruke.

Kolutanje se nastavlja preko podlaktice i nadlaktice desne ruke i desnog ramena (povaljka), dijagonalno,
preko povijenih leda prema lijevom boku.

3. amortizacija udarac lijevom rukom, cijelom unutra§njom povr§inom
( od dlana do ramena) izvodi se prije nego Sto bokovi 1 noge udare o tlo.

4. zavr$ni polozaj:

a) klecec¢i na lijevom boku tijelo lagano zgréeno, brada na grudima, (lijeva ruka na tlu,
udaljena = 30cm od (lijevog boka),stopalo I. noge je cijelim vanjskim bridom na tlu,(potkoljenica i
stopalo pod 90°) d.noga zgréena punim stopalom na tlu.

b) stojeci: Ubrzanje dobiveno kolutanjem pomaze da se ucenica ustane u istom zamahu 1 dode
u predkoracni stav desnom nogom.

Pogreske:
-neispravan pocetni stav, kolutanje napravila preko glave ili suprotnog ramena, bacila se naprijed, nije
uspostavila kontakt s tlom d.rukom, nije zamahnula zamasnom nogom, amortizaciju rukom nije

napravila ili je pala na istu;( ruka preblizu tijelu),

a) zavrsni polozaj na ledima, petom udarila o tlo,
b) petom udarila o tlo i ostala lezati na ledima, uspravila se uz pomo¢ ruku).



ODLICAN

-motoricki zadatak izvodi iz ispravnog pocetnog stava(klececi , stoje¢i) savrSeno i u ritmu izvodi
kolutanje uz pravodobnu amortizaciji i zauzimanje ispravnog zavr$nog polozaja( leze¢i na boku ili
dolazi u stoj prednozno desnom, bez pomoci)

VRLO DOBAR
- motoricki zadatak izvodi s malim pogreskama,(pocetni stav, kolutanje, amortizacija, zavr$ni polozaj)

DOBAR
- motoricki zadatak izvodi s pogreSkama,( pocetni stav/, neritmicko “kockasto “ kolutanje,/zakasnjela
amortizacija,/ zavrs$ni polozaj na ledima)

DOVOLJAN
- motoricki zadatak izvodi s velikim pogreskama (neispravan pocetni stav, neritmicko,, kockasto “
kolutanje, bez amortizacije, zavrSni polozaj vise na ledima nego na boku)

NEDOVOLJAN
-motoricki zadatak ne moze izvesti (ili ga izvodi preko glave i bez amortizacije sa zavrSnim polozajem
u sijedu na lijevom boku ili lezanju na ledima opruzenim nogama i rukama.)

VIIIl. IGRE
17.VOPENJE LOPTE RAZLICITIM NACINIMA®
Opis tehnike:

Loptu treba voditi pored i malo ispred tijela.Pri udaranju lopte o tlo valja paziti da se lopta najkasnije
odvaja od vrhova prstiju,a da pri prihvacanju lopta najprije nalijeze na vrhove prstiju uz istodobno
povlacenje cijele ruke.Ucestalost poigravanja 1 visine vodenja ovisi o brzini kretanja.UCenici najprije
moraju savladati poigravanja loptom.Poigravanje je vodenje lopte na mjestu.Nakon toga prelaze na
ucenje vodenja lopte.

Metodski postupci:

-Vodenje lopte hodajuci;
-vodenje lopte lagano tréeci;
-vVodenje lopte u sprintu,kao da ide u protunapad,Sto znaci od Sesterca do Sesterca;
-0d Sesterca do centra dodajemo loptu udvoje,a od centra loptu vodi ucenik koji taj momenat ima loptu,
- vodenje lopte po obodu crte Sesterca, crta oznacava protivnika, a to zna¢i da u odnosu prema crti ,loptu
treba voditi daljom rukom;
druga grupa ucenika vodi loptu po obodu crte deveterca;
-vodenje lopte izmedu stalaka ,slalom vodenje.
-Hvatalice s vodenjem lopte;
-hvatalice u parovima i trojkama s vodenjem lopte;
-vodenje lopte u mjestu boljom rukom nisko, srednje 1 poluvisoko;
-vodenje lopte u mjestu slabijom rukom nisko, srednje i poluvisoko;
-vodenje lopte nisko s kratkim kretanjima bo¢no lijevo-desno, frontalno naprijed-nazad, te s kruzenjima
oko vlastite osi i oko lopte;
-vodenje lopte s preuzimanjem lopte od partnera,
-vodenje lopte sa borbom (partneru treba izbiti loptu);
-srednje 1 visoko vodenje lopte u kretanju slabijom, boljom rukom i
naizmjenicno;,
-vodenje lopte u kretanju sa promjenom pravca kretanja;



-vodenje lopte u kretanju sa okretima,

-vodenje lopte u omedenom prostoru boljom i slabijom rukome nisko, srednje i visoko;

-vodenje lopte u omedenom prostoru sa borbom.

Sve opisane zadatke potrebno je izvoditi lijevom i desnom, rukom,kao i razli¢itim brzinama kretanja.

Pogreske:

-Kruti pokreti u zglobovima tijela,osobito lakta i Sake;

-nepotreban pretklon tijelo prigodom vodenja;

-udaranje lopte dlanom;

-vodenje lopte predaleko,ispred ili iza tijela;

-precesti pogledi u loptu;

-vodenje lopte daljnjom rukom obzirom na protivnika ili promjenu smjera vodenja.

ODLICAN
- motoricki zadatak izvodi samostalno na mjestu i u kretanju na razli¢itim visinama odbijanja te s
promjenom  smjera,brzine i ritma lijevom i desnom rukom bez pogreske;

VRLO DOBAR
-motoricki zadatak izvodi samostalno na mjestuiu kretanju na razli¢itim visinama odbijanja bez
promjene smjera,brzine i ritma lijevom i desnom rukom bez pogreske;

DOBAR
- motori¢ki zadatak izvodi samostalno u mjestu i kretanju na istoj visini odbijanja bez promjene
smjera, brzine i ritma dominantnom rukom, bez pogreske;

DOVOLJAN
- motori¢ki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u motoricku cjelinu;

NEDOVOLJAN
-ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne mozZe izvesti;

18. DODAVANJE I HVATANJE LOPTE RAZLICITIM NACINIMA®

Opis tehnike i metodicki postupak za ucenje i usavr$avanje kontrole rukometne lopte

Formiranje rukometne kosarice;

drzanja lopte u stavovima (dvije ruke, jednom uz pomo¢ druge, jednom rukom nathvatom,
jednom rukom pothvatom);

hvatanja ispustenih lopti s dvije ruke i jednom rukom nathvatom u stavovima;

borba za loptu u parovima (drzanjem lopte s dvije ruke i jednom rukom);

kruzenja loptom oko struka, glave i nogu;

kruzenja loptom oko i izmedu nogu u vidu osmica;

kotrljanja lopte po tlu na razli¢ite nacine;

bacanja lopte iza leda s dvije ruke u vis preko glave i hvatanje s dvije ruke;

bacanja lopte iza leda s jednom rukom u vis preko suprotnog ramena i hvatanje suprotnom
rukom;

bacanje lopte s dvije ruke u vis i hvatanje s dvije ruke iza leda;

e Dbacanje i hvatanje lopte iz jedne u drugu ruku na razli¢ite nacine (s rukama u odrucenju iz zgloba
lakta i Sake, samo iz zgloba Sake 1 sl.).

Metodicki postupak za ucenje i usavrSavanje kontrole pri hvatanju i dodavanju rukometne lopte u mjestu
i na manjim distancama

e Izbacaj lopte s dvije ruke sa prsa;

¢ _Rugby“ dodavanja;

e izolirani pokret izbacaja lopte u zglobu Sake sa jednom i dvije rukom;



izolirani pokret izbac¢aja lopte u zglobovima Sake i lakta sa jednom i dvije rukom;

izolirani pokret izbacaja lopte u zglobovima Sake, lakta i ramena sa jednom i dvije rukom;
izbacaj lopte s dvije ruke iznad glave uvinu¢em trupa,

izbacaj lopte s dvije ruke iznad glave uvinuéem trupa i iskorakom jednom nogom prema
naprijed;

izbacaj lopte s dvije ruke iznad glave uvinu¢em i otklonima trupa;

izbaCaj lopte s jednom rukom iznad glave zasukom trupa i iskorakom suprotnom nogom u
odnosu na ruku kojom se vrsi dodavanje;

izbacaj lopte s jednom rukom iznad glave zasukom trupa i iskorakom istom nogom u odnosu na
ruku kojom se vrsi dodavanje;

kretanje koracima (jednokorak, dvokorak, trokorak, prekorak, zakorak, dokorak) ;

dodavanja s dvije lopte istovremeno razli¢itim na¢inima i varijantama (jedan od tlo a drugi po
zraku, oboje po zraku, oboje od tlo);

hvatanje i dodavanje lopte u zraku (,,amerikanac) — s dvije ruke i jednom rukom razli¢itim
na¢inima;

dodavanja u formaciji trokuta;

dodavanja u nasuprotnim kolonama s pretréavanjem na zacéelje nasuprotne kolone;

dodavanja u nasuprotnim kolonama s pretréavanjem na zacelje kolone u dijagonali;

dodavanja u dijagonalnim kolonama s pretr¢avanjem na zacelje nasuprotne kolone;

dodavanja u zvijezdolikoj formaciji.

Metodicki postupak za ucenje i usavrSavanje kontrole pri hvatanju i dodavanju rukometne lopte u
kretanju

Hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u parovima, trojkama i ¢etvorkama;

hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u trojkama razli¢itim na¢inima i varijantama (razli¢iti
redoslijed medusobnih dodavanja, s jednom 1 dvije lopte);

hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u trojkama s izmjenom mjesta;

hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u trojkama s izmjenom mjesta razliitim nacinima i
varijantama (razlicite udaljenosti medu igracima, kretanjem natraske...).

Metodicki postupak za ucenje i1 usavrSavanje rukometnog ubadanja kao specifi¢nog nacina kretanja i
dodavanja rukometne lopte

Rukometna ,,ubadanja“ (kretanje koracima prema rukometnim vratima bo¢no u odnosu na
partnera);

rukometna ,,ubadanja“ (kretanje koracima prema rukometnim vratima bo¢no u odnosu na
partnera) s izmjenama mjesta;

ubadanja u formaciji trokuta;

ubadanja u kruznim formacijama;

ubadanja na pozicijama vanjskih napadaca;

preuzimanja razli¢itim na¢inima;

ubadanja u kolonama (dvije, tri ili Cetiri) s vracanjem na zacelje svoje kolone;

ubadanja u kolonama (dvije, tri ili Cetiri) s vra¢anjem na zacelje kolone kojoj je upucena lopta.

Pogreske:

Dodavanja s laktom ispod visine ramena prilikom izbacaja;
suvanje lopte;

nedovoljna rotacija trupa prilikom hvatanja i dodavanja lopte ;
prekratak amortizacijski put nadolazece lopte;

zaustavljanje u trenutku prijema lopte;

kretanje dokora¢nom tehnikom.

VVVVVYY



ODLICAN

-motoricki zadatak izvodi samostalno razli¢itim nac¢inima na mjestu i u kretanju,bez pogreske;
VRLO DOBAR

-motoricki zadatak izvodi samostalno osnovnim na¢inom na mjestu i u kretanju;

DOBAR

-motoricki zadatak izvodi u mjestu osnovnim nacinom ;

DOVOLJAN

- motoricki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u motoricku cjelinu;
NEDOVOLJAN

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

19. SUT S TLA OSNOVNIM NACINOM ®
Opis tehnike:

Udarac (Sutiranje)na vrata je motoricka i tehni¢ka aktivnost bacanja lopte prema vratima. Osobito treba
paziti na savladavanje principa Sutiranja,

izvodenja samog Sutiranja, postavljanje noge ispred linije sedmerca. Udarac na vrata ima svoje
stupnjeve:

-prijem lopte;

-pripremni koraci;

-otvaranje lopte;

-izbacaj 1 zaustavljanje.

Metodski postupci:

-Imitacija pokreta izvodenja udarca na vrata bez lopte;

-izvodenje izbacaja lopte u mjestu osnovnim izvodenjem udarca na vrata;
-izvodenje lopte hodanjem;

-izvodenje izbacaja lopte gadanjem nekog cilja;

-udarac na vrata nakon vodenja lopte;

-udarac nakon dodane lopte od suigraca.

-Ucenici su podijeljeni u dvije kolone ,izvode sedmerac, a poslije svake
zavrSene serije mijenja se vratar.
-Na igraliStu ili u dvorani nacrtamo jo§ dva vratareva prostora od 6 m ,a umjesto vratnica na tim ¢e
mjestima biti stalci za skok u vis.
Izvodi se isti zadatak , samo na Cetiri radna mjesta.

-Natjecanje u izvodenju sedmeraca provodi se :

-unutar svake vrste-brani najbolji vratar u vrsti,a svaki uc¢enik izvodi po

3 sedmerca;

-unutar razreda —sedmerce izvode samo pobjednici iz svake vrste,a
brani najbolji vratar u razredu,

-izmedu vrsta- svaki ucenik izvodi samo po jedan sedmerac ;

-ucenike podijelimo u 2-4 kolone ispred crte deveterca, izvode Sutiranja
na gol iz trokoraka sa 6 m;

-Sutiranja u oznaceni dio gola.

Pogreske:
-lzvodenje udarca s pogresne noge;

-pogresan pokret ruke koja baca loptu;
-polozaj visine lakta ispod visine ramena;



-guranje lopte;

-odraz s pogresne noge;

-prekidanje kinetickog lanca tijekom pripreme izbacaja;

-nekvalitetan rad zamasSne noge;

-los polozaj pojedinih dijelova tijela prilikom izvodenja udaraca s pozicije.

ODLICAN

-motoricki zadatak izvodi samostalno na mjestu i u kretanju iz razlicitih zaleta primanjem lopte sa tri
koraka,bez pogreske;

VRLO DOBAR
—motoricki zadatak izvodi samostalno na mjestu primanjem lopte sa tri koraka;
DOBAR

- motori¢ki zadatak izvodi samostalno na mjestu drzeci loptu u ruci sa tri koraka;
DOVOLJAN

- motoricki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u motoricku cjelinu;
NEDOVOLJAN

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

20. OSNOVNI KOSARKASKI STAV U NAPADU S LOPTOM I PIVOTIRANJE(K)
OPIS TEHNIKE:

OSNOVNI KOSARKASKI STAV U NAPADU ili tzv. pozicija trostruke prijetnje (3ut,
dodavanje, prodor) je element iz kojega polazi svaka napadacka kretnja u koSarkaskoj igri.
Stopala su usmjerena prema kosu te je stopalo dominantne (Suterske) ruke malo naprijed za pola
stopala u odnosu na drugo stopalo. Razmak izmedu stopala je priblizno u $irini ramena, a stav je
paralelan. Tezina tijela podjednako je rasporedena na obje noge (na prednjem dijelu
stopala).Koljena su lagano flektirana, zdjelica je povuena nazad kao kompenzacija za bolju
ravnotezu. Tijelo je nagnuto malo naprijed, glava podignuta. Pozicija lopte u rukama je gotovo
ista kao 1 kod Suta iz mjesta, s time $to dlan Suterske ruke nije toliko pod loptom nego iza lopte.
Lopta se drzi u visini grudiju, podlaktica Suterske ruke je usmjerena prema kosu, Saka flektirana,
lakat zabacen nazad. Drugom rukom pridrzavamo loptu s unutrasnje strane. Prsti su raSireni i
loptu drzimo na vrhovima prstiju (jagodicama).
POGRESKE:

- stopala su preusko ili presiroko postavljena

- tijelo je previSe u pretklonu

- teziste tijela je na petama

- lopta je na dlanu

- visina lopte nije ispred prsa

METODSKI POSTUPAK:
- imitacija osnovnog koSarkaskog stava
- drzanje lopte u tzv. koSarkaskoj kosarici (pal¢evi pod 90%*)

PIVOTIRANIE je element pomocu kojeg, na osnovu pravila, u¢enik moze duze zadrzati loptu, a

da istovremeno ucini viSe od dva dodira, ali samo istom nogom. Pivotiranje nastaje kada igrac
jednom nogom stalno dodiruje tlo, a drugu pomice naprijed, nazad, u stranu ili je okrece oko

"stajne" noge. Pomicanje se moze ponavljati. Stajna noga mora uvijek biti u dodiru s odredenom
toCkom na tlu bar jednom svojom tockom stopala. Stajna noga se ne smije podignuti i opet

spustiti na tlo, niti smije kliziti po tlu. Pravila igre nam odreduju koja je noga stajna, ovisno
onacinu zaustavljanja. Jednotaktnog zaustavljanja-paralelnog stava (po izboru, bilo koja) ili
dvotaktnog zaustavljanja-dijagonalnog stava (ona koja je prva dodirnula tlo kod zaustavljanja).



Kod pivotiranja osnovni stav je neSto nizi, polozaj tijela u blagom pretklonu, polozaj glave 1
pogled naprijed, lopta se drzi u visini kuka sa strane, $to blize tijelu i zasticena od protivnika
(lopta je dalje od protivnika). Pivotiranje zapo€inje odrazom (odgurivanjem) noge kojom zelimo
pivotirati, prebacimo tezinu tijela na stajnu nogu (prednji dio stopala). Za vrijeme pivotiranja
srediSnja tocka tijela ne smije se podizati i spustati, ve¢ je treba zadrzavati priblizno u istoj
visini. Vazno je napomenuti da se pivotiranje izvodi oko prednjeg dijela stopala.

POGRESKE:

- dizanje i pomicanje stajne noge

- okretanje po cijelom stopalu (gubi se ravnoteza), nismo na vrhovima prstiju
- podizanje i spustanje tezista tijela za vrijeme pivotiranja

- noge nisu u paralelnom stavu

- lopta nije zasti¢ena a pogled je prema dolje.

METODSKI POSTUPAK:

- imitacija osnovnog kosarkaskog stava
- zauzimanje Sirokog koSarkaskog stava s loptom na kuku
- pivotiranje u paralelnom koSarkaskom stavu za 45*naprijed nazad
- pivotiranje u svim smjerovima i razli¢itim kutevima
- pivotiranje i zaStita lopte od protivnika (protivnik ne smije izbiti loptu)
- pivotiranje izmedu dva protivic¢ka igraca

ODLICAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. U¢enik nema nikakvih potesko¢a u savladavanju
motorickog zadatka, a tehni¢ka izvedba je izuzetna. Motori¢ko 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 oc¢ekivanoj razini. Motori¢ko znanje primjenjuje
uz male korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im dijelom. Ucenik s malim poteSko¢ama savladava motoricki
zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrSna, nesigurna. Primjena znanja teSko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim poteSko¢ama savladava motoricki
zadatak, a o tehnickoj izvedbi tesko se moZze i govoriti. Primjena znanja je losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. U€enik 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.

21. SUT JEDNOM RUKOM S PRSIJU I1Z MJESTA (K)
OPIS TEHNIKE:
Ova tehnika Sutiranja koristi 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, podlaktica Suterske ruke je
usmjerena prema kosu, Saka flektirana, lakat zabacen nazad. 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 vr$i se opruzanje ruke u pravcu kosa. Zavrsni impuls i rotaciju
lopti daju kaziprst 1 srednji prst, a tijekom opruzanja ruku i izbacaja tijelo ¢e prirodno krenuti u
skok u vis 1 prema naprijed. Ukoliko prolazimo kroz faze samoga elementa, tada mozemo rec¢i da
se on sastoji od sljedecih faza:

1. pripremna faza-pocetni polozaj;
2. osnovna faza ili faza izbacaja-izvedba elementa;
3. zavr$na faza-faza doskoka.

POGRESKE:

- naprijed je suprotna noga od ruke kojom se Sutira
- noge ne sudjeluju u izbacaju (ispruzene su)

- lakat je okrenut u stranu

- lopta je na dlanu

- ruka se ne ispruzi do kraja pri zavrSetku Suta

METODSKI POSTUPAK:

- drZanje lopte na vrhovima prstiju "Suterske" ruke;

- imitacija Sutiranja lopte jednom rukom u paru (bitno je dobiti parabolu i rotaciju
lopte);

- imitacija Sutiranja lopte na ko$ jednom rukom iznad glave;

- imitacija cijeloga elementa bez odraza;

- Sutiranje iz razlicitih pozicija.

Metodicke napomene:

lopta se drzi ¢lancima prstiju, a ne dlanovima;

igra€ je uvijek tijelom okrenut prema kosu i u stabilnoj ravnoteZzi

stopala su postavljena dijagonalno, u razmaku otprilike Sirine ramena;

osnovni impuls proizlazi iz opruzanja misi¢a nogu;

pri izbacaju lopta mora imati rotaciju u obrnutom smjeru oko frontalne osi;
tijelo je blago nagnuto prema naprijed;

ruka nakon izbacaja lopte ostaje opruZena i flektirana u zglobu Sake, tako da su
prsti usmjereni prema tlu.

NookrwnpE

ODLICAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. Uc¢enik nema nikakvih poteSkoc¢a 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. Ucenik nema poteskoc¢a u savladavanju
motorickog zadatka, a tehnicka izvedba nije na ocekivanoj razini. Motori¢ko znanje primjenjuje
uz male korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena veé¢im dijelom. Ucenik s malim poteSko¢ama savladava motoricki
zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrSna, nesigurna. Primjena znanja teSko izvediva.

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



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

22. SLOBODNA IGRA 1:1 (K)
OPIS TEHNIKE:

Vjezbe slobodne igre 1:1 sluze nam za usavrSavanje osnovnih kosarkaskih elemenata kroz igru 1
natjecanje. Na taj nacin vjezbamo pravovremenost, ali 1 kreativnost, improvizaciju, stvaralastvo.
U ovim vjezbama ostavljamo vise prostora uceniku u pronalazenju vlastitog rjesenja. Cilj vjezbe
je povezati ucenikovu kreativnost s osnovnim kosarkaskim elementima koje je dosada usvojio
(kosarkaski dvokorak, Sut jednom rukom s prsa, dodavanje i hvatanje lopte...), te sposobnost
njihove primjene u slobodnoj igri.

Ucenici stoje jedan nasuprot drugoga u visini linijje tri poena. Napada¢ ima pravo na
neograniceni broj vodenja. Igra zapocinje kada obrambeni igra¢ uruci loptu napadacu. Svaki puta
kada napadac pogodi kos lopta ostaje u njegovom posjedu, ako je napada¢ dosao u novi posjed
lopte u istoj napadackoj akciji (skok za loptom), moZe odmah Sutirati na koS. Ukoliko je
obrambeni igra¢ osvojio loptu, mora izaci sa loptom van granice tri poena i kada mu obrambeni
igra¢ uruci loptu zapocinje napadacku akciju. Pobjednik je onaj ucenik koji prvi postigne pet
poena. Nakon trec¢e osobne pogreske igra¢ u napadu izvodi slobodno bacanje. Radi dinamike
igre, moze se ukljuciti i dodavac, pa igra zapoc€inje tako Sto se lopta mora dodati dodavacu , pa
tek onda se moze krenuti u realizaciju prema kosu.

POGRESKE:
- ne postivanje pravila igre
- ne dovoljna usvojenost osnovnih koSarkaSkih elemenata

METODSKI POSTUPAK:
- kretanje u vodenje iz osnovnog kosarkaskog stava u napadu
- kretanje u koSarkaSki dvokorak iz osnovnog koSarkaskog stava u napadu
- igra 1:1 sa pasivnom obranom
- igra 1:1 sa poluaktivnom obranom
- slobodnaigra 1:1

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

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

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im dijelom. Ucenik s malim poteSko¢ama savladava motoricki
zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrSna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim poteSko¢ama savladava motoricki
zadatak, a o tehnickoj izvedbi tesko se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.



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

23. VRSNO ODBIJANJE 1Z SREDNJEG ODBOJKASKOG STAVA (O)
OPIS TEHNIKE:

Lopta se odbija iz osnovnog odbojkaskog stava. Ruke su savijene u laktovima, dlanovi ispred lica,
prsti rasireni 1 usmjereni 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 poc¢etku amortiziraju njezino kretanje. Uskladenim
opruzanjem ruku, tijela i nogu lopti se daje ubrzanje gore i naprijed, da bi nakraju odbijanja igrac
potpuno opruZzio ruke, tijelo, noge i prste.

POGRESKE :

- Nepravilno drzanje odbojkaske kosarice — nedovoljno raSireni prsti;
- Odbijanje na opruzene ruke;

- Odbijanje lopte s prsa — nosena lopta;

- Odbijanje lopte s lijevog ili desnog ramena;

- Odbijanje lopte na opruZene noge;

METODSKI POSTUPAK:

- Odbijanje lopte na razlicite visine iznad glave;
- Odbijanje lopte o zid na razli¢ite visine 1 iz razli€itih udaljenosti;
- Odbijanje iznad glave nakon odskoka lopte o pod;

ODLICAN

- aktivno i samostalno izvodi motoricki zadatak bez pogreske;

VRLO DOBAR

- motoricki zadatak izvodi na opruzene noge ili ruke;

DOBAR - motoric¢li zadatak izvodi odbijanjem lopte s prsiju ( zadrzana lopta ) ili odbijanje lopte s
lijevog ili desnog ramena;

DOVOLJAN

- motoricki zadatak izvodi s velikim brojem ucestalih pogresaka;

NEDOVOLJAN

- ucCenik ne Zeli ili ne moze izvesti motoricki zadatak;

24. PODLAKTICNO ODBIJANJE (O)
OPIS TEHNIKE :

Pri izvodenju tog elementa igrac¢ se nalazi u pripremnom poloZaju u kojem su mu noge savijene,
razmaknute za Sirinu ramena ili $ire, stopala paralelna ili jedno malo naprijed. Ruke su ispruzene
naprijed i dolje, laktovi blizu jedan drugome, podlaktice izvrnute, dlanovi spojeni, a tijelo je u
malom predklonu. Da bi primio loptu, igra¢ se postavi tako da onoa pada ispred njega. Loptu prima
na donji dio podlaktice. Igra¢ pruzene ruke krece naprijed 1 gore samo iz ramenog zgloba. Tijelo se



uspravlja, a noge aktivno opruzaju. Kretanje se nakon kontakta s loptom nastavlja daljnjim
opruzanjem nogu i tijela, kao i postepenim podizanjem ruku naprijed i gore za loptom.

POGRESKE:;

Savijene ruke u laktu;

Odbijanje lopte zapescem,;

Kasniji dolazak pod loptu;
Odbijanje lopte na opruzene noge;

METODSKI POSTUPAK ;

- Oponasanje primanja lopte objesene o konopac;
- Jedan ucenik nabacuje loptu, a drugi se postavlja pod nju i amortizira je podlakticama;
- Ucenik si sam nabaci loptu i viSe puta je podlakticama odbije gore;

- ODLICAN - aktivno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak
bez pogreske;

- VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi opruzenim
Rukama, ali loptu odbija pored tijela;

- DOBAR - motoricki zadatak izvodi savijenim rukama u

laktu, te loptu odbija zapes¢em

- DOVOLJAN - motoricki zadatak izvodi s velikim brojem
ucestalih pogresaka;

- NEDOVOLJAN - ucenik odbija izvesti motoricki zadatak ili

ga ne moze izvesti;

25. DONJI SERVIS | PRIJEM SERVISA VRSNO (0)
OPIS TEHNIKE :

Pri izvodenju donjeg srvisa ravno i naprijed igra¢ se licem okrene k mreZi, noge razmakne za Sirinu
ramena 1 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, teZ¢inu tijela prenese na nogu pozadi, a pogled usmjeri prema lopti.
Kretnom lijeve ruke prema gore baca loptu uvis. Nogu koja je pozadi opruza, tezinu tijela prenosi na
prednju, tijelo malo okrene ulijevo, desnu ruku pokre¢e odozdo gore ( dlan je malo napet, prsti
skupljeni ) i udara loptu odozdo i pozadi.

Ako lopta leti sporije 1 nize od pojasa, igraC treba zauzeti stabilan srednje visok polozaj te izvrsiti
mekano ususretno 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 predklonom tijela i
bezususretnog 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 ( istra ruka — ista noga );

POGRESKE KOD PRIJEMA SERVISA:

- NeusaglaSenost gibanja ruku, tijela i nogu;



- Kasni dolazak na loptu;
- Ruke su savijene u laktovima;

METODSKI POSTUPAK KOD SERVIRANJA:

Visekratno opnasenje servisa bez lopte;

U parovima na bo¢nim linijama terena jedan igrac izvodi servis, drugi hvata loptu,
Servis iznad linije nacertane na zidu s udaljenosti 6 - 9 metara;

Servis preko mreze 7 — 8 m daleko od nje;

METODSKI POSTUPAK KOD PRIUEMA SERVISA:

- Partner nabaci loptu u stranu, 1-1,5 m od suigraca a on mu je vraca;
- Partner nabacuje loptu a u¢enik mu je vraca sa udaljenosti 3-4 m;
- Partner izvodi skraceni servis preko mreze, a ucenik ga prima odbijanjem iznad glave;

ODLICAN

- aktivno 1 samostalno izvodi motoricki zadatak bez pogreske;

VRLO DOBAR

- motori¢ki zadatak izvodi s kratkim  zamahom ruke servira ili vr$i prijem mekanim prstima
DOBAR

- motoricki zadatak izvodi nepravilnim poloZajem nogu prilikom servisa, a prijem servisa vrsi na
opruzene ruke

DOVOLJAN

- motoricki zadatak izvodi uCestalim greSkama  servisa i prijema servisa

NEDOVOLJAN

- ucenik odbija izvesti zadatak ili ga ne moze izvesti;

26. IGRE VRSNIM ODBIJANJEM 1:1,2:2; (O)

OPIS TEHNIKE:

Usporedo s usvajanjem elemenata odbojkaske tehnike treba provoditi razlicite jednostavnije oblike
igre. Teren je skracen po duZini i §irini, a visina mreZe je do 2 m. Na takvom igrali§tu u igru se
postepeno ukljucuju donji servis 1 razne taktiCke kombinacije.

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 ve¢i broj pogresaka u servisu

DOBAR

- motoricki zadatak izvodi ucestalim prebacivanjem prve lopte preko mreze,te nesudjeluje u kolektivnoj
igri

DOVOLJAN

- motoriCiki zadatak izvodi uz kontinuirane greske prilikom serviranja i prijema servisa
NEDOVOLJAN

- ucenik stoji u kutu igralista i nesudjeluje u igri



27. ZAUSTAVLJANJE LOPTE HRPTOM STOPALA PRINCIPOM AMORTIZACIJE(N)

Zaustavljanje lopte na nacelu amortizacije se moze izvoditi raznim dijelovima tijela: - hrptom stopala,
unutra$njom i vanjskom stranom hrpta stopala, unutrasnjom stranom stopala, butinama, grudima i
glavom.

Suvremeni nogomet zahtjeva, da se primanje lopte izvrsi u $to kra¢em vremenu i Sto vise u kretanju,
kako igra ne bi izgubila na dinamici i brzini provodenja akcija. Ova primanja na bazi amortizacije su
dosta stati¢na zbog same strukture kretanja. Zato ova primanja treba vezivati §to viSe uz kretanje i
prijenose lopti koji ubrzavaju igru. Znaci teziti dinamickoj obuci, a ne stati¢noj.

ODLICAN
- u prostoru kruznice polumjera 1m lopta pri amortizaciji mora se zaustaviti .
VRLO DOBAR
- lopta je izasla iz kruZznice .
DOBAR
- lopta je otisla daleko van kontrole uéenika.
DOVOLJAN
- uz vise pokusaja lopta je daleko van kontrole ucenika.
NEDOVOLJAN
- ucenik ne moze izvesti zaustavljanje lopte ili ne zeli.

28. OSNOVNO ODUZIMANJE LOPTE SUCELICE (N)

Odlican
- iz osnovnog kretanja pravovremeno preuzimanje lopte inastavak kretanja s daljnom
kontrlom.
Vrlo dobar
- iz osnovnog kretanja pravovremeno preuzimanje lopte s gubitkom kontrole.
Dobar

- iz osnovnog kretanja u€enik kasni u preuzimanju lopte i gubi kontrolu.
Dovoljan

- iz osnovnog kretanja u¢enik kasni u preuzimanju lopte .lopta je van kontrole.
Nedovoljan

- ucenik ne moze izvesti zadani element



MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM PREDMETU
TJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA ZA VI RAZRED

I. TRCANJA
1.TRCANJE RAZLICITIM TEMPOM DO 6 MINUTA

OPIS TEHNIKE:

Na pocetku primjenjujemo visoki start te nakon 5Sm-10m kada postignemo
odgovarajucu brzinu pocinje tehnika tr¢anja na stazi. Tijelo trkaca je u gotovo uspravnom
polozaju. Noga se stavlja na podlogu najprije prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom, bez
okretanja van. Odrazna se noga na kraju odraza potpuno opruzi, a brzo podizanje zamasne
noge pogoduje jos efikasnijem odrazu. Ramena i ruke su opusteni, te svojim radom pomazu
ocuvanju ravnoteze tijela. Korak ne smije biti prebrz a kretanje mora biti Sto ekonomicnije.
Pri tré¢anju u zavoju trkac se lagano otkloni u lijevo, a lijevom rukom radi manje intenzivno
nego desnom. Desno je stopalo okrenuto petom malo u desno, a odrazava se unutra$njim
rubom. Djeca mijenjaju tempo kretanja po zadanom vremenu, kod zadanih oznaka ili na znak
ucitelja. Brzina i duZina dionica postepeno se povecavaju.

POGRESKE:

- Veliki pretklon tijela — otezava podizanje zama$ne noge ;

- zaklon tijela — uzrokuje "ekscentri¢ni" odraz;

- tr¢anje preko peta — smanjenje brzine i ve¢i negativni uticaj podloge na zglobove;
- kruta ramena i ruke — povecana potro$nja energije.

METODSKI POSTUPCI:

- ucenjem vjezbi Skole trcanja (niski skip, visoki skip, zabacivanje potkoljenica,
"marsiranje" 1 grabeci korak) osigurati kod djece pravilnu tehniku tréanja;

- nauciti pravilnu tehniku visokog starta;

- Objasniti ispravnu tehniku disanja.

ODLICAN

- ucenica aktivno izvodi motoricki zadatak prateci sve promjene tempa i nacina kretanja,bez
pogreske;

VRLO DOBAR

- ucenica aktivno izvodi motoricki zadatak prate¢i sve promjene tempa i nacina kretanja s
malim zakasnjenjem;

DOBAR

- ucenica izvodi motori€ki zadatak ,sa zakasnjenjem prati promjene tempa, nacina kretanja 1
ne zadrzava zadani tempo;

DOVOLJAN

- ucenica izvodi motoricki zadatak u osobnom ritmu i nac¢inu

kretanja, ali se povremeno prikljucuje radu ostalih

ucenika;

NEDOVOLJAN —ucenica ne zeli izvesti motoricki zadatak ili ga ne izvodi do kraja
motori¢kog kretanja;



2. PREPONSKO TRCANJE
OPIS TEHNIKE:

Ucenica 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 1 povlaenjem odrazne noge s visoko podignutim koljenom, pokraj tijela, 1 ispod
ruke. Nakon pretrcane 1. prepone ucenica izvodi tri sprinterska koraka te napada sljedecu
preponu na isti nacin. Prepone bi trebale biti do 50cm 1 postavljene na razmaku od Sm-7m.

POGRESKE:

Dolazak preblizu preponi;

odraz predaleko od prepone;

preskakivanje prepone;

nakon odraza peta odrazne noge iznad visine koljena.

METODSKI POSTUPCI:

- Vjezbe abecede prepona;

- prelazak prepone u hodu;

- napad zamaSnom nogom na Svedske ljestve;

- tehnika prelaska odrazne noge u mjestu preko prepone.

ODLICAN

- ucenik aktivno i precizno izvodi tehniku prelaska prepona,bez pogreske;
VRLO DOBAR

- u¢enik uz male pogreske pri prelasku prepone izvodi pravilnu tehniku;
DOBAR

- u€enik pri izvedbi tehnike izvodi pogreske u ritmu tréanja i tehnici prelaska prepone;
DOVOLJAN

- uCenik, uz velike pogreske u svim fazama izvodi osnovnu strukturu zadanog kretanja;
NEDOVOLJAN

—ucenik ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi naruSavajuc¢i njegovu osnovnu strukturu;

1. SKAKANJA
3.SKOK U DALJ JEDAN I POL KORACNOM TEHNIKOM

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka zaleta (10-12) skakac¢ se odrazava s oznatenog mjesta
jednom nogom. Nakon odraza izgleda kao da skaka¢ nastavlja tr€anje 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 skaka¢ rukom radi kruZzne pokrete. Nakon Sto
podigne natkoljenice visoko, skaka¢ pocinje podizati i potkoljenice naprijed te se priprema za
doskok. U momentu doticanja podloge noge su malo rastavljene, a savijaju se tek kada skakaé
osjeti pritisak na podlogu. Tijelo se sada pretklanja da bi se izbjegao pad natrag. Da bi se
izbjegao pad natrag, skakac glavu i ramena pokrece naprijed i dolje ili u stranu 1 naprijed.

POGRESKE:

- Prespori zalet;
- odraz preko prstiju odrazne noge;
- priprema za doskok odmah nakon odraza;



- noge zategnute i pruzene u doskoku;
- tijelo u letu i doskoku u zaklonu.

METODSKI POSTUPCI:

- Protravanje s doskokom zamasne noge na povisene strunjace;
- skokovi preko niskih prepreka s doskokom na strunjacu;
- skokovi s povisenja na mekanu podlogu.

ODLICAN
- ucenica aktivno i kvalitetno izvodi tehniku skoka,bez pogreske;
VRLO DOBAR
- ucenica uz male pogreske u fazi leta i doskoka izvodi tehniku skoka;
DOBAR
- ucenica tehniku izvodi uz pogreske pri odrazu, letu i doskoku;
DOVOLJAN
- ucenica, uz velike pogreske u svim fazama, izvodi osnovnu strukturu zadanog kretanja
NEDOVOLJAN
— ucenica ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi demonstracijom krive ili proizvoljne tehnike
skoka;

4. OSNOVNI SKOKOVI S MINI TRAMPOLINA- PRUZENI, ZGRCENI, RAZNOZNI
OPIS TEHNIKE:

-Zamahom ruku sa strane s blokadom naprijed i gore, zategnutog i pruzenog trupa (bez imalo
uvinuca);

-Zamahom ruku sa strane s blokadom naprijed i gore, Sirenjem nogu sa strane i naprijed uz
pretklon trupa na vrhuncu leta(dlanovi koso sa strane doticu stopala), sunozni doskok;

- Zamahom ruku sa strane s blokadom naprijed i gore, hvatom za gornji dio potkoljenica na
vrhuncu leta, opruzanjem u pripremi za doskok;

CUVANJE | POMAGANJE:

Pomagac stoji pokraj mjesta na koje ¢e u€enik doskociti.Ako je potrebno,prihvati ga u
zraku,prije doskoka,objema rukama za struk.

POGRESKE:

-Los naskok na gornju povrSinu sprave za odraz;

-preslab ili prespor sunozni odraz nogama;

-sklonjenost tijela u zraku i pogréenost nogu;

-odraz izveden samo jednom nogom;

-nedostatak faze leta nakon odraza nogama;

-pogréene noge za vrijeme raznozenja i Sunozno;

-u fazi leta ucenik prije doskoka ne opruZi ili ne sastavi noge;
-nesiguran ili pretvrd doskok na tlo.

METODSKI POSTUPCI:

-Sunozni, pruzeni skok odrazom iz mjesta;

-sunozni poskoci u mjestu - bez zamaha ruku (rukama uz tijelo) /

- uz zamahe rukama;

-kratki sunozni poskoci u kretanju (ravno, natraSke, s okretima oko



uzduzne osi);

-pruzeni skok s mini trampolina, pretklon u sijedu raznoznom na tlu, raznozni «trbuSnjaci»
na tlu;

-sunozni, pruzeni skok odrazom iz mjesta, zgréeni «trbuSnjaci» na tlu, zgré¢eni skok odrazom
iz mjesta, pruzeni skok odrazom s mini trampolina.

ODLICAN
-aktivno, samostalno i savrSeno izvodi motoric¢ki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR
-samostalno izvodi motoricki zadatak s prekidima u
skokovima sunoZnim odrazom i doskocima;
DOBAR
-samostalno izvodi motricki zadatak bez koordiniranog rada
donjim i gornjim ekstremitetima sa prekidima i nesigurnim
doskocima;
DOVOLJAN
-izvodi motoricki zadatak sunoznim odrazom uz pomo¢ |
cuvanje ucitelja i drugih uc¢enika,uz nesiguran doskok ;
NEDOVOLJAN
-ne zeli sudjelovati u izvodenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

[1.BACANJA
5. BACANJE MALE MEDICINKE DO 2 KG BOCNOM TEHNIKOM
OPIS TEHNIKE: (za des$njake)

Ucenica se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanja, a teZina tijela joj je veéim
dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje pocinje lijevom nogom udesno, a zatim brzim i
Sirokim zamahom ulijevo, §to odvodi tijelo iz ravnoteZznog polozaja. Baca¢ se zatim odrazi
desnom nogom 1 poskoc¢i ulijevo 1 naprijed tako da stopalo malo klizi po podlozi. Poskok
zavrSava doskokom na desnu nogu, a odmah iza toga na lijevu. Ne zaustavljajuci se ucenica
radi rotaciju kukova i ramena u desnu stranu, te izbacuje medicinku s visoko podignutim
laktom desne ruke.

POGRESKE:

Nepravilno drzanje medicinke;
nepravilan poskok;
- prerano izvodenje rotacije u ramenima i kukovima;
lakat nisko pri izbacaju.
ne prislanja medicinku uz vrat

METODSKI POSTUPCI:
- Pravilno drzanje sprave;
- bacanje iz mjesta okrenuti prema smjeru bacanja;
- bacanje medicinke samo rukom (pa povezati i noge);
- bacanje s lijevom nogom naprijed prvo bez, a zatim s otklonom tijela;
- izvodenje poskoka bez i sa medicinkom.

ODLICAN — udenica aktivno i precizno i kvalitetno,bez pogreski izvodi
kompletnu tehniku bacanja;



VRLO DOBAR — ucenica pravilno izvodi cijelu tehniku uz male
pogreske kod faze dokoraka ili izbac¢aja medicinke;
DOBAR - ucenica izvodi tehniku uz velike pogreske u nekoliko faza;
DOVOLJAN — ucenica izvodi tehniku uz velike pogreske u gotovo svim
fazama ali je osnovna struktura kretnje zadovoljena;
NEDOVOLJAN — uc¢enica svojom demonstracijom posve odstupa od
osnovne strukture motorickog gibanja ili zadatak uopce
ne izvodi;
IV.KOLUTANJA

6. LETECI KOLUT NA POVISENJE OD MEKANIH STRUNJACA
OPIS TEHNIKE:

Ucenik se zaleti 1 sunozno odrazi ispred povisenja od mekanih strunja¢a.Smjer odraza je
prema naprijed i gore, pri ¢emu vjezba¢ zamahne rukama iz zaru¢enja,kroz prirucenje ,u
smjeru skoka.Odraz je ekscentrian ,a to znaci da se zbog toga tijelo u zraku okre¢e prema
naprijed da bi u€enik na kraju parabole leta najprije dodirnuo tlo rukama.Let i rotacija tijela u
zraku u lete¢em kolutu podsjec¢a na let pri skoku u vodu na glavu.U najvi$oj tocki parabole
leta u€enik uvije tijelo ,a na njezinom silaznom dijelu sa sklanja ,ruke i glava se spustaju, a
noge jos$ podizu.Nakon toga slijedi dohvat opruZzenim rukama na povisenje od mekanih
strunjaca na mjestu doskoka.Ruke se grée ,Sto je zapravo amortizacija pri sudaru tijela sa
strunjacom,vrat se svija naprijed,glava dolazi medu ruke,brada dodirne prsa i uc¢enik preko
zaobljenih leda i pogréenih nogu prelazi u kolut naprijed,a zatim u uspravni stav.

CUVANIJE I POMAGANIJE:

Na myjestu gdje ucenik nakon leta rukama dohvati strunjacu klekne pomagac 1 daljom rukom
kontrolira polozaj glave s obzirom na rotaciju tijela u zraku.Ako je potrebno pritisne
ucenikovu glavu medu njegove ruke i tako ga usmjerava i nakon skoka mu olakSava prijelaz u
kolut naprijed na poviSenju od mekanih strunjaca.

POGRESKE:

-Nema parabole leta i zato uc¢enik izvede samo kolut naprijed;

-prekretka ili preniska parabola leta;

-nedostaje rotacija tijela u zraku pa ucenik pri prijelazu u kolut naprijed zapinje glavom o tlo;
-prejaka rotacija tijela u zraku ,zbog ¢ega ucenik udara slabinskim dijelom o tlo;

-udara glavom o tlo jer rukama ne amortizira doskok.

METODSKI POSTUPCI:

-Kolut naprijed sa zaletom na povisenje od mekanih strunjaca;

-kolut naprijed zaletom sa strunjace na strunjacu.Razmak izmedu strunjace je 50-100 cm;
-lete¢i kolut na povisenje 60-80 cm na koje u sjedu raznoznom naslonjen pomagac¢.Nakon
sunoznog odraza vjezbac izmedu pomagacevih nogu izvodi lete¢i kolut na povisenje.Pomagac
ga pri tome potisne rukama i prebaci preko sebe u kolut naprijed na povisenje od strunjaca;
-leteci kolut preko vodoravno nategnute elasticne vrpce koja se moze postepeno povisivati;
-lete¢i kolut preko niskog sanduka po Sirini ,preko suvjezbaca u uporu kleCe¢em preko kozlica
itd.

ODLICAN-aktivno,samostalno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak uz
primjenu ostalih motorickih znanja bez pogreske;



VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak bez velike amplitude
pokreta;

DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak bez velike amplitude
pokreta,sklonjeno sa zgréenim nogama do sjeda;

DOVOLJAN-izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ i cuvanje drugih ucenika,
jednonoznim odrazom,sklonjeno do sjeda;

NEDOVOLJAN- ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

V. VISENJA | PENJANJA
7.PENJANJE PO KONOPU DO 5 M
Opis tehnike:

Ucenica se penje po uzetu pomocu ruku i nogu. Ucenica objema rukama uhvati uze, grci
ruke 1 opruZza noge.Na taj nacin vuce tijelo uz uze prema gore. Pri penjanju je vazna snaga
ruku , ali i snaga nogu , jer one svojim medusobnim pritiskom na uze ¢ine ¢vrsti oslonac za
spravu.

Penjanje se odvija izmjeniénim gréenjem nogu i ruku i njihovim opruzanjem.Cvrst oslonac
za podizanje tijela gore daju naizmjeni¢no noge i ruke, koje svojim hvatom omogucuju da se
tijelo vuce gore.Takvi se cikli¢ni pokreti ponavljaju dok se ne postigne zeljena visina
penjanja.

Cuvanje i pomaganje:

Pomagac-suvjezbac objema dlanovima uhvati uze ispod stopala ucenice koja se penje.To joj
daje ¢vrsci oslonac za podizanje tijela.

Pogreske:

-Zbog preslabog pokreta gréenja ruku ucenica se ne moze podici u visi polozaj po uzetu za
penjanje;
-preslab pritisak stopalima na uze, zbog ¢ega pri opruzanju nogu stopala klize nadolje.

Metodski postupci:

-Jacanje ruku zgibovima i sklekovima;

-Jacanje nogu ¢ucnjevima pod optere¢enjem(medicinke,suvjezbaci i sl.);
-penjanje na kose, okomite i mornarske ljestve;

-penjanje na povisenja (kozli¢,konj, stol i sl.)po motki.

ODLICAN-aktivno.samostalno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak,bez

pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ odraznog

pomagala;

DOBAR-izvodi motoric¢ki zadatak uz pomoc¢ i ¢uvanje drugih ucenika i uz

pomo¢ odraznog pomagala;

DOVOLJAN-izvodi motoricki zadatak na kose,okomite i mornarske
ljestve,te penjanjima uz povisenja po motki uz pomoc i
cuvanje drugih ucenika;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;



8.LJULJANJE NA KARIKAMA MALOM AMPLITUDOM,SASKOK U ZALJULJAJU

Opis tehnike:
Ucenica se ljulja na dohvatnim karikama izvodeci

predljuljaj,zaljuljaj,predljuljaj.Ljuljanje poja¢ava odrazom nogu o tlo ispod karika.

Dvostrukim zamasima nogu prema naprijed (drugi zamah zavrsava blokadom nogu
u blagom sklonjenju, pogledom usmjerenim u vrhove stopala) i prema nazad, saskok u
krajnjoj tocki zaljuljaja ,kad se tijelo trenutno zaustavi prije ponovnog predljuljaja ,ucenik
ispusta karike I nastavlja slobodnim saskokom kroz zrak sve do pocucnja na strunjaci koje su
postavljene ispod karika.

Cuvanje i pomaganje:

Na mjestu doskoka ispod krajnje toc¢ke zaljuljaja stoje dva pomagaca,svaki
s jedne strane .Oni uéenicu jo$ u letu prihvac¢aju jednom rukom pod
trbuh , a drugom za leda i tako osiguravaju ucenicu do doskoka na tlo.

Pogreske:

-Nepravilno ljuljanje;

-prenizak zaljuljaj prije saskoka;

-prerano ispustanje karika,prije krajnje tocke zaljuljaja;
-prekasno ispustanje karika,kada je tijelo ve¢ krenulo u
predljuljaj;

-nesiguran i pretvrd doskok.

Metodski postupci:

-«Klackalica» na tlu;

- vis prednji na preci/karikama;

- klim u visu prednjem na preci;

- (trbusnjaci i uvinuca) fleksije 1 hiperekstenzije trupa pruzenim

nogama;

-njih na preci/pritci;

-saskok sa sanduka natrag na strunjacu na tlu;

-saskok natrag sa Svedskih ljestava u dubinu na strunjacu;

-saskok iz ljuljanja na uzZetu natrag na strunjacu uz ispustanje
uzeta u zaljuljaju.

ODLICAN- aktivno,samostalno i savr§eno izvodi motoricki zadatak
bez pogreske;

VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno sa gréenim nogama

u predljuljaju i zaljuljaju;

DOBAR - motoricki zadatak izvodi samostalno s gréenim nogama u
predljuljaju i zaljuljaju i nesigurnim saskokom i doskokom
uz pomo¢ drugih ucenika;

DOVOLJAN-motoricki zadatak izvodi na preci iz njiha u zaljuljaju;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;



9. KLIMOM PREMAH ZGRCNO I RAZNOZNO NA DVOVISINSKIM RUCAMA
Opis tehnike:

Iz visa prednjeg na visoj pritci dvovisinskih ruca ili visokoj preci ucenica izvodi klim
naprijed i nazad.U prvom sluc¢aju potisne kukove naprijed,a opruzene noge nazad i uvije
tijelo.Nakon nekoliko tako izvedenih gibanja naprijed-nazad u¢enica pri pokretu kukovima
nazad grci 1 naglo podize noge do sjeda na nizoj pritci(zgré¢eno i raznozno).

Cuvanje i pomaganje:

U pocetku dva pomagaca stanu sa svake strane ucenice. Za vrijeme klima jednom rukom
tiskaju kukove naprijed,a noge natrag i obratno.Pri prijelazu premahom zgréno ili raznozno
pomocnici potisnu ucenicu rukama pod ledima prema gore.

Pogreske:

-Preslab potisak kukovima ili preslab zamah nogama naprijed —
natrag;

-aritmi¢no izvodenje klima ili njiha;

-ucenica izvodi preslab klim ,pa nakon podizanja nogu zgréno ili
raznozno ne uspijeva prijeci do premaha zgréno ili raznozno;

Metodski postupci:

-Njih;

-klim naprijed-natrag na visokoj preci;
-premah raznozni iz klima,

-premah zgréno iz klima.

ODLICAN-aktivno,savrieno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak uz blago pogrcene
noge u tijeku klima i premaha;
DOBAR- izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ 1 ¢uvanje drugih uc¢enika sa
pogréenim nogama u tijeku klima i premaha;
DOVOLJAN-motoricki zadatak izvodi nezainteresirano uz pomoc i ¢uvnje
drugih ucenika sa pogré¢enim rukama i nogama u tijeku klima i
premaha;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

10.NASKOK U UPOR CUCECINA GREDU,
SASKOK PRUZENO

Opis tehnike:

Naskok u upor cuceci u€enica izvodi zaletom 1 sunoznim odrazom na dasci koja se
nalazi ¢eono ispred grede.U momentu odraza na tlu ucenica postavi dlanove obih ruku na
gredu.Za vrijeme naskoka grci obje noge 1 naskace u upor cucecéi,objema nogama. UCenica se
upire o gredu prednjim dijelovima stopala zgréenih nogu ,te prednjim dijelovima dlana obih
ruku .Trup je opruzen ,pogled usmjeren ravno naprijed.

Saskok pruzeno-ucenica stoji na kraju grede u uspravnom stavu bo¢no,jedna joj je noga ispred
druge. 1z zaru¢enja zamahne rukama kroz prirucenje u predrucenje,uz istovremeni sunozni



odraz gore i1 prema naprijed.Za vrijeme silaznog dijela parabole saskoka ucenica opruza noge
itijelo i istovremeno odruci.Doskok izvodi mekano u pocucanj na strunjacu ispred grede.

Cuvanje i pomaganje:

Pri naskoku u upor ¢uceéi ¢uvanje i pomaganje se izvodi s druge strane grede zbog
mogucnosti pada izazvanog zapinjanjem nogu o spravu. Pri saskoku pomagaci stoje na mjestu
doskoka.

Pogreske:

-Naskok na gredu nije izveden istovremeno s obje noge;

-preslab odraz ,zbog ¢ega ucenica zgréenim nogama zapinje o
gredu;

-nedostatak ritma i nesigurnost kretanja po gredi;

-saskok izveden prenisko;

-tijelo nije potpuno opruzeno;

-pretvrd i nesiguran doskok.

Metodski postupci:

-Upor ¢ucedi na tlu;

-naskok u upor ¢uceci na sanduk postavljen po $irini;
-naskok na gredu u upor kleceéi:

-saskok pruzeni sa sanduka,kozli¢a,grede visoke 80 cm.

ODLICAN-aktivno,savrseno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak bez

pogreske ;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak, ali ga ne povezuje
sa ostalim motori¢kim znanjima u jednu cjelinu;

DOBAR -izvodi motoricki zadatak sa naruSenim ravnoteznim
poloZajem tijela,nedostatkom ritma u izvodenju, uz pomoc i
¢uvanje drugih uéenika, sa nesigurnim doskokom u saskoku;

DOVOLJAN- izvodi motori¢ki zadatak nesigurno uz pomoc¢ i ¢uvanje

drugih ucenika nastoji odrzati ravnotezni polozaj na gredi,
kod saskoka nesigurni doskok do dubokog ¢uénja ili do sjeda;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

VI.PRESKAKANJA
11.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)



Cuvanje i pomaganje:

Pomagac stoji sa strane uz kozli¢ | hvata u¢enika za blizu ruku u momentu kad je on za
vrijeme preskoka postavi na spravu. Rukom blizom odraznoj dasci hvata vjezbaca za
podlakticu ,a drugom za nadlakticu i ¢vrstim pridrzavanjem intervenira samo ako uc¢enik
zapne nogama za kozli¢ .Ako ovaj preskok ucenici teze uvjezbavaju ,éuvaju i pomazu
dva ucenika ,svaki s jedne strane kozlica.

Pogreske:

-Prespor zalet | preslab odraz nogama na dasci;
-odraz jednom nogom;

-nedostatak faze leta nakon odraza nogama;
-pogrcene noge u prvoj fazi leta;

-prenizak polozaj kukova za vrijeme prolaska sprave;
-pretvrd i nesiguran doskok.

Metodski postupci:
-Upor zgréeno;

- izmjene upor za rukama — upor stojeéi zgréeno, iz upora za rukama odrivom dolazak u
cucanj, «zecji» poskoci;

-doskoci s povisenja;

-naskok u upor stojeéi zgréeno na $vedski sanduk/kozli¢/konj za preskok — doskok na
strunjacu;

-zgréka (asistencijom — sprijeda i sa strane za zglavak i rame);

-zgréka odrazom ruku na dva priblizena kozli¢a izmedu kojih sa postave medicinke jedna
na drugu, noge pri tome prelaze preko medicinke koje postepeno povisujemo do visine
kozli¢a.

NAPOMENA: Naskok u upor klec¢e¢i je u kontradikciji efikasnom i kvalitetnom ucenju ovog
preskoka, obzirom na karakteristicne pozicije tijela (trupa) do kojih dolazi prilikom ove
vjezbe.

ODLICAN-aktivno ,samostalno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak;

bez pogreske

VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u
upor cucedi,te opruzeni skok 1 doskok iza sprave;

DOBAR- motoricki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u upor

cuceci povezano opruzeni skok i doskok iza sprave uz pomoc¢
drugih ucenika;

DOVOLJAN- motoricki zadatak izvodi bez zaleta, visoko podizanje
kukova s gréenjem nogu koljenima na prsa i odrazom s
odsko¢ne daske 1uporom rukama o spravu;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

VIIL.RITMICKE I PLESNE STRUKTURE



12. SPAJANJE OSNOVNIH KORAKA AEROBIKE NISKOG I VISOKOG
INTENZITETA U JEDNOSTAVNIJE KOREOGRAFIE

1.)Npr. 8x march
4x jumping jack
4x step touch
2X grapevine
Spajanje navedenih osnovnih koraka iz V razreda u koreografije.

2.) RITMICKE VARIJACIJE nam pomazu da bez zaustavljanja u¢enika pokre¢emo novi
pokret u duplo sporijem ritmu.

Npr: grapevine je sastavljan od Cetiri udarca muzike. Kori$tenjem ritmicke varijacije usporit
¢emo ga na osam udaraca, a kada ga ucenice shvate i nauce ubrzat na normalnu brzinu od 4
udaraca. U ritmicke varijacije spada i mijenjanje ritma,npr:

-1,234

- ili 2i3i4

- 1i2,3i4

-1,2,123

-123122313231423

- zatim pojedinacni pokreti

- dupli pokreti

- trodupli pokreti

- ¢etverodupli pokreti

- kombinacije navedenih, zatim promjene smjera

- naprijed — nazad

- U stranu

- dijagonalno

- ukrug.

ODLICAN-aktivno,samostalno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak i
povezuje ga sa ostalim motorickim znanjima u jednu cjelinu uz
pratnju glazbe,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak ,ali ga ne povezuje S
ostalim motorickim zanjima, uz pratnju glazbe;

DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak sa prekidima, ali ga ne

povezuje s ostalim motori¢kim znanjima i glazbom;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak sa nedostatkom ritma i

koordinacije donjih i gornjih ekstremiteta;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

13.NARODNI PLES PO 1ZBORU IZ
ZAVICAINOG PODRUCJA

OJ IVANE, IVANICU

Ples Oj Ivane ,Ivanicu pleSe se u otvorenom mjesSovitom kolu.Kolovoda moze voditi kolo
u obliku zmije po plesnom prostoru.Plesaci se drze za ruke ukrStene ispred tijela.Prvi plesac
pruza lijevu ruku tre¢emu,a svoju desnu ruku drugome,susjednom plesacu.Ruke su
prekrizene ispred tijela plesaca koji je izmedu njih ,a ukrStene su desna preko lijeve.Kolo se
plese bez instrumentalne pratnje samo uz vokalnu pratnju. Jedna plesacica“
pocimalja“,zapocCinje pjesmu otpjevavsi stih ,a ostali ga ponove.Smjer kretanja plesa jednak je
smjeru kazaljke na satu.



Analiza;

| takt
1.doba-korak desnom nogom ispred lijeve,uz prijenos tezine tijela i pocucanj
2.doba-otkorak lijevom nogom ulijevo ,uz prijenos tezine tijela na cijelo stopalo.

Il takt

1.doba-korak desnom nogom ispred lijeve ,uz prijenos tezine tijela i pocucanj

2.doba-otkorak lijevom nogom ulijevo ,uz prijenos tezine tijela na cijelo stopalo.

Svi se taktovi izvode jednako.

Kolovoda vodi kolo po plesnom prostoru vijugavo kao zmiju.Ostali ga plesaci slijede po istoj
putanji.Za vrijeme plesa, kada se plesaci medusobno priblizavaju ,tijela su im uspravna,a kad
se udaljuju jedni od drugih,saginju tijela malo prema naprijed.

ODLICAN-aktivno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak i povezuje ga sa
ritmi¢kim obrascem,;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,ali ih ne povezuje sa
glazbom u jednu cjelinu;
DOBAR-motori¢ki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordinacije
pokreta tijela,samo koordinira noge;
DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motoric¢ki zadatak ,ali ih ne
povezuje uz glazbu i u jednu cjelinu;
NEDOVOLJAN- ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

14.0SNOVNE VJEZBE AEROBIKE ZA RAZVOJ REPETATIVNE SNAGE

Kod vjezbi snage bitno je uvijek usredotociti se na puni pokret. Polagani, tekuci 1
kontrolirani pokreti najviSe ¢e koristiti jac¢anju misic¢a. Koristiti vjezbanje protiv gravitacije
Sto je visSe moguce.

VJEZBE SNAGE MOGU BITI IZVEDENE U SLIJEDECIM
VARIJANTAMA:

- polu pokret ;

- puni pokret;

- izdrzaj ;

- promjene tempa ;
- promjene poluge.

Sve ove varijante mogu biti izvedene sa ili bez dodatnog optereéenja (bucice) ovisno o
nivou grupe (pocetnici ili napredni). Kombinacija vise miSiénih grupa u isto vrijeme moze
smanjiti ili povecati intenzitet vjezbanja. Nakon rada svake miSi¢ne grupe treba istegnuti te
grupe misica.

ODLICAN-samostalno , aktivno i savreno izvodi motori¢ki zadatak, bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak uz kratkotrajne
prekide u ponavljanjima;
DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak s malim brojem pokusaja;
DOVOLJAN-izvodi motoricki zadatak uz pomo¢ drugih ucenika i uz kratki
odmor;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



15.“MACII,, SKOK

Ucenice izvode skok ,,macji* zgréeno u mjestu i kretanju,snaznim odrazom lijeve(desne)
noge,a istodobno savijenom desnom (lijevom) nogom zamahnu visoko naprijed.Nakon odraza
odrazna noga na isti nacin slijedi zama$nu. Trup je uspravan ili nagnut prema naprijed.Ruke
izvode slobodan zamah.

Izmjenu zamaha nogu najprije treba vjezbati u visini koljena ,a zatim u visini kukova.Osobito
je potrebno paziti da doskok bude mekan,a polozaj stopala pravilan-stopala moraju biti
pruzena.

Metodski postupci:

-Ucenice se u vrsti krecu s jedne strane prostora na drugi izvodeéi
Cetiri tréeca koraka 1 skok ,,macji“zgréeno,ruke su u zamahu
gore;

-ucenice Se krecu u ritmu valcer koraka;

-,,magji ,,skok sa okretima 90°, 180° ,rukama se izvodi ¢eoni krug;

Napomena:

Visina skoka ovisi 0 snazi odraza i koordinaciji.Skokove treba izvoditi u kombinaciji s
kretanjem u prostoru,sto je i odredeni predah i priprema za novi skok.

ODLICAN- motori¢ki zadatak izvodi aktivno,samostalno i savrieno bez
pogreske;

VRLO DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi samostalno bez velike amplitude i
visine skoka u kombinaciji s kretanjem u prostoru;

DOBAR- motoricki zadatak izvodi uz pomo¢ drugih uc¢enika,bez velike

amplitude i niskog odraza i bez kretanja u prostoru;
DOVOLJAN-motoricki zadatak izvodi nezainteresirano slabim odrazom i
bez kretanja u prostoru;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

16.DALEKO-VISOKI SKOK
Opis tehnike:

Daleko-visoki skok sastoji se od skoka s noge nanogu.Uc¢enica se odrazi jednom nogom i
istodobno snazno zamahne pruZzenom slobodnom nogom naprijed,a nakon odraza zamahne
pruZzenom nogom natrag.Doskoc¢i na zamasnu nogu.Trup je za vrijeme leta uspravan,a rukama
se slobodno zamahuije.

Metodski postupci:

-Nakon Cetiri tr¢eca koraka ucenica izvede daleko-visoki skok,opisanu cjelinu nakon nekoliko
ponavljanja treba izvesti drugom nogom;

-daleko-visoki skok izvodi uzastopno s jednim medukorakom,istodobno zamahuje slobodno
rukama;

-pravilno drzanje trupa u kretanju,snaga odraza i mekani doskok.



ODLICAN -motori¢ki zadatak izvodi aktivno,samostalno i savrieno bez
pogreske;

VRLO DOBAR- motoric¢ki zadatak izvodi samostalno bez velike visine i
amplitude skoka, te s manjim raznozenjem i Kretanjem u
prostoru;

DOBAR- motoricki zadatak izvodi uz pomo¢ drugih ucenika,malom
amplitudom i slabim odrazom,te malim gréenim raznozenjem,
bez koordinacije nogu i ruku i bez kretanja u prostoru;

DOVOLJAN-motoricki zadatak izvodi nezainteresirano slabim odrazom i

bez kretanja u prostoru;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

VII1.BORILACKE STRUKTURE
16.PAD NATRAG | U STRANU
a)Pad natrag ( Ushiro-ukemi)

Opis motorickog zadatka

Iz ¢ucnja,u predrucenju ukrizeno dolje i bradom priljubljenom uz desnu kljucnu kost bez
odraza uciniti kruzno kretanje unatrag. U vrijeme dodira leda s tlom istovremeni udariti
objema rukama o tlo. Kolutanje se nastavlja preko lijevog ramena i nastavlja se do ¢ucnja.
Obrnuto se radi u lijevu stranu.

ODLICAN- motori¢ki zadatak izvodi iz ispravnog podetnog stava ( poloZaj
brade, predrucenje ukriZzeno) savrSeno i u ritmu izvodi kolutanje
uz pravodobnu amortizaciji 1 zauzimanje ispravnog zavrsnog
polozaja,bez pogreske;

VRLO DOBAR- ucenica je motoricki zadatak izvrsila s malim greSkama;

DOBAR- u¢enica je motoricki zadatak izvrsila s velikim greskama;

DOVOLJAN- ucenica je motoricki zadatak izvrsila s velikim greskama i

nezainteresirano;

NEDOVOLJAN — uc¢enica motoricki zadatak nije uspjela izvesti ili ne zeli

sudjelovati u njegovom izvodenju;

b) Pad u stranu ( Yoko-ukemi)

Opis motorickog zadatka

1z pocetnog paralelnog stava zamahnuti desnom nogom naprijed u koso lijevo i gore, u isto
vrijeme pocuénuti na lijevoj nozi, predruciti desnom gore unutra i Spremiti se za udarac

( amortizaciju) .Laganim odrazom lijeve u udesno i nesto natrag, poslije faze leta, izvodi se
udarac desnom rukom o tlo.Zavrs$ni polozaj je na desnom boku ,brada na lijevom ramenu,
desna ruka na tlu punom duzinom dlan dolje, na udaljenosti 30 cm od d.noge. l.noga zgréena
punim stopalom na tlu.Kretanje se moze nastaviti kotrljanjem preko desnog ili lijevog
ramena sve do ustajanja. Obrnuto se radi u lijevu stranu.

ODLICAN- motori¢ki zadatak izvodi iz ispravnog poéetnog stava,
savrseno 1 u ritmu izvodi prednoZenje i predrucenje
desnom,te se u isto vrijeme kroz cucanj spusta u pad,
amortizacija je pravodobna, a zavr$ni polozaj je ispravan, bez
pogreske;



VRLO DOBAR- ucenica je motoricki zadatak izvrSila s malim
pogreskama;
DOBAR- ucenica je motoricki zadatak izvrSila s velikim pogreSkama;
DOVOLJAN- ucenica je motoricki zadatak izvrSila s velikim greSkama i
nezainteresirano u izvedbi motorickog zadatka;
NEDOVOLJAN — u€enica motoricki zadatak nije uspjela izvrsiti ili ne Zeli
sudjelovati u njegovom izvodenju;

IX. IGRE
18.SKOK SUT®
Opis tehnike:

Skok Sut je identican osnovnom bacanju samo $to 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
karakteristi¢an rad zamasne noge koja pretvara horizontalnu brzinu igraca u vertikalnu
sastavnicu.

Metodski postupci:
Sutiranje na gol primjenom skok-Suta

e Skok iz zaleta primjenom trokoraka;

e simulacija skok-Suta bez lopte primjenom trokoraka s naglaskom na rotaciju trupa i
zamah zamasnom nogom;

e simulacija skok Suta bez lopte primjenom trokoraka sa naglaskom na kruzni zamah

rukom;

skok Sut na gol nakon vodenja lopte primjenom trokoraka, dvokoraka i jednokoraka;

skok-sut na dodanu loptu;

skok-sut na loptu dodanu sa razli¢itih strana u odnosu na Sutersku ruku;

skok-sut preko obrambenog igraca;

skok-sut preko paravana razlicitih visina i oblika;

skok-Sut sa odrazom sa Svedske klupe i odsko¢ne daske (pri doskoku obvezna

strunjaca).

ODLICAN-aktivno,savrieno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak na
mjestu i u kretanju nakon vodenja lopte na dodanu loptu,
razli¢itim zaletima primjenom tri koraka ,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak na mjestu i u
kretanju primjenom tri koraka;

DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak na mjestu, drze¢i loptu u

ruci,primjenom tri koraka;

DOVOLJAN motoricki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u
motoricku cjelinu;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



19.BLOKIRANJE | ODUZIMANJE LOPTE ®
Opis tehnike:

Blokiranje lopte moguce je u skoku ili u mjestu ,te jednom ili s obje ruke.Poslije uspjesno
blokirane lopte,ona se odbija od ruku,te je treba pokusati uhvatiti.Vrlo je djelotvoran
odbojkaski blok ,koji se izvodi s objema izdignutim 1 koso prema naprijed opruzenim
rukama.

Oduzimanje lopte u smislu iskoristenja svakog neopreznog baratanja protivnika s loptom,a
najces¢e kod vodenja,te nastojanja bez prekrSaja jednom ili s dvije ruke izbiti ,prigrabiti ili
privuci loptu u svoj posjed.

Metodski postupci:
1.(Blokiranje)

-Dva ucenika medusobno su udaljeni 5-6 m ,jedan u obrani,drugi s loptom je
napadac¢.Napadac iz zaleta Sutira skok-Sutom,a obrambeni izvodi blok u mjestu i u skoku sa
jednom i sa obje ruke;

-u daljnjoj metodici povecati broj ucenika u obrani(ne vise od tri),a broj unapadaca je isti.
2.(Oduzimanje)

-Jedan ucenik vodi loptu u mjestu , a drugi pokusava oduzeti sprijeda,sa strane ili straga u
odnosu na protivnika;

-jedan ucenik vodi loptu u kretanju ,a drugi pokusava oduzeti loptu sprijeda,sa strane ili straga
u odnosu na protivnika.

ODLICAN-aktivno,savrieno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak u skoku
s obje opruzene ruke (blokiranje) i u kretanju na vodenu loptu
u kretanju jednog ucenika;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak u skoku s jednom
opruzenom rukom (blokiranje) i kretanju brzo i nenadano na
vodenu loptu u mjestu jednog ucenika;

DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u mjestu sa jednom ili dvije
opruzene ruke (blokiranje) na vodenu loptu u mjestu jednog
ucenika;

DOVOLJAN motoricki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u

motoricku cjelinu;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

20. ZONSKA OBRANA 6:0,SUSTAV IGRE S JEDNIM KRUZNIM NAPADACEM ®
1. Zona6:0

U osnovnom postavu Sestorica igra¢a ravnomjerno se rasporeduje po liniji od 6 m ,ne s ve€im
razmakom od oko 1,5 m,te se od njih zahtijeva samo dobra bo¢na pokretljivost i uspjesnost
blokiranja.Zbog ovog postava ova zona najbolje poStuje principe Sirine (ne dopusta ulaz s
linije 6 m),dubine(moguénost pravodobnog izlaska na protivnicke
napadace),gustoc¢e(kompaktnost kretanja).

Metodski postupci zonska obrana

ligra3:4

-tri napadaca laganim ritmom dodaju loptu ;

-obrambeni igraci izlaze na napadaca sa loptom ,drugi obrambeni zatvara
kruznog napadaca;



2.1gra 4:5

-Cetiri napadaca laganim rtimom dodaju loptu;

-obrambeni igraci izlaze na napadaca sa loptom ,drugi obrambeni zatvara
kruznog napadaca;

3.1gra 6:6

-Sest napdaca laganim ritmom dodaju loptu;

-obrambeni igraci izlaze na napadaca s loptom ,drugi obramabeni zatvara
kruznog napadaca ili prostor iza igraca koji je izasao na napadaca;

2.Napad sa jednim kruznim napadaem

Igraci su s obzirom na Sirinu prostora odakle se napada i mogu¢nosti primjene sredstava
taktike napada idealno rasporedeni krilni igraci drZe Sirinu 1 postavljeni su na sjeciStima
poprecne i uzduzne linije rukometnog igralista. Vanjski igraci su ravnomjerno rasporedeni na
10-12 m ispred gola.kruzni napadac¢ je u svom pocetnom polozaju na sredini linije vratareva
prostora.

Metodski postupci napad sa jednim kruznim napadacem:

1.Sest igrada se rasporeduje u napadu dva krila (lijevo i desno), tri vanjska (lijevo i
desno,srednji igrac ) i kruzni napadac .U rasporedu igraci se dodaju loptom u laganom ritmu.
2.Sest igra¢a se rasporeduju u napadu ,a iste pokrivaju obrambeni igradi.

U rasporedu igraci se dodaju loptom u laganom ritmu i pokusavaju nadigrati obrambene
igrace.

ODLICAN-aktivno,savrieno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak u
razli¢itim obrambenim kretanjima(bocna,frontalna) 1 razli¢itim
napad kretanjima(zalet prema golu sa i bez lopte,ubadanja,
krizenja,dupli pas)

VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi uz ve¢i trud,ukljucuje se
samostalno u skupne igre ,u obrambenim kretanjima
koristi jednu vrstu kretanja ,a u napadackim kretanjima
koristi zalet prema golu sa i bez lopte,ubadanja;

DOBAR-motori¢ki zadatask izvodi uz povremen i nezainteresiran odnos

kretanja u obrani izvodi u mjestu ,a napadacka kretanja su bez
zaleta prema golu;

DOVOLJAN -motoricki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u

motoricku cjelinu;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

21.KRETANJE U VOPENJU | ZAUSTAVLIANJE ILI ZAUSTAVLJANJE NA DODANU
LOPTU (K)

OPIS TEHNIKE:

Razlikujemo dva nacina kretanja u vodenje. KRETANJE U VODENIJE DIREKTNIM
KORAKOM ili "ista ruka-ista noga" izvodimo na nacin da uc¢inimo iskorak istom nogom (i u
priblizno istom trenutku) kojom rukom spustamo loptu u dribling i to tako da loptu ispustimo
iz ruke prije no Sto podignemo stajnu nogu. Ovo je lakSe izvesti iz dijagonalnog stava kad
kre¢emo 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
naéin. Izvodimo ga na nacin da u¢inimo prekorak nogom (stopalom) suprotnom od one
kojom rukom krecemo 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.

POGRESKE:
- teziSte tijela na petama
- polazak u dribling stajnom nogom
- pogresan polazak, vodenje tek na drugi korak, dodir
- nedovoljno potiskivanje lopte prema naprijed
- uvodenje se krece iz visokog stava

METODSKI POSTUPAK:
- zauzimanje osnovnog napadackog stava, tzv. trostruka prijetnja
- prijenos tezine i jedno vodenje u mjestu
- naglaSavanje duZeg prvog koraka
- kretanje u vodenje s oznakama
- kretanje u vodenje s pasivnom obranom
- kretanje u vodenje s aktivnom obranom (slobodna igra)

ZAUSTAVLIJANIJE u kosarkaskoj igri da bi bilo tehnicki dobro izvedeno ovisi o vise
osnovnih faktora:

- neutraliziranje sile inercije

- spusStanje tezista tijela

- trenje.
Zaustavljanje u igri se primjenjuje:

- bez lopte

- nakon vodenja

- nakon hvatanja lopte.

Zaustavljanje moze biti DVOTAKTNO (u dva dodira s podlogom, iskorakom, izmjeni¢nim
korakom) i JEDNOTAKTNO (sunoznim doskokom, paralelnim). DVOTAKTNO
zaustavljanje mozemo izvoditi:

Iskorakom, tako da se pretposljednji korak produzi, a tezina tijela se premjesti unazad uz
istovremeno spustanje visine. Noga se zgr¢i, §to usporava brzinu (prvi takt). Zatim se drugom
nogom iskorac¢i naprijed i stopalo se postavi petom prema van (drugi takt). reakcija podloge
preko prednje noge stvara silu suprotnu os smjera inercije, a polozaj stopala daje stabilnost.
Ovo zaustavljanje se koristi kada se kre€cemo manjom brzinom.

Izmjeni¢nim korakom izvodi se tako da se nogom koja je zadnja dotakla podlogu izvrsi odraz,
zatim slijedi nizak let 1 doskok na drugu nogu, koja se jako zgr¢i radi spustanja tijela (prvi
takt), nakon Cega slijedi brzi korak naprijed odraznom nogom, uz istovremeno premjestanje
tezine tijela nazad (drugi takt). Ovaj nacin zaustavljanja koristimo koda se kreCemo ve¢om
brzinom.

JEDNOTAKTNO, sunozno, paralelno zaustavljanje izvodi se odrazom pri posljednjem
koraku tréanja(pripremna faza zaustavljanja, usitniti korake), zatim se nakon niske faze leta
dosko¢i sunozno u paralelni. Faza leta mora biti §to je moguce kraca. Inzistirati na
zaustavljanju na prednjem dijelu stopala, za vrijeme leta gornji dio tijela prebacujemo prema
naprijed i spustamo tocku tezista tijela.



Zaustavljanje nakon vodenja lopte u paralelnom stavu izvodimo tako da poslije zadnjeg
vodenja desnom rukom uz mali odraz s lijeve noge doskocCimo istovremeno na oba stopala
koja se postavljaju u Sirini ramena. U trenutku zaustavljanja pozicija tijela i teziste tijela je
prema naprijed, a loptu privu¢emo prema tijelu i zauzimamo poziciju trostruke prijetnje.
Zaustavljanje kod vodenja lijevom rukom izvodimo na suprotan nacin.

Kada radimo zaustavljanje na dodanu loptu, vazno je da ucenici drze ruke u visini prsa, u
poziciji tzv. trostruke prijetnje. Da su lagano spusteni u koljenima, te da rade dolazece (sitne)
korake kao pripremu za zaustavljanje na dodanu loptu. Uvijek kada lopta krene prema njima
nikada ne ¢ekaju , ve¢ oni napadaju dodanu loptu, tj. krecu prema lopti i hvataju loptu
vrhovima prstiju (amortizacija) i zauzimaju poziciju trostruke prijetnje.

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

METODSKI POSTUPAK:
- iz iskoraka zaustavljamo se u paralelni stav
- iz laganog tréanja zaustavljanje doskokom u paralelni stav
- postepeno povecanje brzine i zaustavljanje
- zaustavljanje na znak ucitelja
- zaustavljanje povezati s hvatanjem lopte koju ucenik baci sam ispred sebe
- zaustavljanje povezati s hvatanjem lopte koja dolazi pod raznim kutovima.

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

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

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im 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.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim potesko¢ama savladava
motoricki zadatak, a o tehnickoj izvedbi tesko se moze i govoriti, primjena znanja jako
losa.

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



22. VODENIJE LOPTE S PROMJENOM SMIJERA I BRZINE KRETANJA (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 kreéemo. Sto je brzina veéa mora biti i veéi nagib, a zbog
zadrzavanja ravnoteze polozaj tijela je nizi. Ako vodimo loptu desnom rukom: ¢im se
pocnemo tijelo "naginjati", tj. prenosimo tezinu na desnu nogu (premjestamo teziste
tijela van povrsine oslonca prema smjeru kretanja) dodirna povrsina lopte potiskuje se
odozgor 1 sa strane, kako bi je usmjerili bo¢no 1 malo unazad prema lijevoj ruci.
Prijenos lopte iz desne u lijevu ruku mora biti brz i kratak, a loptu vodimo vrhovima
prstiju. Ovaj pokret po¢injemo prije no $to 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 iduce kretnje. Kod promjene smjera kretanja ruka koja
ne vodi loptu i tijelo cijelo vrije Stite loptu od protivnika.

POGRESKE:
- ne kontrolirano vodenje lopte
- lopta je predaleko od tijela
- visoka prednja promjena (prebacivanje)
- krivo postavljena noga, lopta udara u nogu
- lo$ prijenos (manipulacija)lopte iz ruke u ruku

METODICKI POSTUPAK:
- cik —cak kretanje bez lopte
- prebacivanje lopte iz ruke u ruku u mjestu
- manipulacija lopto, samo Saka i1 vrhovi prstiju
- prednja promjena sa iskorakom u idu¢em smjeru kretanja
- dvadriblinga prednja promjena
- dvadriblinga prednja promjena s ubrzanjem
- prednja promjena na stalcima
- prednja promjena s promjenom brzine kretanja na stalcima
- prednja promjena s promjenom brzine kretanja, obrana pasivna

ODLICAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. Ucenik nema nikakvih poteSkoca u
savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba je izuzetna. Motori¢ko znanje
primjenjuje u svim situacijama, na pravilan nacin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. UCenik nema poteskoca u
savladavanju motori¢ckog zadatka, a tehnicka izvedba nije na ocekivanoj razini.
Motoric¢ko znanje primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im dijelom. Ucenik s malim poteskocama savladava
motoricki zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrSna, nesigurna te mu je potrebna
pomo¢ u izvedbi. Primjena znanja teSko izvediva.

DOVOLJAN:



Programska jedinica usvojena djelomicno. Ucenik s velikim poteSko¢ama savladava
motoricki zadatak, a o tehnickoj izvedbi tesko se moze 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.

23.SURADNJA DVA IGRACA U OBRANI INAPADU (K)
OPIS TEHNIKE:

Uzet ¢emo najjednostavniji primjer suradnje dvojice igrac¢a u napadu, a samim time i u obrani.
Karakteristika te igre je stalno ¢itanje moguénosti igre 1:1 s loptom ili dodavanjem i otvaranje
prostora za igru 1:1 suigracu bez lopte. Posebnu paznju potrebno je obratiti na nekoliko
elemenata tehnike: kretanje i promjena ritma, postavljanje pozicije trostruke prijetnje i
pravovremeno dodavanje.

Ucenik (u daljnjem dijelu teksta igrac¢ br.1) s loptom nalazi se na vrhu reketa i okrenut je
licem prema kosSu, drugi u€enik (u daljnjem tekstu igrac¢ br. 2) nalazi se na desnoj strani terena
u visini linije tri poena. Igra¢ 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. Igrac broj 1 koji je u posjedu lopte nakon pravovremnog
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 utr¢avanje) ili utréati u leda na
osnovu igraca s loptom. Igra¢ broj 2 pravovremeninm dodavanjem od podloge omogucuje
igracu broj 1 da zabije koS ( najcesc¢e tehnikom kosarkaskog dvokoraka). U koliko nije dodao
loptu prema igracu broj 1, otvara mu se prostor za igru 1:1.

Zadatak igraca u obrani na igracu broj 1 je da nakon dodavanja prema igracu broj 2 odskoci u
stranu prema lopti i ne dozvoli utr€avanje na stranu lopte, te tako onemoguci postizanje
laganog koSa. Istovremeno on mora biti u poziciji obrambenog trokuta, koji Cine: igrac s
loptom, igra¢ bez lopte i on sam. U svakom trenutku mora imati u vidnom polju oba dva
igraca. Zadatak igraa u obrani na igracu broj 2 da zauzme poziciju korak ispod linije
dodavanja i cijelo vrijeme kontrolira igraa s loptom kao i1 svoga igraca bez lopte, te
iskakanjem bliZom rukom prema lopti u liniju dodavanja onemoguci dodavanje prema igracu
broj 2.

PPOGRESKE:

a) Igraca u napadu::
- nedovoljan razmak izmedu igraca u napadu
- ne pravovremeno dodavanje lopte
- ne koriStenje finte kretanja pri polasku
- ne Citanje pozicije obrambenog igraca

b) Igraca u obrani:
- loSa pozicija osnovnog obrambenog stava (noge opruzene)
- ucenik nije u poziciji obrambenog trokuta
- ucenik ne zatvara liniju dodavanja

METODSKI POSTUPCI:
a) Igra¢ u napadu:

- cik —cak kretanje prema naprijed
- otvaranje za prijem lopte, tzv. "v" otvaranje bez obrane
- otvaranje za prijem lopte, obrana pasivna
- finta kretanja i utréavanje na loptu (u paru)
- dodavanje, finta kretanja i utr¢avanje na loptu (u paru)
- igra 2:2 uz pasivnu obranu



b) Igra¢ u obrani:
- kretanje u kosarkaSkom obrambenom stavu
- zauzimanje obrambenog trokuta i kretanje na osnovu igraca bez lopte
- zatvaranje linije dodavanja bo¢nom kretnjom u koSarkaskom obrambenom
stavu

ODLICAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. Ucenik 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. Ucenik nema poteskoéa u
savladavanju motorickog zadatka, a tehniCka izvedba nije na ocekivanoj razini.
Motoric¢ko znanje primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im 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.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim poteSko¢ama savladava
motoricki zadatak, a o tehnickoj izvedbi teSko se moze 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.

24 PRIJEM SERVISA PODLAKTICNO (O)
OPIS TEHNIKE :

Pri izvodenju tog elementa igrac se nalazi u pripremnom poloZaju u kojem su mu noge
savijene, razmaknute za Sirinu ramena ili Sire, stopala paralelna ili jedno malo naprijed.
Ruke su ispruzene naprijed 1 dolje, laktovi blizu jedan drugome, podlaktice izvrnute,
dlanovi spojeni, a tijelo je u malom pretklonu. Da bi primio loptu, igra€ se postavi tako da
ona pada ispred njega. Loptu prima na donji dio podlaktice. Igra¢ pruzene ruke krece
naprijed i gore samo iz ramenog zgloba. Tijelo se uspravlja, a noge aktivno opruzaju.
Kretanje se nakon kontakta s loptom nastavlja daljnjim opruzanjem nogu i tijela, kao 1
postepenim podizanjem ruku naprijed i gore za loptom.

PRIJEM SERVISA VRSNO

METODSKI POSTUPAK:

Metodicke vjezbe za ovu nastavnu temu ne¢emo posebno predstavljati, jer se prijem
servisa vrSnom tehnikom moZze uvjezbavati kao poseban kompleks igre ( kompleks igre
prijem / dizanje / napad ) unutar » Mini odbojke »;



25. MINI ODBOJKA 3:3 (O)

OPIS TEHNIKE:

Usporedo s usvajanjem elemenata odbojkaske tehnike treba provoditi razlicite
jednostavnije oblike igre. Teren je skracen po duZzini 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

- ODLICAN - motori¢ki zadatak izvodi aktivno s malim
brojem pogresSaka,
-  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;
- DOVOLJAN - motoriciki zadatak izvodi uz kontinuirane
greske prilikom serviranja i prijema
servisa;
- NEDOVOLJAN - ucenik stoji u kutu igralista i
ne sudjeluje u igri;



MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM PREDMETU
TJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA ZA VII RAZRED-
UCENICE

CJELINE | TEME:

I. TRCANJA

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 kre¢e 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;

METODSKI POSTUPCI:
- postavljanje ruke za prijem palice u mjestu;
- predaja u mjestu;
- predaja u skipu ili laganom tr¢anju;
- predaja i prijem u obje ruke u laganom kretanju;

ODLICAN — ucenica aktivno,samostalno i precizno izvodi predaju i prijem
Stafetne palice,bez pogreske;
VRLO DOBAR — ucenica uz male pogreske pri predaji i prijemu Stafetne
palice izvodi tehniku odozdo;
DOBAR — ucenica pri izvedbi tehnike predaje i prijema palice ima velike
pogreske;

DOVOLJAN — ucenica neprecizno i nesigurno uz velike pogreske izvodi
tehniku predaje i prijema palice odozdo;

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

2.“LETECE“ TRCANJE NA 20 METARA

OPIS TEHNIKE:

Ucenica 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

METODSKI POSTUPCI:
- primjena vjezbi skole tréanja
- tr¢anje na prednjem dijelu stopala preko medicinki, kapica i sl. na razmaku jednog
trkaceg koraka
- tréanje kratkim i brzim koracima na udaljenosti 20m-40m

ODLICAN- uéenica aktivno bez pogreski izvodi tehniku;

VRLO DOBAR- ucenica tehniku izvodi uz male pogreske pri startu i

startnom ubrzanju ili u tehnici sprinterskog tr¢anja;

DOBAR- ucenica tehniku izvodi uz pogreske pri startu i startnom

ubrzanju i u tehnici sprinterskog tréanja;

DOVOLJAN - ucenica pri izvedbi tehnike leteCeg tréanja pravi velike
pogreske u nekoliko faza, ali motoricki zadatak izvodi u
punoj brzini;

NEDOVOLJAN — ucenica pravi pogreske u svim fazama, a motoricko

gibanje izvodi lagano ili hoda;

1. SKAKANJA

3.SKOK U VIS PREKORACNOM TEHNIKOM ,,.SKARE“ I1Z POLUKRUZNOG
ZALETA

OPIS TEHNIKE:

Nakon polukruznog zaleta od nekoliko koraka (5-9) dolazimo do faze odraza gdje se zama$na noga
gotovo opruzena podize gore, a odrazna za njom, ali malo viSe savijena. Tijelo skakaca se u toj fazi jo$
ne okrece oko okomite osi. Ruke se spustaju naprijed i dolje s obje strane letvice. Posto prijede letvicu,
zama$na se noga energi¢nom kretnjom spusta dolje — natrag, a za njom se prenosi, sada opruzena u
koljenu, i odrazna. Mali otklon i okretanje grudi k letvici pomazu udaljavanju kukova od nje, Sto
olaksava i prijenos odrazne noge. Doskace se na zama$nu nogu, a zatim i na odraznu nogu. (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;
METODSKI POSTUPCI:

- tr¢anje polukruznog zaleta;

- zama$ni rad nogom povezan s odrazom iz mjesta;

- prekoracenje koso postavljene letvice iz mjesta;

- prekoracenje koso postavljene letvice s kratkim zaletom (2-3 koraka);

ODLICAN- uéenica aktivno,samostalno i bez pogreski izvodi cjelokupnu



tehniku skoka;
VRLO DOBAR- ucenica uz male pogreske pri zaletu ili u prelasku letvice
izvodi tehniku;
DOBAR- ucenica izvodi tehniku uz pogreske pri zaletu, fazi odraza i
prelasku letvice;
DOVOLJAN- ucenica pri izvedbi tehnike vrsi pogreske u svim fazama, ali
ipak izvodi osnovnu strukturu;
NEDOVOLJAN- ucenica 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;

I11.BACANJA

4.BACANJE LOPTICE DO 200 G TEHNIKOM BACANJA KOPLJA

OPIS TEHNIKE:

Zalet poéinje sporijim koracima, a sprava se drZi u savijenoj ruci iznad ramena, s dlanom u visini
glave. DoSavsi do kontrolne oznake, ucenica ubrza kretanje donjeg dijela tijela te poCinje izvoditi tzv.
pripremu za izbac¢aj. Dobro usvojen ritam zadnja tri koraka bitan je za pravilan izbacaj. U prvom
koraku lijeva se noga s ispruzenim koljenom stavi na podlogu, a u isto vrijeme ruka sa spravom krene
prema natrag. Grudi se okrenu prema strani ruke u kojoj je sprava. Zatim slijedi iskorak desnom
nogom s okretanjem stopala prema van (tzv.krizni korak ). S poveéanjem brzine njegova izvodenja
stvaraju se bolji uvjeti za prelazak u izbac¢aj bez zadrzavanja. U trenutku prije izbacaja ucenica stoji na
savijenoj desnoj nozi s kukovima isturenim naprijed. Stopalo desne noge okrenuto je prema van, tijelo
lijevim bokom u smjeru izbac¢aja 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 s ramenom osi, tezina tijela je na desnoj nozi, a lijeva unutraSnjom stranom stopala dotice
podlogu. Izbacaj pocinje opruzanjem desne noge i okretanjem pete van. Istovremeno se kukovi
potiskuju gore i naprijed, a bacac¢ dolazi u polozaj "napetog luka". Lijeva noga u to vrijeme sluzi kao
katapult za izbacaj. 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, baca¢ brzo uspravlja tijelo naprijed i
gore te izbaci spravu. Da bi se zaustavio, izbacaj izvodi 1,5m-2m od linije te preskace na desnu nogu i
okrecée stopala unutra.

POGRESKE:

- drzanje loptice u spustenoj ruci;

- nepravilan prelazak u "krizni korak";
- nepravilan uskok za izbacaj;

- izbacaj preko krive noge;

METODSKI POSTUPCI:

- pravilno drzanje loptice;

- prelazak iz osnovnog koraka u "krizni korak" sa i bez sprave;
- tr¢anje "kriznim korakom",

- uskok iz mjesta bez i sa lopticom (bez izbacaja);

- izbacaj iz mjesta;

- izbacaj nakon uskoka;



ODLICAN — uéenica samostalno i precizno izvodi motori¢ki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR- ucenica izvodi tehniku uz male pogreske pri zaletu ili fazi
uskoka;
DOBAR- ucenica tehniku izvodi uz pogreske u fazi zaleta i uskoka;

DOVOLJAN - ucenica izvodi zadatak uz velike pogreske u svim fazama,
ali u granicama osnovne strukture kretanja;
NEDOVOLJAN — ucenica zadatak ne izvodi ili nezainteresirano svojim
pogreskama naruSava osnovnu strukturu kretanja;

5.BACANJE MALE MEDICINKE DO 3 KG BOCNOM TEHNIKOM
OPIS TEHNIKE: (za desnjake)

Ucenica se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanja, a tezina tijela joj je vecim dijelom na
polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje pocinje lijevom nogom udesno, a zatim brzim i $irokim zamahom
ulijevo, $to odvodi tijelo iz ravnoteznog polozaja. Baca¢ 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 ucenica radi rotaciju kukova i ramena u desnu stranu, te
izbacuje medicinku s visoko podignutim laktom desne ruke.

POGRESKE:
- nepravilno drzanje medicinke;
- nepravilan poskok;
- prerano izvodenje rotacije u ramenima i kukovima;
- lakat nisko pri izbacaju;
- ne prislanja medicinku uz vrat;
METODSKI POSTUPCI:

- pravilno drzanje sprave;

- bacanje iz mjesta okrenuti prema smjeru bacanja;

- bacanje medicinke samo rukom (pa povezati i noge);

- bacanje s lijevom nogom naprijed prvo bez, a zatim s otklonom tijela;
- izvodenje poskoka bez i sa medicinkom;

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

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

DOBAR - ucenik izvodi tehniku uz pogreske u nekoliko faza;

DOVOLJAN — ucenik izvodi tehniku uz velike pogreske u svim fazama, ali

je osnovna struktura kretnje zadovoljena;

NEDOVOLJAN — uc¢enik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj
ili vise faza, od osnovne strukture kretanja ili tehniku
uopce ne izvodi ;



IV.KOLUTANJA

6. LETECI KOLUT NA POVISENJE OD MEKANIH STRUNJACA UZ POMOC
ODRAZNOG POMAGALA

UCcenica se zaleti i sunozno odrazi uz pomo¢ odraznog pomagala ispred povisenja od mekanih
strunja¢a.Smjer odraza je prema naprijed i gore,sunozni ,pri ¢emu vjezba¢ zamahne rukama iz
zaruc€enja,kroz prirucenje ,u smjeru skoka.Odraz je ekscentrican ,a to znaci da se zbog toga tijelo u
zraku okrece prema naprijed da bi ucenik na kraju parabole leta najprije dodirnuo tlo rukama.Let i
rotacija tijela u zraku u lete¢em kolutu podsjeca na let pri skoku u vodu na glavu.U najvisoj toc¢ki
parabole leta ucenik uvije tijelo ,a na njezinom silaznom dijelu sa sklanja ,ruke i glava se spustaju, a
noge jo$ podizu.Nakon toga slijedi dohvat opruzenim rukama na povisenje od mekanih strunjaca na
mjestu doskoka.Ruke se grce ,Sto je zapravo amortizacija pri sudaru tijela sa strunjaCom,vrat se svija
naprijed,glava dolazi medu ruke,brada dodirne prsa i uenik preko zaobljenih leda i pogréenih nogu
prelazi u kolut naprijed,a zatim u uspravni stav.

CUVANIJE | POMAGANJE:

Na mjestu stoji (bo¢no) pokraj odraznog pomagala, gdje se ucenik sunozno odrazava nakon leta
rukama dohvati strunja¢u pomagac¢ daljom rukom kontrolira polozaj glave s obzirom na rotaciju tijela
u zraku.Ako je potrebno pritisne u¢enikovu glavu medu njegove ruke i tako ga usmjerava i nakon
skoka mu olak$ava prijelaz u kolut naprijed na povisenju od mekanih strunjaca.

POGRESKE:

-nema sunoznog odraza na odraznoj dasci,odraz je jednonozni;

-tr¢i preko odrazne daske i baca se na strunjacu;

-nema parabole leta i zato ucenik izvede samo kolut naprijed;

-prekretka ili preniska parabola leta;

-nedostaje rotacija tijela u zraku pa ucenik pri prijelazu u kolut naprijed

zapinje glavom o tlo;

-prejaka rotacija tijela u zraku ,zbog ¢ega ucenik udara slabinskim dijelom o tlo;
-udara glavom o tlo jer rukama ne amortizira doskok.

METODSKI POSTUPCI:

-sunozni odraz iz zaleta,doskok sunozni na mekanu strunjacu;

-kolut naprijed sa zaletom na poviSenje od mekanih strunjaca;

-kolut naprijed zaletom sa strunjaée na strunjacu, razmak izmedu strunjace je 50-100 cm;

-lete¢i kolut na povisenje 60-80 cm na koje u sjedu raznoznom naslonjen pomagac; nakon sunoznog
odraza vjezbac izmedu pomagacevih nogu izvodi lete¢i kolut na poviSenje,pomagac ga pri tome
potisne rukama i prebaci preko sebe u kolut naprijed na poviSenje od strunjaca;

-lete¢i kolut preko vodoravno nategnute elasti¢ne vrpce koja se moze postepeno povisivati;

-lete¢i kolut preko niskog sanduka po Sirini ,preko suvjezbaca u uporu klecec¢em preko kozli¢a;
-zaletom 1 sunoznim odrazom povezivanje cjelokupnog elementa,

ODLICAN-aktivno,samostalno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak uz
primjenu ostalih motori¢kih znanja bez pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak bez velike amplitude
pokreta tijela i leta tijekom izvodenja elementa;

DOBAR-samostalno izvodi motoric¢ki zadatak bez velike amplitude
pokreta tijela i u tijeku leta sklonjeno sa zgréenim nogama do
nesigurnog stava u polucuénju;

DOVOLJAN-izvodi motori¢ki zadatak uz pomoc¢ i ¢uvanje drugih ucenika i



bez leta tijekom izvodenja elementa s jednonoznim
odrazom,sklonjeno i zgréeno do sjeda;
NEDOVOLJAN- izvodi motori¢ki zadatak jednonoznim odrazom bez
rotacije u lete¢i kolut ili ga ne moze izvesti;

V. VISENJA | UPIRANJA

7.PODMETNI SASKOK IZ VISA STOJECEG PREDNJEG S PRECE/PRITKE
OPIS TEHNIKE

Ucenik se licem okrene prema preci ili nizoj pritki dvovisinskih ru¢a.Objema rukama drzi se za pritku
nathvatom,pri ¢emu zanozi zamasnom nogom.To je pripremni polozaj iz kojega pocinje podmetni
saskok. Zamahom jednom i odrazom drugom nogom ucenik usmjeri gibanje tijela ispod prece i prema
gore na drugu stranu prece.Tijelo je pri prolazu ispod pre¢e u jednom momentu sklonjeno,noge u
koljenima i stopalima opruzene,stopala su u visini pritke.Gi banje tijela nadovezuje se na zapoCete
pokrete. Iz sklonjenog polozaja tijelo se zbog zamaha nogama naprijeduvija, uc¢enik ispusta pritku i u
fazi leta u paraboli¢nom luku doskoci na strunjacu postavljenu na tlo s druge strane prece.

CUVANIJE I POMAGANIJE

Stojeci sa strane zamasne noge ispred sprave,blizom rukom hvat za zglob Sake ili leda uc¢enika,a
drugom rukom za kukove.

Pri zavrSetku uzmaha hvatom za natkoljenicu pomaze se dolazak u upor,a drugom rukom prehvata se
za ramena i pomaze u podizanju do upora prednjeg.

POGRESKE

-ucenik se u pocetku vjezbe ne sklanja dovoljno i ne podize noge u visinu pritke;
-vjezbu izvodi stati¢ki,bez kretanjaispod prece naprijed;

-smjer opruzanja tijela je prenizak i faza leta je neznatna ili je uopée nema;
-ucenik grci ruke ,$to je vrlo opasno jer mu pritka moze ozlijediti glavu;

METODSKI POSTUPAK

-prolazenje hodanjem ispod niske prece uz mjesoviti vis sa §to kasnijim

ispustanjem pritke;

-ista vjezba,ali se pri tome preskace medicinka postavljena na tlo;

-uz kosinu-odskoc¢na daska oslonjena na Svedski sanducié,uz §vedske ljestve,uza okomito postavljenu
strunjacu na zid,;

-jednonoznim odrazom s viseg kraja odsko¢ne daske;

-jednonoznim odrazom s nizeg kraja odskocne daske;

-jednonoznim odrazom i poskokom s tla;

-vis strmoglavo na n/p;

-jednonoznim odrazom i vucenjem s tla;

-podmetni skok ispod niske prece preko elastiéne trake s druge strane sprave koja se postepeno
povisuje;

-podmetni skok sunoznim odrazom s tla ispod niske prece;

ODLICAN-aktivno.samostalno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak,

bez pogreske;
VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno, jednonoznim



odrazom i poskokom s tla sa malo pogréenim nogama;
DOBAR-motoricki zadatak izvodi uz pomo¢ i ¢uvanje drugih ucenika
jednonoznim odrazom s nizeg kraja odsko¢ne daske;
DOVOLJAN-motori¢ki zadatak izvodi uz pomo¢ ucenika jednonoznim
odrazom s viSeg kraja odsko¢ne daske,koja je oslonjena na
$vedski sanducic¢, uz Svedske ljestve,uza okomito postavljenu
strunjacu na zid,nesigurnim doskokom;
NEDOVOLJAN-motoricki zadatak ne izvodi i ne pokazuje interes za
motori¢ku aktivnost;

8. PREMASI ODNOZNO NA DVOVISINSKIM RUCAMA/ PRECI
PRITKI/,SASKOK S PREMAHOM ODNOZNIM | OKRETOM ZA 90 °©

OPIS TEHNIKE

U uporu prednjem na niskoj preci ucenica se rukama i donjim dijelom tijela trbuha upire o
spravu,tocnije na granici izmedu trupa i nogu.Tijelo je opruzeno i u odnosu prema spravi ima donekle
kos polozaj ,trup je nagnut preko prece naprijed,a noge su ispruzene iza prece dolje i nazad.

Ucenica tezinu tijela prenese na jednu ruku ,drugom ispusti pritku i istovremeno podigne nogu
nasuprotnu ruci kojom se upire. Opruzenu nogu prenese preko pritke na drugu stranu i ponovno se
uhvati drugom rukom za pritku. U uporu jaSu¢em trup je okomit to¢no iznad pritke .Jedna noga je
opruzena u zanozenju s jedne strane,a druga u prednozenju s druge strane pritke. Ucenica prenosi
tezinu na jednu ruku i vrsi okret iz upora jasuceg u upor prednji s premahom odnoZznim, snaznim
zamahom(bi¢em) nogama saskok do stava sunoznog na tlu.

CUVANIJE I POMAGANIJE

Pomagac se postavi ispred pritke na strani na kojoj u¢enica ne izvodi premah odnozno.jednom rukom
pridrzava u¢eni¢inu nadlakticu,a drugom podlakticu.Ako ucenica izvodi premah odnozno desnom
nogom, pomagac drzi njezinu podlakticu i ruku lijevom rukom.

POGRESKE

-U momentu premaha ucenica ne prenese tezinu tijela na jednu ruku;

-Preslab zamah u odnoZenju i zapinja nje noge za pritku;

-pogréene ruke ili pogréene noge ,narocito ona kojom se izvodi odnozni premah;
-kod saskoka nedovoljno odbijanje i odgurivanje od pritke;

METODSKI POSTUPCI

-Op¢im pripremnim vjezbama posebno se obraduju visoka odnozenja;
-naskok na gredu u upor odnozni lijevom i desnom nogom;
-nakon malog zaleta naskokom se izvodi premah odnoZni u upor jasu¢i na konju s hvataljkama;
-malim se zaletom i naskokom izvodi premah odnozni u upor jasu¢i na
visokoj gredi;
-iz upora prednjeg odnozni premah u upor jasuci izvan ruke,naknadno se
ruka premjesta u pravilan polozaj u uporu jasu¢em.

ODLICAN —motori¢ki zadatak izvodi aktivno,samostalno i savrieno ,bez
Pogreske uz primjenu ste¢enih motorickih znanja;
VRLODOBAR-motoricki zadatak izvodi aktivno,samostalno sa zgréenom
nogom odnozno i kod saskoka nesiguran doskok;
DOBAR-motoricki zadatak izvodi uz pomo¢ drugih ucenika sa



pogrbljenim tijelom i gréenom nogom u odnozenju,te nepravilnom
rotacijom u saskoku i nesigurnost u doskoku;
DOVOLJAN-motoricki zadatak izvodi uz pomo¢ drugih u¢enika odnoznim
premahom gréenim u odnozenju, pogrbljenim tijelom i
rukama bez saskoka sa rotacijom;
NEDOVOLJAN-motoricki zadatak ne izvodi i ne pokazuje interes za
motoricku aktivnost;

9. NASKOK NA GREDU 80-120 CM S PREMAHOM ODNOZNIM I OKRETOM ZA
90°,USPRAV KROZ CUCANJ

OPIS TEHNIKE

Naskok u upor prednji odnozno ucenica izvodi zaletom i sunoznim odrazom na dasci koje se nalazi
ceono ispred grede. U momentu odraza na tlu ucenica postavlja dlan jedne ruke na gredu ,a drugu ruku
postavlja nakon §to odnozena noga prijede gredu s okretom za 90 st. do sjeda na gredi sa premahom
odnoznim.Uc¢enica dolazi u sjed raznozni na gredi s okretom 90 st.Trup je opruzen ,pogled usmjeren
ravno naprijed.

Opruzanjem obih nogu i zamhom ruku kroz ¢ucanj se podiZe do stava u usponu na gredi.U daljem
dijelzu izvodi poznate pokrete i korake iz ranije stecenih motorickih znanja.

CUVANIJE 1 POMAGANIJE:

Pomagac stoji pri naskoku s druge strane grede zbog moguénosti pada izazvanog zapinjanjem nogu za
spravu.UcCenicu se pridrzava za nadlaktice obih ruku.

POGRESKE

-naskok na gredu nije izveden istovremeno s obje noge;

-odnozenje nije izvedeno opruZzenom nogom;

-preslab odraz ,zbog ¢ega ucenica zapinje nogom o gredu;
-nedostatak ritma i nesigurnost kretanja po gredi korakom npr.valcer;

METODSKI POSTUPAK

-upor ¢uceci odnozno natlu ;

-naskok u upor ¢uce¢i odnozno na $vedski sanduk postavljen po Sirini;
-naskok do sjeda odnoznog bez okreta;

-naskok do sjeda raznoznog sa okretom za 90 st.

ODLICAN-aktivno,samostalno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak ,bez

pogreske uz primjenu stecenih motorickih znanja;

VRLO DOBAR- pravilno i precizno izvodi motoricki zadatak uz cuvanje i
pomo¢ drugih ucenika,s nedostatkom ritma u kretanju na
spravi;

DOBAR- izvodi motoricki zadatak preslabim odrazom uz pomo¢ i ¢uvanje
drugih ucenika s pogréenim nogama u premahu i pogrbljenim
ledima u okretu za 90 °;

DOVOLJAN-izvodi motori¢ki zadatak bez naskoka,penjanjem na gredu u
pocetni polozaj uz pomoc¢ i ¢uvanje drugih ucenika nastoji
napraviti okret i usprav;

NEDOVOLJAN-motoric¢ki zadatak ne izvodi i ne pokazuje interes za

motori¢ku aktivnost;



VI.RITMICKE I PLESNE STRUKTURE

10.ENGLESKI VALCER

Takt: %
Koraci:

prvi korak je duzi naglaSeni ,drugi i tre¢i 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 plesacicina ramena ,lakti 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 zvode na prstima.Noge treba odizati sa tla ,a ne vuci ih po tlu.
Nakon prvog koraka drugi i tre¢i 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 plesac¢evoj nozi.

Korak valcera na mjestu:
Plesa¢-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.

Korak valcera u okretu:

Plesac:-1.D nogom korak naprijed,okret za 45 st. udesno;
2.L nogom korak naprijed u stranu i okret za 135 st. udesno;
3.D dokorak prijenosom t.t.
4.L nogom korak natrag i okret za 45 st. udesno;
5.D nogom korak natrag i u stranu , okret za 135 st. udesno;
6.L nogom dokorak s prijenosom t.t.;

Opisani koraci stalno se ponavljaju.Okreti valcera izvode se u desnu i u lijevu stranu.Plesacica pocinje
uvijek suprotnom nogom i to prema natrag.

METODSKI POSTUPAK

1.0snovni korak —kvadrat
2.Desni okret-kroz Getiri polukvadrata( ¥4 okreta)
3.Kretanje kroz polukvadrate ( tri polukvadrata naprijed i tri nazad)

Sve korake bilo kojeg plesa prvo uciti u mjestu kroz stupanje i brojanje koraka zadanom ritmu samoga
plesa.,nakon toga uciti sve ucenike muske korake kao i zenske tocnije korake na lijevu nogu i u desnu
nogu.Nakon toga ucenike sloziti u parove u kojima ¢e plesati zadanu koreografiju.

ODLICAN-aktivno i samostalno izvodi motori¢ki zadatak i povezuje ga sa
ritmi¢kim obrascem,bez pogreske;
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;
DOVOLJAN- motoricki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motorickim
situacijama, ali sudjeluje u radu;
NEDOVOLJAN- ucenik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorickih
aktivnosti;

11.DISCO FOX

Osnovni korak moze imati tri ili Cetiri pokreta.

Disco-fox elementi:

1.0snovni korak na lijevu (muski korak) i desnu (Zenski korak) nogu,obratiti pozornost prilikom
izvodenja koraka dijagonalno nazad-NE PRENOSITI TEZINU NA NOGU

2.Kretanje po krugu unutar Cetiri osnovna koraka

3.0Okret ispod partnerove lijeve ruke-obvezna zamjena mjesta

4.0kret partnerice na partnerov desni kuk,partner ostaje u mjestu

5 Kretanje u poziciji prethodnog koraka (br.4 ,.kuk na kuk“prema naprijed i prema nazad)

METODSKI POSTUPAK ISTI KAO I U UCENJU ENGLESKOG VALCERA.

Sve korake bilo kojeg plesa prvo uéiti u mjestu kroz stupanje i brojanje koraka zadanom ritmu samoga
plesa.,nakon toga uciti sve ucenike muske korake kao i zenske to¢nije korake na lijevu nogu i u desnu
nogu.Nakon toga ucenike sloziti u parove u kojima ¢e plesati zadanu koreografiju.

ODLICAN-samostalno ,aktivno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak,bez
pogreske uz primjenu stecenih motorickih znanja;
VRLO DOBAR- samostalno izvodi plesne korake ,ali ih ne povezuje sa
glazbom u jednu cjelinu;
DOBAR- motori¢ki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez
koordinacija pokreta tijela,samo koordinira noge;
DOVOLJAN- motoricki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motorickim
situacijama, ali sudjeluje u radu;
NEDOVOLJAN- ucenik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti;

12.SLOZENIJI KORACI AEROBIKE NISKOG I VISOKOG INTENZITETA
1.hodanje-(march)

a)u mjestu

b)u kretanju naprijed-natrag
¢)Siroko-usko

d)u trokut

e)krizni korak u stranu(grapewine step)

2.korak-dokorak (step touch)

a) u stranu

b)naprijed-nazad

¢) u kretanju koso naprijed i natrag( cik-cak)
d) u stranu kroz poc¢ucanj

3.prednozenja,odnozenja i zanoZenja s dotikom(push-touch)

a) na petu



b)na prste
c)odnozenje sa zasukom i dotikom na prste daleko(lunge)
-sve jednostavno i duplo)

4.pocucanj(squat)

a)sunozni

b)u raskoraku

c)s iskorakom i povratom

d)s iskorakom i priklju¢enjem druge noge

5.pocucanj s naizmjeni¢nim prenoSenjem tezine (squat-touch)

a) slobodna noga na prste
b)slobodna noga na petu
c)noga u prednozenju pogréeno
d)noga u zanozenje pogréeno
-sve jednostavno i duplo

6.niski udarci(low kick)

a)naprijed

b) u stranu

c)nazad

-sve jednostavno i duplo

7.visoko prednozenje pogrceno(knee lift)

a) jednostavno ili duplo
b)duplo krizno

8.zasuci u raskoraku(low twist)
a)jednostavni ili dupli
Osnovni koraci visokog intenziteta u aerobici:

1.tr¢anje(jogging)
a) U mjestu :jednostavni i dupli

2.korak-dokorak(step touch)
a) u stranu

b)naprijed — natrag
c¢)“cik-cak* naprijed i natrag

3.prednoZenja,odnoZenja i zanozenja s dotikom (push touch)
a)na petu ili na prste
b) sa zasukom i odnoZenjem na prste daleko(lunge)

-sve jednostavno i duplo

4.niski udarac s poskokom(kick)
-naprijed,u stranu i nazad
-jednostavno i duplo

5.0dnozenje s poskokom(hooping)
-jednostavno i duplo



6.sunozni poskoci i skokovi(jumping)
-spojeno i s raznoZenjem

7.skok u raskorak(jumping jack)

8. poskoci s noge na nogu prednozno(skipping)
-kao preskakanje uzeta,jednostavno i duplo,

9.visoko prednozenje pogréeno s poskokom (knee lift)
-jednostavni
-dupli

-krizni

10.poskoci s noge na nogu s odnozenjem (leg swing,side rock)
-jednostavni i dupli

11.poskoci sa zasucima(twisting)
-jednostavni i dupli

1.) PODUCAVANJE U DIJELOVIMA se najée$ce koristi u aerobic satu pogotovo u prve dvije
faze. Koreografija je rastavljena u dijelove i dio po dio se prezentira | spaja u zavrsni produkt.
2.) LINEARNA PROGRESIJA znaéi da se ide od jednog koraka (iii kombinacije) do drugog
bez da se vraca na njih. Koristi se za pocetni rad s u€enicima

8x march

4x jumping jack

4x step touch

2Xx grapevine

3.) RITMICKE VARIJACIJE nam pomazu da bez zaustavljanja uéenika pokreéemo novi
pokret u duplo sporijem ritmu.

Npr: grapevine je sastavljan od Cetiri udarca muzike. KoriStenjem ritmicke varijacije usporit
¢emo ga na osam udaraca, a kada ga u€enice shvate i nauée ubrzat na normalnu brzinu od
4 udaraca. U ritmi¢ke varijacije spada i mijenjanje ritma,npr:

-1,23,4

- ili 2i3i4

- 1i2,3i4

-1,2,123

-123i2231323i423

- zatim pojedinacni pokreti

- dupli pokreti

- trodupli pokreti

- Cetverodupli pokreti

- kombinacije navedenih, zatim promjene smjera

- naprijed — nazad

- u stranu

- dijagonalno

- ukrug

Na primjer:  8x march
4x jumping jack
4x step touch
2Xx grapevine



ODLICAN-aktivno,samostalno i savr§eno izvodi motori¢ki zadatak i
povezuje ga sa ostalim motorickim znanjima u jednu cjelinu uz
pratnju glazbe, bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak ,povezuje ga s
ostalim motorickim znanjima uz pratnju glazbe s manjim
pogreskama u koordinaciji ruku i nogu;

DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak, ali ga ne povezuje s ostalim

motori¢kim znanjima i glazbom,s nedostatkom ritma;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak nekoordinirano gornjim

i donjim ekstremitetima, bez formacija, s nedostatkom ritma;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka;

13.0KRET]I

OPIS TEHNIKE

Impuls za izvodenje okreta dolazi iz srediSnje tocke tijela —iz lumbalnog dijela kraljeznice.Okreti se
mogu izvoditi na prstima obje noge ili na jednoj nozi.Za vrijeme izvodenja okreta tocka oslonca se
smanjuje ,a tijelo se vrti oko svoje osi. Za pravilno i lijepo izveden okret vrlo su bitni zamasi ruku,a pri
okretu na jednoj nozi osobito je vazan i pravilan zamah slobodnom nogom.Okreti se mogu izvoditi u
mjestu i u kretanju prostorom.

METODSKI POSTUPAK

-sunozni okret u lijevu i desnu stranu za 90 st. u usponu;

-okret krizno naprijed za 180 st. u lijevu i desnu stranu;

-okret s koracima u usponu za 360 st. u obje strane vodenjem ruku;
-okret za 180 st. u obje strane zamahom jedne noge;

-okret za 360 st. zamahom jedne noge u lijevu ili desnu stranu;
-povezivanje vise okreta u jednu koreografiju uz glazbu;

OTVORENI OKRETI U VISOKOM USPONU NA JEDNOJ NOZ|

- uspon na prste jedne noge

- priklju€enje slobodne noge

- zadrzavanje uspone

- rad ruku (postavljanje u razne pozicije)
- okret za 180°

- rad glave

- zaustavljanje

- okret za 360°

OKRETI S 1IZBACAJEM SPRAVE PO IZBORU
- nakon naucenog okreta uciti izbacaj i hvatanje sprave
- obratiti paznju na kut izbacaja, polozaj ruke i Sake za vrijeme izbacaja
- postavljanje ruke i $ake pri hvatanje sprave (ovisno o spravi)
- spojiti: izbacCaj, okret, hvatanje sprave
- procjena visine izbacaja sprave

PIRUETA U OBJE STRANE
- uspon na prste jedne noge



- prikljucenje slobodne noge

- zadrZavanje uspone

- rad ruku (postavljanje u razne pozicije)
- okret za 180°

- rad glave

- zaustavljanje

- okret za 360°

ODLICAN-samostalno,aktivno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak u
mjestu i kretanju,bez pogreske uz primjenu ste€enih motorickih
znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u mjestu i povezuje sa

ostalim motori¢kim znanjima u cjelinu bez kretanja;

DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u mjestu uz nekoordinirani
rad donjih i gornjih ekstremiteta u tijeku izvodenja motorickog
zadatka;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak s nedostatkom
ritma,koordiniranosti ruku i nogu ,te nezaintersiranog odnosa
prema izvodenju motorickog zadatka;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka;

14 VALOVITA GIBANJA RUKAMA | TIJELOM

METODSKI POSTUPAK

-U uporu kleCe¢em ucenice ispupce leda u ,,grbicu“,a zatim ih uviju. Pokrete treba izvoditi naglo
,energi¢no u dvije dobe.

-ista vjezba,samo je gibanje tijela cjelovito 1 izvodi se kruzenjem;

-ucenice su u uporu ¢ucecem,glava i ruke su im opustene.Naglim trzajem se usprave i naprave zaklon
prema natrag-izdrzaj,te se relaksirano spustaju do pocetnog polozaja;

-uéenice su licem okrenute prema $vedskim ljestvama ,drze se obim rukama za pritku u visini
bokova;-na prvu dobu izvedu uspon ,zaklon glave i uvinuce kraljeZnice prema natrag,a na drugu dobu
iz tog polozaja se spustaju niz ljestve do cucnja,na trecu dobu polako se dizu potiskujuci koljena
prema Svedskim ljestvama i uvijajuci kraljeznicu prema naprijed,

-ucenice se kre¢u po kruznici ,korakom valcera,slobodno zamahuju¢i rukama,na odredeni znak
zaustavljaju se u usponu , a na drugi zanka izvode val u sagitalnoj ravnini,istodobno kruzeé¢i rukama u
boc¢noj ravnini.Nakon izvedenog vala ucenice nastavljaju kretanje kao na pocetku korakom valcera po
kruznici,slobodno zamahujuc¢i rukama.

-zamasi valom u razli¢itim polozajima kleka, Cu¢nja i uspravnog stava.

ODLICAN-samostalno,aktivno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak u
mjestu i kretanju,bez pogreske uz primjenu ste¢enih motorickih
znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoric¢ki zadatak u mjestu i povezuje sa

ostalim motori¢kim znanjima u cjelinu bez kretanja;

DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak u mjestu uz nekoordinirani
rad donjih i gornjih ekstremiteta u tijeku izvodenja motorickog
zadatka;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak s nedostatkom
ritma, koordiniranosti ruku i nogu ,te nezaintersiranog odnosa
prema izvodenju motori¢kog zadatka;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka;



15.SKOKOVI SA SPRAVOM PO 1ZBORU

Vjezbanje s rekvizitom naglasava cjelovitost gibanja i tehniku rukovanja
Spravom,tj.rekvizitom.Rekvizit u vjezbi nema dekorativnu ulogu ve¢ se primjenjuje s odrdenom
namjenom-ponajprije radi poveéanja intenziteta koji bitno utje¢e na funkciju svih organskih
sustava.Primjena rekvizita u vjezbi pomaze sposobnosti preciznog izvodenja pokreta,eksplozivnoj
snazi,brzom reagiranju u slijedu pokreta,povecanom stupnju koncentracije,te sposobnosti bolje
orijentacije i snalazenja u prostoru sa spravom.vjezbe s vijacom vrlo su dinamicne i pridonose
elasti¢nost ruku i nogu. Osobito naglasena koordinacija pokreta. Osnovne vjezbe s vijacom su poskoci
,preskoci i skokovi ,a osim njih i zamasi i kruZzenja koji zajedno ¢ine jednu cjelinu.

Vjezbe s loptom, obruc¢em i trakom ukoliko ju imamo isto tako mogu posluziti za skokove sa spravom
po izboru.

SKOKOVI SA SPRAVOM PO IZBORU

- nakon naucéenog skoka uciti izbacCaj i hvatanje sprave u kretanju bez skoka
- obratiti paznju na kut izbaCaja, polozaj ruke i Sake za vrijeme izbacaja

- postavljanje ruke i $ake pri hvatanje sprave (ovisno o spravi)

- procjena visine i daljine izbacaja sprave spojeno s kretanjem bez skoka

- spojiti: izbacaj, skok, hvatanje sprave

METODSKI POSTUPAK

-sunozno preskakivanje vijace sa ili bez meduposkoka;
-preskakivanje vijace kruzenjem natrag;

-,,galop* strance preko vijace;

-poskoci s prednozenjem i zanoZenjem,;

-skokovi iz zaleta preko i kroz vijacu;

-skok s noge na nogu povezano;

-skok ,.Skare* zgréno u mjestu i kretanju;

-skok pruzeno;

-Skok skok §kare pruzeno;

-skok s uvionucem;

-,.leteéi ,,skok;

-skok s uvinué¢em u kretanju;

Ove sve skokove i poskoke moze ucenica izvoditi s bilo kojim rekvizitom(obruci,lopte,trake,Cunjevi).

ODLICAN-samostalno ,aktivno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak,visina i
daljina izbacaja sprave velikom amplitudom pokreta u mjestu i
kretanju je bez pogreske,uz primjenu ste¢enih motorickih
znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak s nedovoljno
opruzenim nogama U mjestu i Kretanju,visina i daljina
izba¢aja sprave malom amplitudom,;

DOBAR- samostalno izvodi motori¢ki zadatak u mjestu s

nedovoljno pruZzenim nogama i niskim odrazom, malom
amplitudom skoka i bez izbacaja sprave;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak u mjestu ,malom

amplitudom u kretnjama nogama i slabim jednonoznim
odrazom,bez izbacaja sprave;

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

ne moze izvesti,



16.“MACJI ,,SKOK NA NISKOJ GREDI

OPIS TEHNIKE | METODSKI POSTUPAK

Ucenice izvode skok ,,Skare* zgréno u mjestu i kretanju,snaznim odrazom lijeve(desne) noge,a
istodobno savijenom lijevom (desnom)nogom zamahnu visoko naprijed.Nakon odraza odrazna noga
na isti nacin slijedi zamasnu.Trup je uspravan ili nagnut prema naprijed.Ruke izvode slobodni zamah.
Izmjenu zamaha nogu najprije treba vjezbati u visini koljena ,a zatim u visini kukova.Osobito je
potrebno paziti da doskok bude mekan,a polozaj stopala pravilan-stopala moraju biti pruZena.
-Ucenice se u vrsti krecu s jedne strane prostora na drugi izvodeci Cetir tréeca koraka 1 skok ,,Skare*
zgréeno -MACIJI SKOK ruke su u zamahu gore;

-Ugenice se kre¢u u ritmu valcer-kraka;

-na niskoj gredi izvode djecje poskoke i valcer korake;

-na niskoj gredi izvode ,,madji ,,skok uz ¢eoni krug rukama,

-na niskoj gredi ucenice koje savladaju macji skok mogu ga izvoditi s okrtom za 90 i 180 stupnjeva;

Visina skoka ovisi 0 snazi odraza i kordinaciji.

ODLICAN-samostalno ,aktivno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak,s
velikom amplitudom pokreta u mjestu i kretanju, bez
pogreske,uz primjenu ste¢enih motorickih znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u mjestu i kretanju s

nedovoljno pogréenim nogama,

DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u mjestu i kretanju s

nedovoljno pogréenim nogama i niskom visinom skoka;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak u mjestu ,malom

amplitudom nogama i slabim niskim odrazom;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka;

VII.SASTAVI

17.KOREOGRAFIJA AEROBIKE
METODSKI POSTUPAK

8x march

4x jumping jack

4x step touch

2x grapevine

nakon ovih koraka pocinje se sa:
32x march 16x march 8x march

16x jumping jack 8x jumping jack 4x jumping jack



16x step touch 8x step touch 4x step touch

8x grapevine 4x grapevine 2x grapevine

ODLICAN-aktivno,samostalno i savrieno izvodi motoricki
zadatak u mjestu i kretanju,povezuje motori¢ka znanja u
motoricku cjelinu ,bez pogreske;

VRLO DOBAR- samostalno izvodi motoricki zadatak u mjestu i kretanju,
povezuje ga sa ostalim motori¢kim znanjima u motoricku
cjelinu s nedostatkom ritma;

DOBAR- samostalno izvodi motori¢ki zadatak u mjestu, bez koordinacije

pokreta ruku i nogu i s nedostatkom ritma;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motoricki zadatak,bez povezivanja u

jednu cjelinu i s nedostatkom ritma;

NEDOVOLJAN —ne zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka;

VIII. IGRE

18.SUT S POZICIJE KRILA I KRUZNOG NAPADACA®

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.

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 zaletom skok
Sutom s loptom, skok utom na dodanu loptu,(SUT S
POZICIE KRILA)

ODLICAN-motori¢ki zadatak izvodi samostalno, aktivno sa skok $utom s
mjesta iz odraza i okrenut licem prema golu, sut nakon
utréavanja s krilnih pozicija s okretima;(SUT S POZICIJE
KRUZNOG NAPADACA)

VRLO DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi samostalno bez skoka nad

vratarevim prostorom (SUT S POZICIJE KRILA)

VRLO DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi samostalno Sutom s mjesta iz
odraza i okrenut licem prema golu i nakon utréavanja Sut s
krilnih pozicija bez okreta(SUT S POZICIJE KRUZNOG
NAPADACA)

DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi samostalno bez zaleta,bez skoka(SUT S
POZICIJE KRILA)
DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi samostalno $utom bez skoka,s mjesta

okrenut licem prema golu i Sut nakon utr¢avanja bez okreta(SUT
S POZICIJE KRUZNOG NAPADACA)



DOVOLJAN-motori¢ki zadatak povr$no izvodi i ne povezuje ga u
motoric¢kim situacijama, ali sudjeluje u radu;

NEDOVOLJAN- ucenik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motori¢kih aktivnosti;

19.POJEDINACNI I SKUPNI PROTUNAPAD ®

Pojedinac¢ni protunapad moguc je :

-ako vratar uhvati loptu na golu pa je izravno baci na protivnicki gol;
-ako igrac¢ osvoji loptu presijecanjem ili na neki drugi nacin ,pa vodenjem ide prema golu;
-nakon osvojene lopte od vratara ili nekog drugog igraca ,koja je zatim nabacena istr¢alom suigracu;

Skupni protunapad:

Skupni protunapad predstavlja brzi izlazak svih igraca u protunapad,krecuéi se po principu krila na
krilne pozicije,kruzni napadac na crtu vratarevog prostora,vanjski igraci dijagonalno dodaju loptu i
organiziraju protunapad.

Pri provodenju se koriste osnovna sredstva napada kao $to su tocna dodavanja,izmjena mjesta,krizanja
i drugo.

ODLICAN-motori¢ki zadatak izvodi aktivno i samostalno vodenjem
lopte , na dodanu loptu, borbom za posjed
lopte(POJEDINACNI),

ODLICAN-dodavanje razli¢itim na¢inima sa realizacijom ,dodavanja lopte
razli¢itim na¢inima sa izmjenom mjesta i realizacijom,
protunapad na postavljenu obranu 2:1; 2:2; 3:2; 3:3; 4:3; 4:4;
5:4; 5:5;

VRLO DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno vodenjem
lopte ,borbom za posjed lopte(POJEDINACNI)

VRLO DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi samostalno dodavanjem
razli¢itim nacinima sa realizacijom(SKUPNI)

DOBAR-motoric¢ki zadatak izvodi samostalno dodavanjem osnovnim
nacinom sa realizacijom

DOVOLJAN- motoricki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motorickim
situacijama, ali sudjeluje u radu;

NEDOVOLJAN- u¢enik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motori¢kih aktivnosti;

20. OBRAMBENI STAV | KRETANJE U OBRANI (K)

OPIS TEHNIKE:

Zavisno od polozaja ramena a samim tim i stopala razlikujemo dva obrambena stav: paralelni i
dijagonalni. U metodici obuke obrambenog stava viSe se paznje poklanja paralelnom stavu.
Stoga ¢emo i mi u obuci detaljno proci paralelni stav.

Paralelni se zove i zato $to su osovine koje spajaju pojedine dijelove nogu i osovine sko¢nih
zglobova paralelne. Stopala su paralelna, a razmak izmedu stopala je neSto §iri od Sirine
ramena. TeZina tijela podjednako je rasporedena na obje noge, na prednjem dijelu stopala.



Noge su u koljenima blago savijene pod kutem ne manjim od 90* (jer inaCe nema brze
reakcije), zdjelica je povucena nazad kao kompenzacija za bolju ravnotezu. Tijelo je nagnuto
malo naprijed, glava podignuta, pogled prema naprijed. U osnovnom stavu ruke su rasirene,
savinute u laktovima sa dlanovima otvorenima prema gore. Pri obuci trazimo da je jedna ruka
podignuta koso gore (brani $ut), a druga ruka ostaje dolje savijena u laktu s otvorenim dlanom
prema gore.

Kretanje lijevo-desno izvodi se tako da nogom koja je bliza Zeljenom pravcu kretanja prvo
iskora¢imo u stranu, a drugom nogom se izvrSi privlacenje do prvobitnog stava (Sirina
ramena). Prvi korak je uvijek agresivan i napadajuci (peta-prsti), a drugi je "klize¢i". Vazno je
kretati se manjim ali brzim koracima i da uvijek zadrzimo isti razmak izmedu stopala.
Kretanje naprijed-nazad izvodimo iz dijagonalnog stava, a prvi korak mozemo uéiniti bilo
kojom nogom. Princip je da se poslije prvog koraka nastavlja "klize¢im" koracima. Kod ovog
stav uvijek su naprijed ista noga i ruka.

POGRESKE:
- losa pozicija stopala
- Sirina stava nije u $irini ramena
- tijelo je u pretklonu
- noge su opruZene
- krizanje nogu pri kretanju
- podizanje tezista tijela pri kretanju
- u kretanju ne radimo jednake korake pa dolazimo do ravnoteze, skupljene noge
- polazak u kretanje suprotnom nogom od pravca kretanja

METODSKI POSTUPAK:
- zauzimanje paralelnog obrambenog kosarkaskog stava metodickim slijedom
- kretanje jednim korakom u stavu
- kretanje sa dva koraka
- kretanje lijevo-desno na znak ucitelja
- kretanje u paru u obrambenom stavu (igra "ogledala™)
- zauzimanje koSarkaskog stav nakon tréanja
- prelazak iz sprinta u kosarkaski stav.

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 ve¢im dijelom. Ucenik s malim poteskocama savladava
motoricki zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrSna, nesigurna. Primjena znanja tesko
izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim poteSko¢ama savladava motoricki
zadatak, a o tehni¢koj izvedbi teSko se moZze 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.



21. UBACIVANJE LOPTE U KOS S JEDNOM RUKOM ODOZGORA NAKON
DODANE LOPTE-KOSARKASKI DVOKORAK (K)

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 igra¢ osvojio §to
viSe prostora, odnosno se priblizio kosu. Slijedec¢i korak je kraci, 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 i glave 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 toéci skoka,
desna ruka se potpuno opruZza, 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 obruca. Doskok se najcesée 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.
METODSKI POSTUPAK:
- Sut jednom rukom iznad glave iz mjesta
- Sut odrazom s lijeve noge i zamahom desne
- Sut iz mjesta dvokorakom
- kosarkaski dvokorak nakon urué¢enja
- kosarkagki dvokorak nakon $to se lopta odbije od podloge ispred igraca
- kosarkaski dvokorak nakon dodane lopte

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 tehni¢ka izvedba nije na ocekivanoj razini. MotoriCko znanje
primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im dijelom. Ucenik s malim poteSkocama savladava
motoricki zadatak, a tehni¢ka izvedba mu je povrSna, nesigurna. Primjena znanja teSko
izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomi¢no. U¢enik s velikim poteSko¢ama savladava motoricki
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.



22.KONTRANAPAD-ZAVRSNA AKCIJA(K)

KONTRANAPAD-ZAVRSNA AKCIJA 2-0
OPIS TEHNIKE:

Kontra napad sa dva igra¢a zapocinje tako Sto igra¢ ispod koSa ubacuje loptu u igru, dodavanjem s
dvije ruke s prsa. Nakon $to je dodao loptu tr¢i iza leda svom suigraca uz aut liniju (radi Sirine kontra
napada), a nakon dotrCavanja do linije tri poena, utréava prema kosu pod kutem od 45*. Drugi igrac
nakon $to je primio loptu u kretanju uz aut liniju vodi loptu najkra¢im putem do bliZzeg ruba linije
slobodnog bacanja. Tu se zaustavlja u poziciju trostruke prijetnje, te loptu dodaje jednom rukom od
podloge igracu koji natr€ava pod kutem od 45*, on hvata loptu i koSarkaskim dvokorakom Sutira loptu
na kos. Istu vjeZbu mozemo nastaviti na drugu stranu samo $to ¢e igra¢i promijeniti uloge.

POGRESKE:
- nepravovremeno dodavanje
- nedovoljna $irina kontranapada
- nema komunikacije podlogom (igraci ¢ekaju jedni druge)
- lo§ hvatanje lopte u kosarkaskom dvokoraku.

METODSKI POSTUPAK:
- vodenje lopte u punoj brzini
- dodavanje i hvatanje lopte u kretanju
- vodenje lopte i zaustavljanje u poziciju trostruke prijetnje
- kosarkaski dvokorak nakon dodane lopte

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 tehni¢ka izvedba nije na ocekivanoj razini. MotoriCko znanje
primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im dijelom. Ucenik s malim poteskocama savladava
motoricki zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrSna, nesigurna. Primjena znanja tesko
izvediva.
DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim poteSkoc¢ama savladava motoricki
zadatak, a o tehni¢koj izvedbi teSko se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.
NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. U¢enik 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.



23.DIZANJE LOPTE VISOKO NA KRAJEVE MREZE (O)

OPIS TEHNIKE:
Uc€enik uz mrezu okrenut je bo¢no desnim ramenom prema mreZi i prima loptu bo¢no,
odbija je vrSno visoko na krajeve mrezZe.

METODSKI POSTUPAK:

POGRESKE:

UCenik na mrezi prima loptu iz polja, odbija je jednom iznad glave i dize visoko
na kraj mreze

Profesor odbija loptu iznad sebe prstima ili podlakticama. U&enici su
rasporedeni po dvorani i pokuSavaju periferno gledati profesora i istovjetno
odbijati loptu.

Cetvorke, dva ugenika su u polju, jedan iza drugog. Diza¢ je na sredini mreze,
a Cetvrti u€enik na lijevom kraju mreze. U&enik u polju podlakticama dodaje
loptu do dizaca koji dize visoko loptu na lijevi kraj mreZe do €etvrtog vjeZbaca,
koji loptu vrSno ponovno dodaje u polje. Nakon svakog odbijanja lopte, uc€enici
mijenjaju mjesta tr¢eci u smjeru gdje su dodali loptu

Dizanje lopte preko ramena
Nepravilan dolazak na loptu
Niske i kratke lopte kod dizanja na krajeve mreze
NoSena lopta prilikom dizanja
ODLICAN - aktivno,samostalno i precizno izvodi
motori¢ki zadatak;
VRLO DOBAR - motori¢ki zadatak u€enik izvodi uz malu
nepreciznost dizanja ( lopte su ili kratke
ili niske )
DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi kroz noSeno dizanje i
nepravilno postavljanje tijela
DOVOLJAN - motori¢ki zadatak izvodi uz veliki broj
pogreSaka
NEDOVOLJAN - ucenik odbija izvesti motori¢ki zadatak

24. NAPAD 1Z ZALETA PREBACIVANJEM JEDNOM RUKOM -, KUHANJE*“(O)

OPIS TEHNIKE:

Smec se izvodi na sljedeéi nacin: jedan do dva koraka zaleta, ruke su u zaruc¢enju,
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 krecCe u susret lopti, a lijeva se spusta dolje. Igra¢
desnom rukom udara loptu ( dlan se savija ) a zatim ruku spusta.

METODSKI POSTUPAK:

Ucenici su u parovima i udaljeni 4-5 m . Jedan od njih desnom rukom udari
loptu koja mu lezi na desnom dlanu naprijed dolje o pod. Zatim drugi igrac €ini
isto.

UCenik je licem okrenut prema malo nizoj mreZi. Lijevom rukom nabaci loptu
ravno gore, skoc€i i desnom rukom udari loptu preko mreze.

Predhodnu vjezbu ponovimo tako da profesor stoji na poviSenju drzeéi loptu
iznad nivoa mreze, a u€enik se zaleti i sunaznim odrazom udari loptu preko
mreze.



- Isto kao predhodni zadatak samo profesor podbacuje loptu a u¢enik smedcira
preko mreze.

POGRESKE KOD SMECA 1Z ZALETA:

- Rani dolazak na loptu

- Nepravilan zamah ruku
- Ulazak pod loptu

- Nepravilan odraz

- ODLICAN - motori¢ki zadatak izvodi povezano zalet / odraz / smeé

- VRLO DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi s kratkim zamahom ruku i ranim
dolaskom na loptu

- DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi iz mjesta bez zaleta

-  DOVOLJAN - motori¢ki zadatak izvodi s velikim brojem greSaka pri zaletu i
odrazu

- NEDOVOLJAN - odbija izvrsiti motoriCki zadatak

25.MINI ODBOJKA 4 : 4, (O)

OPIS TEHNIKE:
Isto kao i kod mini odbojke 3:3 jedino $to poveCavamo dimenzije terena u duzinu.

POGRESKE:
- Prebacivanje prve ili druge lopte preko mreze
- Nepravilno postavljanje igraca u polju
- Neaktivnost igra€a u igri

- ODLICAN - motori¢ki zadatak izvodi aktivno s malim
brojem pogresaka
- VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz veci broj
pogre$aka u servisu
- DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi u€estalim
prebacivanjem prve lopte preko mreze,te
nesudjeluje u kolektivnoj igri
- DOVOLJAN - motori€iki zadatak izvodi uz kontinuirane
greske prilikom serviranja i prijema
servisa
- NEDOVOLJAN - ucenik stoji u kutu igralidta i
ne sudjeluje u igri

26.FORHEND SERVIS(B)

OPIS TEME

Servis je jedini udarac koji ne ovisi 0 povratnoj igri suparnika, stoga se server prilikom
pripreme treba posebno mirno i u potpunosti koncentrirati na servis. Igra¢ prilikom servisa zauzima
pocetni polozaj uz sredi$nju crtu i oko 1,5 m iza prednje servisne crte. Zauzima lagani poloZzaj



iskoraka nedominantne noge koja pokazuje u smjeru udarca, dok dominantna noga stoji za otprilike
jedno stopalo iza i blago je okrenuta prema desnoj boc¢noj liniji. TeziSte je na dominantnoj
(straznjoj) nozi. Ruka koja drzi reket je u laktu savijena tako da 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.

1 2 3 4
polazni polozaj, izbaciti prvo kuk,  pogoditi lopticu  zamah u smjeru
puna koncentracija a zatim lakat ispod struka lijevog ramena

Faza udaranja pocinje s prebacivanjem teziSta sa straznje na prednju nogu, puStanjem loptice i
izbacivanjem kuka (prednapinjanje). Lakat se pomi¢e 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 doticu pod.
Lakat je savijen i nalazi se u visini glave, a zamah se zavrSava na lijevoj strani tijela iza lijevog
ramena.

Postoji nekoliko razlic¢itih forhend servisa s
obzirom na putanju leta loptice. Pri kratkom
servisu loptica leti vrlo nisko iznad ruba mreze i
pada odmah iza prednje servisne crte u
suprotnom polju (1). Pri visokom servisu (2)
loptica leti vrlo visoko i pada gotovo okomito na
osnovnu crtu (pri igri pojedinaca) odnosno, na
straznju servisnu crtu (pri igri parova), (3).
Ravan "drive" servis (4a) se udara nisko, ravno i
oStro, najc¢esce na protivnikov bekend. Pri "flik"
servisu (4b) loptica se udara ostro, ali tijesno preko protivnikovog dosega, u podrucje osnovne crte
(pri igri parova u podrucje straznje servisne crte).

METODICKI POSTUPAK

1. Zamah reketom bez loptice
2. Izvodenje servisa uz ritmicko brojenje
a) ispusti lopticu
b) udari lopticu
. Izvodenje udarca s lopticom bez brojenja
. Serviranje u zid (u oznaceni cilj)
. Izvodenje servisa na igraliStu s postavljanjem razli¢itih ciljeva na drugoj strani terena

o1~ w

TIPICNE POGRESKE I ISPRAVLJANJE POGRESAKA



POGRESKE

UZROK

ISPRAVLIJANJE

Loptica se ne pogada,
udara se okvirom
reketa.

Nepravilna koordinacija
"0éi — ruka."
Brz aritmi¢an udarac

Oc¢i 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
uopce nema.

Gibanje nakon udarca se
prekida.

Povecavanje gibljivosti
podlaktice i Sake vjezbom
osmice.

Vjezbanje faze izmaha bez
loptice.

- ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi motoricki

zadatak i primjenjuje motori¢ka znanja;

VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz nepravilno

izbacivanje loptice sa gréenom rukom pri
zamahu reketom;

- DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi uz nepravilan izbacaj

i niski udarac loptice u mrezu;
- DOVOLJAN - motori¢ki zadatak izvodi uz uCestali prijestup i
nepravilno postavljanje nogu;
- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motoricki zadatak ili ga ne
moze izvesti;

27.FORHEND LOB IZNAD GLAVE(B)

OPIS TEME

Tréanjem unatrag iz srediSnje pozicije i nakon zauzimanja poduprtog koraka u straznjem dijelu
polja udarac pocinje fazom zamaha. Vazno je da blago savijeni lakat ruke koja ne izvodi udarac,
pokazuje prema naprijed i gore u smjeru dolazece loptice.



tréanje unatrag  poduprti korak i faza pogadanje faza produzetka
u polazni poloZaj  faza zamaha udarca loptice zamaha i spustanje

Faza udarca zapocinje izbacivanjem desnog kuka te tako nastaje prednaprezanje u dijelovima
muskulature trupa. Izbacivanjem desnog lakta zapocinje otpustanje prednapetosti i istovremeni
okret oko uzduzne osi tijela sve dok gornji dio tijela ne bude okrenut frontalno u smjeru udarca.
Mijesto pogadanja loptice nalazi se otprilike iznad glave. Prilikom pogadanja loptice zglob lakta
nije u potpunosti ispruzen. Nakon pogadanja loptice slijedi faza produZzetka zamaha u Kojoj reket s
lijeve strane tijela nastavlja pokret prema naprijed i dolje, te se opet vraca u polazni polozaj.

Forhend-lob udarac iznad glave moze se
odigrati kao napadacki lob, pri kojem je putanja
leta tijesno iznad dosega protivnika te kao
obrambeni lob gdje je putanja lopte visoka kao bi
se dobilo na vremenu.
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Putanja leta loptice

1. METODICKI POSTUPAK

1. Bacanje loptice (pernate, tenis, soft) u zid;
odguravanje desnom nogom

2. Ponavljanje zamaha reketom bez loptice,
"imitacija udarca" (ruke zauzimaju polozaj trokuta)

. Rad uz pomoc¢ njihala, ili udaranje objesene loptice

. Tenis-servis: lopticu si vjezba¢ baca ispruzenom rukom, od dolje prema gore ispred tijela i
iznad glave

. Udaranje loptice u zid tako da partner baca lopticu u zrak

. Vracanje bacene loptice

. Vracanje dodane loptice — partner servira visoki servis

. Vracanje dodane loptice tako da se gada u cilj (strunjaca, kos ...)

. Izmjena dugih forhend-lob udaraca

B~ w
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2. TIPICNE POGRESKE I ISPRAVLJANJE POGRESAKA

POGRESKE UZROK ISPRAVLIJANJE
Loptica se ne pogada, e Slaba koordinacija e OC¢i su usmjerene, i nakon udarca
udara se okvirom "o¢i — ruka." loptice, u tocku pogotka. Ne
reketa. smije se odmah pogledati za
lopticom.
e Vjezbanje na njihalu s lopticom.
Loptica se udara iza e Faza udarca je izvedena e Pocetak zamaha na znak trenera.
tijela tako da je let prekasno. e Vjerbanje zamaha bacanjem




loptice usmjeren
prema gore.

Desno rame, kuk i lakat ne
slijede smjer udarca.

Lijeva ruka ostane ispred tijela,
zato se blokira zasuk desnog
ramena.

razlicitih loptica.

Vjezba s njihalom pri kojoj se
insistira na zasuku kuka.

Vjezbe bez loptice i s lopticom s
aktivnim radom lijeve ruke.

Loptica se udara iznad
desnog ramena, a ne
iznad glave.

Ruka je pogrcena.

Ishodisni poloZzaj nije pravilan;
desna ruka je u blizini glave.
Izostaje polozaj ruku u obliku
trokuta.

Zamah pocinje uz ili iza tijela.

Vjezba s njihalom uz blago
istegnutu ruku.

Vjezbanje cjelovitog pokreta s
lopticom i bez nje, pri cemu
narocitu paznju treba posvetiti
polozaju ruku (polozaj trokuta).

Putanja leta loptice je
prekratka i ona ne
pada u polje zadnje
crte.

Zamabh je izveden presporo.
Putanja zamaha je prekinuta.
Vrh straznje noge se ne okrece
prema boc¢noj liniji.

Tijelo se ne okrece u stranu.
Lakat se ne vodi od straga
prema naprijed i gore.

Pokret pronacije i hvatanja
reketa nisu dovoljno intenzivni.

Pravilna i koncentrirana izvedba
zamaha bez loptice i s lopticom,
pri cemu treba obratiti pozornost
na laganu pronaciju zgloba Sake
te obrat/zasuk ramena i lakta u
smjeru udarca.

Ucenje ritma zamaha s laganim
prvim dijelom zamaha i brzim
pojacavanjem zamaha prije
udarca loptice.

ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi motori¢ki

zadatak i primjenjuje motori¢ka znanja;
VRLO DOBAR - motori¢ki 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;

DOVOLJAN - motori¢ki zadatak izvodi uz ucestali prijestup i

nepravilno postavljanje nogu;

NEDOVOLJAN - odbija izvesti motoricki zadatak ili ga ne
moze izvesti;




MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM PREDMETU
TIJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA ZA VIII RAZRED

CJELINE | TEME:

I. HODANJA | TRCANJA

1.OSNOVE BRZOG HODANJA

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;

METODSKI POSTUPCI:

- hodanje po ravnoj liniji
- brzo hodanje po liniji bez rada ruku
- rad ruku u mjestu

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 ukoCenosti U ramenima i kukovima;
DOVOLJAN — ucenik tehniku izvodi brzo,nepravilno radi rukama, stopala
ne postavlja to¢no u pravcu kretanja , a ramena i kukovi su
jako blokirani;
NEDOVOLJAN - uc¢enik izvodi tehniku nepravilno u svim segmentima,
vrlo lagano ili sporo;

2. KINEMATICKE RAZLIKE U TEHNIKAMA TRCANJA NA KRATKE I DUGE
PRUGE

OPIS TEHNIKE:

Ucenik izvodi tehniku niskog starta, nakon ¢ega nastavlja sa startnim ubrzanjem do maksimalne
brzine koju zadrzava do kraja zadane dionice pri tome pazeci na pravilno izvodenje tehnike u svim
elementima. Ucenik izvodi tehniku visokog starta, te nakon kraceg startnog ubrzanja ulazi u ritam



utrke, te zadrzava brzinu i korak u zadanoj dionici, pri tome pazec¢i na sve elemente tehnike
dugoprugaskog trcanja.

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
- malabrzina

METODSKI POSTUPCI:

sprint dugoprugasko trcanje
- niski start i startno ubrzanje - visoki start i startno ubrzanje
- vjezbe Skole tréanja - vjezbe Skole tréanja
- rad rukama u mjestu - tréanje preko "kapica"

- tehnika sprinta kroz letece tréanje

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
tr¢anja u izvedbi radi male pogreske;
DOBAR — ucenik uz pogreske u tehnici izvodi zadanu temu;
DOVOLJAN - uéenik nezainteresirano izvodi temu samo u 0SNOVNOj
strukturi;
NEDOVOLJAN —ucenik ne razlikuje tehnike tr¢anja i njihove specifi¢nosti,
te ih ne zna demonstrirati;

1. SKAKANJA

3.SKOK U VIS LEDNOM TEHNIKOM ,,FLOP*

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka polukruznog zaleta (5-9), u¢enik 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 (bo¢no, sjed, prsima i sl.);
- doskok na straznjicu,



- dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko od letvice

METODSKI POSTUPCI:
- vjezbe skole skokova;
- protréavanje polukruznog zaleta;
- skok u vis iz mjesta na leda sunoznim odrazom;
- tehnika uvinuéa preko "kozli¢a";
- tehnika s kratkim zaletom (1-3 koraka);

ODLICAN- uéenik aktivno bez pogreski izvodi zalet, odraz, prelazak

letvice tehnikom "flop" i doskok na strunjacu;

VRLO DOBAR- ucenik bez pogreski izvodi zalet i odraz, u tehnici
prelaska letvice javljaju se male pogreske (brada na
prsima, kukovi blago u "sjedu", prerano povlacenje
nogu itd.), doskok na leda;

DOBAR- ucenik dobro izvodi zalet, na odraz dolazi preblizu ili predaleko
od letvice, u tehnici prelaska letvice javljaju se pogreske (brada
na prsima, kukovi blago u "sjedu", lo§ kut ulaska na letvicu,
prerano povlacenje nogu itd.), doskok na leda;

DOVOLJAN- ucenik sporo izvodi zalet, na odraz dolazi preblizu ili
predaleko od letvice, u tehnici prelaska letvice javljaju se
veée pogreske (brada na prsima, kukovi u "sjedu", lo$ kut
ulaska na letvicu, prerano povlacenje nogu itd.), doskok na
donji dio leda ili straznjicu,

NEDOVOLJAN- ucenik ne izvodi zalet polukruzno, odraz vrsi "krivom"

nogom ili sunozno, prelazak letvice potpuno nepravilan,
doskok na donji dio leda, ruke ili na prsa;

OPISNA VERZIJA

ODLICAN- uéenik s ubrzavanjem izvodi polukruzni zalet, dolazi pravilno na mjesto odraza, aktivno
se odrazava i radi zamah koljenom zamasne 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- ucenik 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-uc¢enik izvodi polukruzni zalet, dolazi s malim otklonom (preblizu ili predaleko) na mjesto
odraza, aktivno se odrazava 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;

DOVOLJAN- ucenik izvodi polukruzni zalet, dolazi s otklonom (preblizu ili predaleko) na mjesto
odraza, odrazava se jatom 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 oS$tro 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.POLUSALTO NA POVISENJE OD MEKANIH STRUNJACA UZ POMOC
ODRAZNOG POMAGALA

OPIS TEHNIKE:

Zaletom i odrazom s mini trampolina, kratkim i brzim zamahom ruku prema gore i naprijed,
«grbicay, hvatom za potkoljenice

METODSKI POSTUPAK:

-Polusalto odrazom iz mjesta (iz sunoznog poskoka i odraza) na jednu
mekanu strunjacu (koljena rasirena !!!),

-osnovni skokovi s mini trampolina,

-lete¢i kolut na povisenje

POGRESKE:

ODLICAN-aktivno,samostalno i savrseno izvodi motori¢ki zadatak ,bez
Pogreske uz primjenu steCenih motorickih znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoric¢ki zadatak zaletom i odrazom s
mini trampolina,kratkim i brzim zamahom ruku prema
naprijed“grbicom“hvatom za potkoljenice,nesigurnim
doskokom;

DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi polusaltom iz mjesta ,bez zaleta

doskokom na mekanu strunjacu ;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motori¢ki zadatak s mjesta

jednonoznim odrazom bez* grbice* sjedom u doskoku;

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

ne moze izvesti;

I11.BACANJA

5.BACANJE LOPTICE TEHNIKOM O'BRIEN

OPIS TEHNIKE: 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 uéenik radi rotaciju kukova i ramena u desnu
stranu, te izbacuje medicinku s visoko podignutim laktom desne ruke.

POGRESKE:
- nepravilno drZanje medicinke;
- nepravilan poskok;
- prerano izvodenje rotacije u ramenima i kukovima;
- lakat nisko pri izbacaju;

METODSKI POSTUPCI:

- pravilno drZzanje sprave;

- bacanje iz mjesta okrenuti prema smjeru bacanja;

- bacanje medicinke samo rukom (pa povezati i noge);

- bacanje s lijevom nogom naprijed prvo bez, a zatim s otklonom tijela;
- izvodenje poskoka bez i sa medicinkom;

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;
DOVOLJAN — ucenik izvodi tehniku uz velike pogreske u svim fazama, ali
je osnovna struktura kretnje zadovoljena;
NEDOVOLJAN — ucenik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj
ili vise faza, od osnovne strukture kretanja ;

IV.VISENJA I UPIRANJA

6.LJULJANJE NA KARIKAMA S OKRETIMA ZA 180°

OPIS TEHNIKE:
Zamahom nogu s blokadom (blago sklonjenje tijela, rasklapanjem (u okret) do pruzZene pozicije tijela;

METODSKI POSTUPAK:

-Ljuljanje na dohvatnim karikama;
-simulacija okreta na tlu iz leZzanja na ledima rukama u uzrucenju;

POGRESKE:

-nepravilno ljuljanje;

-prerano ispustanje karika,prije krajnje tocke zaljuljaja;
-prekasni okret u predljuljaju;

-nesiguran okret u predljuljaju;

ODLICAN-aktivno,samostalno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak,bez
pogreske uz primjenu steenih znanja;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak, u tijeku okreta
sklonjeno tijelo i pogréene noge u predljuljaju;
DOBAR-izvodi motoricki zadatak uz pomoc¢ i ¢uvanje drugih
ucenika,tijelo sklonjeno u predljuljaju i nedovrSenim okretom u
tijeku izvodenja elementa;
DOVOLJAN-nezainteresiran odnos prema izvodenju motorickog zadatka,
uz pomo¢ i ¢uvanje drugih ucenika ljuljanje bez okreta;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

V. RITMICKE I PLESNE STRUKTURE
7.BECKI VALCER

Takt: 3/4;
Tempo:60 taktova u minuti;
Ritam: prva doba je naglaSena a druge dvije nenaglasene.
Koraci su isti kao 1 u engleskom valceru osim §to je tempo brzi.
1.osnovni korak —kvadrat;
2.Desni okret kroz Cetiri polukvadrata(1/4 okreta);

3. kretanje kroz polukvadrate( 3 polukvadrata naprijed i tri nazad);



Becki valcer karakteriziraju jednakomjerne vrtnje s istovrsno
interpretiranim drugim korakom i priklju¢ivanjem. Podizanje 1

spustanje je nesto niZze nego kod engleskog valcera.

ODLICAN-aktivno i samostalno izvodi motoricki zadatak i povezuje ga sa
ritmi¢kim obrascem uz primjenu stecenih 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;

DOVOLJAN- motoricki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motorickim
situacijama, ali sudjeluje u radu;

NEDOVOLJAN- ucenik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorickih
aktivnosti ili ih ne moze izvesti;

8.LATINOAMERICKI PLES PO IZBORU

CHA-CHA-CHA-je ogranak mamba.Po Europi se pridruZio kao latinoamericki ples.Naglasak je na
prvom udarcu.Cha-cha-cha je brz i poletan ples.Od latinoamerickih plesova je najlaksi za usvojiti
trebaju se imati ravne noge,micati kukove,(ali umjereno)pocetni korak u naprijed na prste.Plese se
prema podu.

Cha-cha-cha elementi:

1.osnovni korak

2.promenadni korak ,,new york*

3.okret partnera i partnerice u isto vrijeme ,, sport — turn®
4.promenada unazad ,.hand to hand®.

ODLICAN-samostalno, aktivno i savrieno izvodi motori¢ki zadatak ,bez
pogreske uz primjenu stecenih 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 koordinacije

pokreta tijela,samo koordinira noge;
DOVOLJAN- motoricki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motorickim
situacijama, ali sudjeluje u radu;

NEDOVOLJAN- ucenik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti

ili ih ne moze izvesti;

V1. BORILACKE STRUKTURE

9. TEHNIKA BOCNOGA BACANJA HVATOM GLAVE I RUKE KROZ KLEK

Opis motorickog zadatka

U obostrano desnom polozaju napadac lijevom rukom drzi donji dio desne podlaktice protivnika, a
desnom rukom drzi lijevu nadlakticu protivnika. ( pocetni polozaj ) Povlacenjem obih ruku protivnika
naru$ava njegovu ravnotezu. Povlaci lijevom rukom protivnikovu desnu ruku k sebi i u lijevo i nesto
malo viSe,( naru§avanje ravnoteze protivnika ) u isto vrijeme desnom nogom staje ispred protivnikove



desne noge( ulaz u zahvat ). Istovremeno kad svoju lijevu nogu postavlja izmedu protivnikovih nogu ,
desnu podlakticu stavlja pod protivnikov lijevi pazuh, a dlan na leda protivnika u visini lopatica.
Cvrsto drzeéi protivnika (ledima okrenut prema njemu) desni bok je postavio udesno na desni bok
protivnika. ( zahvat i puni kontakt s protivnikom ). Snazno opruza noge u zglobu koljena zatim vrsi
zasuk trupa u lijevo uz lagani pretklon. Od pocetka leta protivnika kroz zrak postupno se spusta u klek
na desnoj nozi( bacanje ). Zahvat zavrSava hvatom trupa i ruke u kleku, sijedu na desnom boku ili
hvatom trupa i ruke sa strane u polozaju grudima prema protivniku (zavr$ni polozaj ).

ODLICAN-u¢enik je aktivno iz ispravnog po&etnog poloZaja narusio ravnotezu protivnika i pravilno
usSao u zahvat i ostvario puni kontakt,zasukom trupa kroz klek izvrs$io je bacanje. U zavrSnom polozaju
ima punu kontrolu protivnikove desne ruke,bez pogreske;(desna ruka protivnika je pod stalnom
kontrolom)

VRLO DOBAR - ucenik je motoricki zadatak izvr$io s malim pogreskama;
DOBAR- ucenik je motoricki zadatak izvrSio s velikim pogreskama;

DOVOLJAN- ucenik je motoricki zadatak izvr$io s velikim pogreskama i
nezainteresirano;

NEDOVOLJAN — ucenik motoricki zadatak nije uspio izvrsiti ili ne Zeli
sudjelovati u njegovom izvodenju;

VII.SASTAVI
10.VJEZBA NA TLU

Primjenom naucenih nastavnih tema ucenici ¢e sloziti vjezbu u trajanju od 30 sekundi $to se izvodi na
Skolskom natjecanju osnovnih skola.

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

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

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak,motoricka znanja
povezuje u cjelinu s nedovoljno pruZzenim nogama i
koordinirano$¢u nogu i ruku tijekom izvodenja;

DOBAR-izvodi motoricki zadatak bez povezivanja ranije ste¢enih

motori¢kih znanja u jednu cjelinu;

DOVOLJAN-nezainteresiran odnos prema radu u izvodenju motorickog

zadatka i primjeni steCenih motorickih znanja;

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

ne moze izvesti;



VIII. IGRE

11.FINTE®

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 (izvrS$ne)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 §to manjom amplitudom
kretanja.

Metodski postupci:

-trCkaranje igraca i slobodna promjena pravca kretanja;

-vodenje lopte u laganom trku i slobodna promjena pravca,ritma,kretanja i

visine vodenja;

-vodenje lopte u mjestu i izvodenje finti nad markacijom(stalak,stolica);

-vodenje lopte u kretanju i izvodenje finti nad markacijom(stalak,stolica);

-hvatanje lopte od suigraca i izvodenje finte nad markacijom;

-hvatanje lopte od suigraca i izvodenje finte na pasivnom,poluaktivnom i aktivnom branicu.

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

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

DOBAR-motoricki zadatak izvodi samostalno vodenjem lopte u mjestu pred stalkom i pasivnim
brani¢em;

DOVOLJAN-nezainteresirano sudjeluje u izvodenju motorickog zadatka i ne primjenjuje ostala
motoricka znanja u izvodenju;

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

12. STVARANJE VISKA NAPADACA
ZABADANJEM (R)

Napad treba tako organizirati i provoditi da na pojedinim mjestima u napadu stvara visak napadaca
koji ¢e neometani ili poluometani 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 branica.tamo gdje je kruzni
napada¢ u pravilu sa preskace zabadanje(izmedu drugog i treeg u
obrani);

-lijevi vanjski zabada izmedu trec¢eg i cetvrtog 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 uklju¢ivanje sa razli¢itim dodavanjem
lopte u kretnju ,hvatanjem lopte u kretanju,polukruzno kretanje sa loptom u prostor izmedu dva
branica;

VRLO DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi uz ulozeni trud i uz samostalno uklju¢ivanje u skupne igre
sa dodavanjem lopte u kretanju osnovnim nac¢inom,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 nac¢inom u mjestu,zaletom tri koraka okomito na branica;

DOVOLJAN-nezainteresirano sudjeluje u izvodenju motorickog zadatka i ne primjenjuje ostala
motoricka znanja u izvodenju;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka;

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

OPIS TEHNIKE:

Ucenik vodi loptu pravolinijski prema ko$u 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 $to kraca, a skok treba izvesti brzo, eksplozivno i vertikalno s blago savijenim
koljenima, tako da odrazna sila dolazi iz vrhova stopala i sko¢nog zgloba. Lopta se drzi u visini
grudiju, podlaktica je usmjerena prema kosSu, Saka flektirana, lakat zabacen prema nazad. Drugom
rukom pridrzavamo loptu s unutrasnje strane. KaZziprst je postavljen to¢no na sredini lopte.
Kontinuiranom polukruznom kretnjom podizemo lakat i podlakticu do centralne pozicije, nakon ¢ega
slijedi opruzanje nogu, tijela i u konacnici zgloba lakta i Sake. Konac¢ni pravac i snagu izbacaja lopte
daje zglob Sake, odnosno prsti. Lopta se izbacuje u najvisoj tocci skoka. To je onaj trenutak u skoku
kada se tijelo prestaje kretati u vis, a joS$ 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. Igra¢ zadrzava zavr$nu fazu izbacaja (ravnoteza) dok traje faza
leta lopte. Pri fazi doskoka tijelo ide malo prema naprijed u odnosu na to¢ku odraza, 20-30 cm.

Isti je princip kada radimo skok Sut nakon dodane lopte. Vazno je da ucenik prije nego uhvati loptu
spusti svoje teziste tijela prema dolje, te prilaze¢im (sitnim) koracima se zaustavi u poziciju trostruke
prijetnje s dlanom pod loptom. Najjednostavnije da jedan uc¢enik (dodavac) stoji ispod kosa a drugi
nasuprot njega. Ucenik nasuprot koSa prilazi trée¢i dodavacu i na 3-4 metra od kosa hvata dodanu
loptu i izvodi skok Sut. nakon toga mijenjaju poziciju.

POGRESKE:
- ucenik nema ravnotezu nakon zaustavljanja, pada prema naprijed
- ucenik nakon hvatanja lopte nema Suterski dlan pod loptom
- pri Sutiranju ucenik gura loptu
- ucenik Sutira sa dvije ruke
- nepravilan polozaj lakta i Sake
- nepotpuno opruzanje ruke nakon Suta
METODSKI POSTUPAK:
- Sut jednom rukom iznad glave ispod kosa (bez odraza)
- Sut s dvije ruke sa ¢ela (bez odraza)
- Sut iz pozicije trostruke prijetnje (iz mjesta bez odraza)
- Sut iz pozicije trostruke prijetnje s odrazom
- skok sut nakon vodenja
- skok sut nakon dodane lopte



ODLICAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. U¢enik nema nikakvih poteskoc¢a 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. Ucenik nema poteskoca u savladavanju
motorickog zadatka, a tehnicka izvedba nije na ocekivanoj razini. MotoriCko znanje
primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im dijelom. Ucenik s malim poteskocama savladava
motoricki zadatak, a tehni¢ka izvedba mu je povr$na, nesigurna te mu je potrebna pomoc¢ u
izvedbi. Primjena znanja teSko izvediva.
DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomic¢no. Uéenik s velikim poteSkocama savladava motoricki
zadatak, a o tehnickoj izvedbi teSko se moze 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.

14. IGRA KOSARKA 3:3 ILI 5:5;(K)

Kretanje "DAJ | IDI"
OPIS TEHNIKE:

Posebnu paznju potrebno je obratiti na nekoliko elemenata tehnike: fintiranje kretanja i promjena
ritma, postavljanje pozicije trostruke prijetnje i pravovremeno dodavanje. U kretnju "DAJ | IDI"
ulazimo iz poc¢etnog rasporeda gdje se jedan ucenik (u daljnjem tekstu igra¢ 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. Igra¢ 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, dodavanje, prodor).Igrac¢ 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 utréavanje) ili utrcati u leda na osnovu igraca s
loptom. Igra¢ broj 3 " ¢ita" poziciju igraca s loptom, "Cita" kretnju igraca broj 1, te promjenom smjera
1 ritma otvara prostor reketa igracu broj 1 za prijem lopte. Igra¢ 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

- ucenik ne "Cita" poziciju igraca u brani
- ne pravovremeno dodavanje lopte

- ne koriStenje finte kretanja pri polasku

METODSKI POSTUPCI:
- cik —cak kretanje prema naprijed
- otvaranje za prijem lopte, tzv. "v" otvaranje bez obrane
- otvaranje za prijem lopte, obrana pasivna
- finta kretanja i utr€avanje na loptu (u trojci)
- dodavanje, finta kretanja i utrcavanje na loptu (u paru)
- igra 3:3 uz pasivnu obranu



ODLICAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. Uéenik 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. Motori¢ko znanje
primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena ve¢im dijelom. Ucenik s malim poteskocama savladava
motoricki zadatak, a tehni¢ka izvedba mu je povrs$na, nesigurna te mu je potrebna pomo¢ u
izvedbi. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim poteSko¢ama savladava motoricki
zadatak, a o tehnickoj izvedbi teSko se moZe 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.

15. SMEC 1Z ZALETA VISOKO DODANE LOPTE (O)

OPIS TEHNIKE:

Smec se izvodi na sljedeci nacin: jedan do dva koraka zaleta, ruke su u zarucenju, 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 krece u susret lopti, a lijeva se spusta dolje. Igra¢ desnom rukom udara loptu ( dlan se savija ) a
zatim ruku spusta.

METODSKI POSTUPAK:

- Ucenici su u parovima i udaljeni 4-5 m . Jedan od njih desnom rukom udari loptu koja
mu lezi na desnom dlanu naprijed dolje o pod. Zatim drugi igrac €ini isto.

- Ucenik je licem okrenut prema malo nizoj mrezi. Lijevom rukom nabaci loptu ravno
gore, sko¢i i desnom rukom udari loptu preko mreze.

- Predhodnu vjeZbu ponovimo tako da profesor stoji na povisenju drzeci loptu iznad
nivoa mreze, a ucenik se zaleti i sunaznim odrazom udari loptu preko mreze.

- Isto kao predhodni zadatak samo profesor podbacuje loptu a uc¢enik smecira preko
mreze.

POGRESKE KOD SMECA 1Z ZALETA:

- Rani dolazak na loptu

- Nepravilan zamah ruku
- Ulazak pod loptu

- Nepravilan odraz

- ODLICAN - motori¢ki zadatak izvodi povezano zalet/ odraz /  smeé

-  VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi s kratkim zamahom ruku i ranim
dolaskom na loptu

- DOBAR - motoricki zadatak izvodi iz mjesta bez zaleta

- DOVOLJAN - motori¢ki zadatak izvodi s velikim brojem greSaka pri zaletu i
odrazu

- NEDOVOLJAN - odbija izvrsiti motoricki zadatak



16.GORNJI SERVIS BEZ ROTACIJE (O)

OPIS TEHNIKE:

Server napravi mali iskorak lijevom nogom, opruZzenom lijevom rukom izbaci loptu isred sebe i
desnog ramena, podizu¢i istovremeno desnu ruku iznad glave i vr$i udarac po lopti korjenom
dlana.

METODSKI POSTUPAK:

- Imitacija gornjeg servisa bez lopte;

- Gornji servis u zid,;

- Gornji servis s osnovne linije;

- Uvjezbavanje preciznosti gadanja stunjaca, kretka - duga, paralela — dijagonala;

POGRESKE KOD DONJEG SERVISA:

- Nepravilan izbacaj lopte;

- Nepravilno postavljanje nogu;

- Mekano zapesce prilikom servisa;

- Prestup preko osnhovne linije prilikom serviranja;

- ODLICAN - samostalno i precizno izvodi motori¢ki zadatak;
- VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz nepravilno
postavljanje nogu;
- DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi uz nepravilan iozbacaj
lopte i mekanog zapesca;
- DOVOLJAN - motori¢ki zadatak izvodi uz ucestali prijestup i
nepravilno postavljanje nogu;
- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motoricki zadatak ili ga ne

moze izvesti;

17.UDARCI LOPTE VANJSKOM STRANOM STOPALA(N)

18.VOLEJ I/ ILI POLUVOLEJ (N)
19.UDARAC GLAVOM 1Z KRETANJA SA SKOKOM (N)

20.KRATKA LOPTICA NA MREZI(B)
OPIS TEME:

Pri odigravanju kratke loptice na mrezi mogu se upotrijebiti oba udarca, forhend i bekend.
Osnovno pravilo pri izvodenju udaraca na mrezi je $to prije i u $to viSoj tocci udariti lopticu. Ako
je loptica udarena iznad visine mreze, mogucée je izvesti napadacki udarac. Udarci na mrezi
zahtijevaju puno osjecaja i koncentracije.

Loptica se udara s ispruzenom rukom, a pri udarcu se ne smije biti preblizu loptice. Pri udarcu
se zglobom Sake kontrolira let loptice tako da glava reketa napravi "put" od 15-20 cm.

Dvije su osnovne vrste udaraca na mrezi s obzirom na poziciju loptice, a u odnosu na mrezu u
trenutku pogadanja loptice. U prvu vrstu spadaju udarci pri kojima se loptica udara nisko ispod
mreze (tzv. podizanja). Drugo su udarci koji se izvode u podru¢ju mreznog ruba (tzv. ubadanja i
rezanja).
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METODICKI POSTUPAK

1. Niska loptica se podize preko mreze tako da se sve viSe smanjuje visina leta

2. Loptica se pri udarcu dize priblizno 10 cm iznad mreze. To¢ka udarca je u visini izmedu prsiju
I ramena

3. Dizanje i udarac loptice uz mrezu

1. TIPICNE POGRESKE I ISPRAVLJANJE POGRESAKA

POGRESKE UZROK ISPRAVLJANJE
Loptica leti visoko e Udarac iz zape$¢a i podlaktice | e Vjezbanje bez loptice s malim
iznad mreze. je prejak. pokretom u zape$céu i laganim
zamahom.
Loptica leti daleko u e Glava reketa nije paralelna s e Vjezbanje zamaha bez loptice i s
polje. podlogom. lopticom.

e Vjezbanje pravilnog postavljanja
glave reketa bez loptice.

Loptica se udara u e Gibanje je pretvrdo, premalen e Vjezba bez loptice s njeznim
mrezZu. je utjecaj zapesca. doziranjem pokreta iz zapesc€a.

- ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi motoricki
zadatak i primjenjuje motoricka znanja;

VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz nepravilno
izbacivanje loptice sa gréenom rukom pri
zamahu reketom;

- DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz nepravilan izbacaj
1 niski udarac loptice u mrezu;
- DOVOLJAN - motoricki zadatak izvodi uz ucestali prijestup i
nepravilno postavljanje nogu;
-  NEDOVOLJAN - odbija izvesti motoricki zadatak ili ga ne
moze izvesti;




21.FORHEND DROP IZNAD GLAVE (B)

OPIS TEME

Osnovna pretpostavka za uspjesno izveden forhend drop iznad glave je da udarac do trenutka
pogadanja loptice mora biti identi¢an udarcu forhend lob iznad glave. Jedina razlika u fazama
udarca do trenutka pogadanja loptice je u brzini kretanja reketa. Samo u tom slucaju ¢e udarac biti
uspjesno upotrijebljen kroz svoje iznenadujuée djelovanje jer protivnik ocekuje dugu lopticu i
poéinje kretanje unatrag. Iz tog razloga faze zamaha i udarca pri svim forhend udarcima iznad
glave moraju biti identi¢ne.

1 2 3 4
tréanje unatrag ~ poduprti korak i faza tocka pogadanja
faza zamaha udarca kod dropa

Varka i karakteristi¢na putanja loptice postize se prekidom udarca neposredno prije pogadanja
loptice, i to nakon istezanja lakta u pronacijskom pokretu. Tocka pogadanja loptice nalazi se nesto
ispred nego $to je to pri forhend lob udarcu. Sve ostale faze udarca identi¢ne su kao i pri forhend
lobu.

METODICKI POSTUPAK f
1. Potrebno  je  dobro Ff’ Ry savladati
forhend lob udarac f‘\\ | ?
2. Vjezbanje pomocu ) N visece
loptice. Pri tome treba voditi

racuna da je loptica na odgovarajucoj visini s obzirom na visinu vjezbaca

3. Prvo se u¢i spori forhend drop udarac. Nakon §to je taj udarac usvojen, prelazi se na ucenje
brzog forhend drop udarca

4. Partner zapocCinje visokim servisom i stalno vrac¢a duge loptice nakon $to odigravamo forhend
lob udarce

5. Odigravanje raznih kombinacija udaraca, kao npr."kratka, kratka, duga — kratka, kratka, duga —
kratka, kratka, duga..."

TIPICNE POGRESKE I ISPRAVLJANJE POGRESAKA:

POGRESKE UZROK ISPRAVLIJANJE

Spora kratka lopta.
Loptica leti daleko od
mreze.

Zamabh je prebrz (posebno
glava reketa.

VjeZzbanje gibanja bez loptice s
naglaskom na usporenje zamaha
neposredno prije pogadanja
loptice.

Akusticka kontrola: dodir loptice
i reketa mora biti jedva Cujan.
Vjezbanje s njihalom gdje se
glava reketa neposredno nakon
udarca zaustavi.




Loptica udara u mrezu. | e Prijenos teZine tijela je

zanemaren.
e Tijelo je pri udarcu previse u
zaklonu ili pretklonu.

Vjezbanje bez loptice i s
lopticom s naglaskom na prijenos
tezine prema naprijed.

Ne dolazi do varanja e Pocetni polozaj i faza udarca

protivnika.

razlikuju se od forhend lob
udarca.

Vjezbanje cjelokupnog gibanja
bez loptice.

Vjezbanje s njihalom i vjezbanje
u polju s naglaskom na pravilan
pocetni polozaj i pravilno
izvodenje zamaha.

ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi motoricki
zadatak i primjenjuje motoricka znanja;

VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz nepravilno
izbacivanje loptice sa gréenom rukom pri

zamahu reketom;

DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz nepravilan izbacaj

1 niski udarac loptice u mrezu;

DOVOLJAN - motoricki zadatak izvodi uz ucestali prijestup i

nepravilno postavljanje nogu;

NEDOVOLJAN - odbija izvesti motoricki zadatak ili ga ne

moze izvesti;




