MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM
PREDMETU TJELESNA | ZDRAVSTVENA
KULTURA ZAV RAZRED U CENICI

CJELINE | TEME:
. TRCANJA

1.CIKLI CNA KRETANJA RAZLI CITIM
TEMPOM DO 6 MINUTA

OPIS TEHNIKE :

Na pocetku primjenjujemo visoki start te nakon 5m-10m kach
postignemo odgovarajéu brzinu podinje tehnika tréanja na stazi. Tijelo
trka ¢a je u gotovo uspravnom polozaju. Noga se stavljaarpodlogu najprije
prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom, bez oketanja van. Odrazna se
noga na kraju odraza potpuno opruzi, a brzo podizaje zamasSne noge
pogoduje joS efikasnijem odrazu. Ramena i ruke supusSteni, te svojim
radom pomazu duvanju ravnoteze tijela. Korak ne smije biti prebrz a
kretanje mora biti Sto ekonomicnije. Pri tr éanju u zavoju trka¢ se lagano
otkloni u lijevo, a lijevom rukom radi manje intenzivho nego desnom.
Desno je stopalo okrenuto petom malo u desno, a arava se unutrasnjim
rubom. Djeca mijenjaju tempo i natin kretanja po zadanom vremenu, kod
zadanih oznaka ili na znak w¢itelja. Brzina i duzina dionica postepeno se
povetavaju. Osim tréanja na potetku primjenjujemo i hodanje ali ga
postepeno smanjujemo.

POGRESKE:
- veliki pretklon tijela — otezava podizanje zamaSn&oge;
- zaklon tijela — uzrokuje "ekscentri¢ni" odraz;
- tréanje preko peta — smanjenje brzine i vé&@ negativni uticaj podloge
na zglobove;
- kruta ramena i ruke — povetana potrosSnja energije.



METODSKI POSTUPCI:

- ucenjem vjezbi Skole t€anja (niski skip, visoki skip, zabacivanje
potkoljenica, "marSiranje" i grabe ¢i korak) osigurati kod djece
pravilnu tehniku tr ¢anja;

- nauciti pravilnu tehniku visokog starta;

- objasniti ispravnu tehniku disanja.

ODLI CAN- uéenik aktivho izvodi motori¢ki zadatak prateéi sve
promjene tempa i a kretanja,bez pogreske;
VRLO DOBAR- uéenik aktivno izvodi motori¢ki zadatak pratedi
sve promjene tempa i &iaa kretanja s malim zakasnjenjem;
DOBAR- uéenik izvodi motori¢ki zadatak ,sa zakasSnjenjem prati
promjene tempa, ré@na kretanja i ne zadrzava zadani tempo;
DOVOLJAN- ucenik izvodi motori¢ki zadatak u osobnom ritmu i nainu
kretanja, ali se povreme priklju ¢uje radu ostalih
denika;
NEDOVOLJAN — ucenik ne zeli izvesti motoréki zadatak ili ga ne izvodi
do kraja motatkog kretanja;

2.BRZO TRCANJE DO 60 METARA IZ NISKOG
STARTA
OPIS TEHNIKE:

Nakon startnog znaka &enici krenu iz polozaja niskog starta brzim
koracima prema cilju. Postepenim povéanjem brzine i duzine koraka
povetava se i brzina tanja. Postignutu maksimalnu brzinu treba zadrzati
sve dok se ne prijde ciljna linija.

POGRESKE:
- nepravilno izvadenje niskog starta,
- postavljanje stopala petom na podlogui;
- 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;



- tr¢anje na prednjem dijelu stopala preko medicinki, kgica i
sl. na razmaku jednog trkateg koraka;
- tréanje kratkim i brzim koracima,;

ODLI CAN- u&enik kvalitetno i bez pogreski izvodi motortki zadatak i
njegovu tehniku;
VRLO DOBAR- uéenik tehniku izvodi uz male pogreske pri startu i
startnom ubrzanjuiiu tehnici sprinterskog tréanja;
DOBAR- uéenik tehniku izvodi uz pogresSke pri startu i startrom
ubrzanju i u tehnici sprinterskg tréanja;

DOVOLJAN — uéenik pri izvedbi tehnike brzog tréanja pravi velike

pogreske u nekolikoza, ali ju izvodi u punoj brzini;
NEDOVOLJAN — uéenik grijeSi u svim fazama, a motoréko

gibanje izvodidano, hoda ili ga ne izvodi;

Il. SKAKANJA

3.SKOK U VIS PREKORACNOM TEHNIKOM
~SKARE"

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko pravolinijskih koraka zalda (5-9) prema letvici, pod
kutem od 30°-40°, dolazimo do faze odraza gdje seamasna noga gotovo
opruzena podize gore, a odrazna za njom, ali maloide savijena. Tijelo
skakata se u toj fazi joS ne okrée oko okomite osi. Ruke se spuStaju
naprijed i dolje s obje strane letvice. PoSto prijde letvicu, zamasna se noga
energiknom kretnjom spusta dolje — natrag, a za njom se @nosi, sada
opruzena u koljenu, i odrazna. Mali otklon i okretanje grudi k letvici
pomazu udaljavanju kukova od nje, Sto olakSava i gjenos odrazne noge.
Doskafe se na zamasSnu nogu, a zatim i na odrazn(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 odetvice



METODSKI POSTUPCI:
- tr¢anje pravolinijskog zaleta;
- zamasni rad nogom povezan s odrazom iz mjesta;
- prekoracéenje koso postavljene letvice iz mjesta;
- prekoraéenje koso postavljene letvice s kratkim zaletom (3-
koraka);

ODLI CAN- uéenik aktivno i bez pogreski izvodi cjelokupnu tehiku
skoka;
VRLO DOBAR- u ¢enik uz male pogreske pri zaletu ili u prelasku letice
izvodi tehniku skoka;
DOBAR- uéenik izvodi tehniku skoka uz pogreske pri zaletu,dzi
odraza i prelasku letvice;
DOVOLJAN- u ¢enik pri izvedbi tehnike ima pogreske u svim fazamgaali
ipak izvodi osnovnu strukturu skoka;

NEDOVOLJAN- u ¢enik ima pogresku u svim fazama (sunozni odraz i 3la
pri prelasku letvice izvodi "proizvoljnu” te hniku ili ne
zeli izvesti zadatak;

4.SKOK U DALJ ZGR CNOM TEHNIKOM
OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka zaleta (10-12) &enica se odrazava S
oznafenog mjesta jednom nogom. Nakon odraza, odrazna nag neko
vrijeme po inerciji produzava kretanje unatrag, a zamasna prema naprijed.
Zatim se savijena odrazna noga podize naprijed k zaasnoj. Tijelo
postepeno dolazi u pretklon, a obje se noge s izi@nim potkoljenicama
priblizavaju grudima. Trenutak prije doticanja podl oge noge se opruzaju, a
tijelo je u malom pretklonu. Ruke, koje su za vrijane leta bile podignute,
spuStaju se prema nogama — nhadolje i unatrag. DotakivSi petama
podlogu, wenik aktivno krene rukama naprijed, savija noge u loljenima 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 strunjéu;

ODLI CAN- ugenik aktivno i kvalitetno izvodi tehniku skoka,bez
pogreske;
VRLO DOBAR- uéenik uz male pogreSke u fazi leta i doskoka izvodi
tehniku skoka,;

DOBAR- uéenik tehniku izvodi uz pogreske pri odrazu, letu idoskoku;

DOVOLJAN- uéenik uz velike pogreSke u svim fazama, izvodi osnou
strukturu zadanog kretga;

NEDOVOLJAN — ucenik ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi
demonstracijom krivéi iproizvoljne tehnike skoka;

5. ZGRCENI SKOK ODRAZOM S ODSKO CNE
DASKE

Opis tehnike:

Izvodi se kratkim zaletom i sunoznim odrazom s odsine daske, zamahom
ruku sa strane s blokadom naprijed i gore, hvatom a 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 nogam
-u fazi leta, prije doskoka,denik ne sastavi noge.

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



ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrdeno izvodi motoiki zadatak ,bez

pogreske;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno sunoznim
odrazom ,bez velikenplitude u fazi leta i nesigurnim
doskokom u palu¢nju;

DOBAR- motoricki zadatak izvodi s prekidom u brzini zaleta i bezvelike

amplitude u fazi leta i nesigurmn doskokom u dubokié¢ucanj;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motoricki zadatak protr ¢avanjem

preko odskne daske i bez faze leta;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvaienju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

. BACANJA

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

OPIS TEHNIKE:

Medicinka se baca, n&ge&e s obje ruke, uvis, udalj, s grudi, iznad glave
naprijed i natrag, iz poéuénja, iz mjesta i kretanja, okrenuti licem, bokom
ili ledima prema smjeru bacanja. Prilikom izbafaja, na bilo koji nacin,
treba nastojati da u¢enice potpuno opruze noge, ruke i tijelo.

POGRESKE:
- lzbaé¢aj savijenim rukama;
- izbacaj savijenim ledima;
- izbacaj bez aktivhog rada nogu.

METODSKI POSTUPCI:
- lzvodenje tehnike bacanja bez sprave (imitacija);
- izvodenje pravilne tehnike izb&aja s lakSom spravom (lopta).



ODLI CAN — uéenik aktivno i kvalitetno, bez pogreski izvodi konpletnu
tehniku bacanja;
VRLO DOBAR — uéenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male
pogreSke kod fazemzaha ili izbacaja;
DOBAR - u¢enik izvodi tehniku uz pogreske u nekoliko faza;
DOVOLJAN — uéenik izvodi tehniku uz velike pogreske u gotovo sm
fazama, ali je osnovnaugktura kretnje zadovoljena;
NEDOVOLJAN — uéenik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj
ili viSe faza, odras/ne strukture kretanja ili tehniku
ud@e ne izvodi ;

IV. VISENJA,UPIRANJA | PENJANJA

/.PENJANJE PO MOTKIDO 5 M

Opis tehnike:

€enik se penje po motki poméu ruku i nogu. Uéenik objema
rukama uhvati motku, gr¢i ruke i opruza noge.Na taj n&in vuce tijelo uz
motku prema gore.Pri penjanju je vazna snaga rukuali i snaga nogu , jer
one svojim maiusobnim pritiskom na motku ¢ine ¢vrsti oslonac za spravu.
Penjanje se odvija izmjenénim gréenjem nogu i ruku i njihovim
opruzanjem.Cvrst oslonac za podizanje tijela gore daju noge fuke
naizmjeni¢no, koje svojim hvatom omoguuju da se tijelo vice gore.Takvi
se cikliéni pokreti ponavljaju dok se ne postigne Zeljenaisina penjanja.

Cuvanije i pomaganije:
Pomaga-suvjezba objema dlanovima uhvati motku ispod stopala Genika
koji se penje.To mu dajecvrséi oslonac za podizanije tijela.

Pogreske:

-Zbog preslabog pokreta gfenja ruku uc¢enik se ne moze podi u ViSi
polozaj po motki za penjanje;

-preslab pritisak stopalima na motku,zbogéega pri opruzanju nogu stopala
klize nadolje.

Metodski postupci:

-Jac¢anje ruku zgibovima i sklekovima,

-ja¢anje noguéuénjevima pod opterg&enjem(medicinke,suvjezbdi i sl.);
-penjanje na kose, okomite i mornarske ljestve;

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



ODLI CAN-aktivho.samostalno i savrseno izvodi mototiki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak uz poma odraznog
pomagala;
DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uc¢enika i uz
pomé odraznog pomagala;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak na kose,okomite i mornarske
liestve,te penjanjima ymvisenja po motki uz pome i
c¢uvanje drugih ucenika;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

8.JEDNONOZNI UZMAH NA NISKOJ
PRECI/PRITKI

Opis tehnike:

¥enik se okrene licem prema niskoj pré& ili pritci dvovisinskih
ruca.objema rukama drzi pritku nathvatom,pri ¢emu zamasnom nogom
zanozi .Zamahom jedne i odrazom druge nogecenik usmjeri gibanje tijela
ispod prece naprijed i uz pritku prema gore.Gr¢i ruke tako da kukove
podigne iznad pritke ,a noge prebaci na stranu s ke je poceo taj
elemenat.U zavrSnici se éenikove noge nakon spustanja zaustave,a trup se
podigne i izravna te wenik dolazi u upor prednji na preci.

Cuvanje i pomaganje:

U pocetku s prednje strane pré&e desno i lijevo stoje dva pomagda.Svaki
jednom rukom podupre leda ucenika i podigne ga u kriténom momentu
prebacivanja nogu preko pritke.Kasnije pomaze samgedan ucenik ,sve
dok je potrebno.

Pogreske:

-Preslab pokret zamasne noge;

-preslab odraz stajne noge na tlu;

-nedovoljno privlaéenje tijela rukama prema pritki;

-prerano ili prekasno opruzanije tijela nakon prebadvanja nogu preko
pritke.



Metodski postupci:

.....

.....

-pritka dvovisinskih ru ¢a priblizi se Svedskim ljestvama,uspinjanje nogama
po preckama Svedskih ljestava i iz tog polozaja uzmah predi na nizu

pritku dvovisinskih ru ¢a;

-ispod niske pre&e postavi se odrazna daska , na kojoj séenik pri

uzmahu na prefi odrazi nogom;

-uzmah prednji sunoznim odrazom.

ODLICAN- aktivno ,samostalno i savrseno izvodi moto¥ki zadatak
jednonoznim odrazom i ¥enjem ,bez pogreske ;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz poma i ¢uvanje drugih
d¢enika, jednonoznim odrazom i poskokom s tla;

DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi samostalno jednonoznim odrazom
S nizeg kraja odskne daske uz poméi ¢uvanje drugih
éenika;

DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi uz kosinu-odskdéna daska
oslonjena na Svedski sarétitjuz Svedske ljestve, uza
okomito postavljenu struagu na zid,uz pome i ¢uvanje
drugih &enika u podizanju do upora prednjeg;

NEDOVOLJAN- ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

9.S5TOJ NA RUKAMA UZ OKOMITU PLOHU

Opis tehnike:

Iz uspravnog stava wenik prednozi bilo kojom nogom i predruwi.Na tlo
spusti podignutu nogu , a drugom opruzenom snazn@mozi,istovremeno
spustajuéi 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 &baju biti takvi
da ucenik postavi tijelo vertikalno na ruke i nasloni @ na zid,strunjacu ili
na Svedske ljestve.U stavu na rukama noge,ruke, gi@la su opruzeni ,a
glava je podignuta.Stopala se nalaze okomito iznaglave,tijelo je
naslonjeno na okomitu plohu.



Cuvanije i pomaganije:

U pocetku ¢uvaju i pomazu dva Wwenika,pri ¢emu svaki sa svoje strane
prihvaéa u¢enika za noge i dovodi tijelo u okomiti polozaj.Kasije pomaze
samo jedan @enik stojeéi sa strane ili frontalno okrenut prema ledima
ucenika koji je na rukama i naslanja ga na okomitu pbhu.

Pogreske:

-Preslab odraz i zamah nogama,zbofega wenik ne postize okomiti polozaj
I vraéa se nazad,;

-prejak odraz i zamah nogama,zbogega se tenik ne zaustavi u okomici
vet pada na lela na oslonac;

-pogréene ili raSirene noge;

-ruke su postavljene preblizu ili predaleko od tijéa,razmak izmedu ruku je

prevelik ili premalen gréenje ruku pri uporu i pad na glavu;

-glava je malu rukama ,brada priblizena prsima.

Metodski postupci:

-upor za rukama,;

-,grbica“ u uporu na podlakticama,;

-upor za rukama na povisenju;

-kretanje u“ ta ckama®;

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

-iz upora lezeteg za rukama dva pomagéa podignu wenika u stav na
rukama;

-iz upora ¢uceceg,glavom okrenutom od Svedskih ljestava ¢enik se penje
po pre¢kama i prelazi u stav na rukama uz okomitu plohu;

-stav na rukama s oslanjanjem nogama o zid,asisteijam(korekcije
pozicije tijela).

ODLI CAN- aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoiki
zadatak,zamahom jedne i dge noge dolazi do pozicije stoja
na rukama uz okomitu plohbez pogreske;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz poma@ i ¢uvanje drugih
¢enika,zamahom jedne i uz pomédruge noge, do okomite
plohe;

DOBAR -motori¢ki zadatak izvodi do kosine uz poméi ¢uvanje drugih

tenika ,sklonjeno zamahom jedne i druge noge,sa pagmnim
nogama i rukama;



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

NEDOVOLJAN- uéenik ne zeli sudjelovati u izvdenju motorickog

zadatka;

10.VIS STRMOGLAVI IZ VISA UZNJETOG NA
KARIKAMA

Opis tehnike:

1.Vis uznijeto:

- pruzene ruke, glava u pretklonu, pruzene noge, ma ksimalno
smanjen kut izme du natkoljenica i trupa.

-2.Vis strmoglavo:

-glava ostaje u blagom pretklonu do dolaska u okom icu, u okomici
glava prelazi u blagi zaklon Sto uzrokuje opruzenos t ili blago
uvinu €e tijela, rukama se karike sa strane potiskuju uz t  ijelo, povrat
u vis uznijeto prvo pretklonom glave, povrat iz vis a uznijetog do
mjesSovitog visa na tlu prvo kukovima.

Cuvanje i pomaganije:

Dva pomaga ¢a svaki s jedne strane vjezba ¢€a,jednom rukom fiksira
kariku da sprije €i ljuljanje,drugom rukom namjeStaju vjezba  €evo
tijelo u pravilan polozaj u visu strmoglavom.

Pogreske:

-Tijelo vjezba €a je skolonjeno u visu strmoglavom;

-glava nije podignuta ve ¢ je brada priblizena prsima;
-pogr €ene noge ili stopala;

-zbog nesigurne ravnoteze tijelo pada naprijed ili nazad.

Metodski postupci:

-Vis prednji na predi (predvjezbe, jacanje hvata) i na karikama,
-vis mjesoviti nogama na povisenju na karikama;

- potpor uznijeto na tlu;

- stoj na lopaticama na tlu;



-«sklapanja/rasklapanja» iz potpora uznijetog do ®ja na
lopaticama na tlu;

-vis uznijeto na niskim karikama;

-sklapanja rasklapanja vis uznijeto — prema visu smoglavo na

karikama;

-vis strmoglavo asistencijom sa strane (korekcijaozicija tijela) .

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrdeno izvodi motoiki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak do polozaja
sa sklonjenim nogamé&ukovima na 90°;
DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uéenika sa
korekcijom pozicije tijela,sa pogfenim rukama i nogama;
DOVOLJAN- u ¢enik izvodi motori¢ki zadatak tako da prolazi kroz
elemenat i ne zaustavlja se uzndji visa strmoglavog sa
pogfenim rukama i nogama;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

11.NJIH U UPORU NA PARALELNIM RU CAMA
DO SJEDA RAZNOZNO

Opis tehnike:

Iz poluaktivne pozicije upora, njihom minimalnih a mplituda u
prednjihu Sirenjem nogu zaustaviti se u sijedu razn oznom,
naglaska na opruzenost ruku i nogu, iz sijeda mogu ¢ée je
sasjedom ponoviti kretnu strukturu

Cuvanje i pomaganije:
Pomaga € stoji izvan ru €a pokraj viezba €a | za vrijeme prednoske

ili zanoSke pridrzava ga jednom rukom iznad zgloba Sake,a
drugom za nadlakticu.



Pogreske:

-Preslabo ili nepravilno njihanje u uporu na ru  éama,u prednjihu

se previSe naginje nazad ,a u zanjihu previSe napri  jed;

-prenizak prednijih ili zanjih | pri saskoku u  €enik tijelom zapinje

za pritku;

-pogr €ene ruke ili noge za vrijeme njihanja;

-odraz rukama o pritku je preslab ili nije izveden prehvat na
vanjsku pritku;

Metodski postupci:

-Razli¢ite vrste upora pred i za rukama na tlu,

-izmjena uvinuéa i grbice odrivom i poskokom iz upora za
rukama na tlu;

- upor prednji na preéi, upor na ru¢ama, izmjena aktivhog-
pasivnog upora;

-prenos tezine s jedne na drugu ruku, «hodanje» uporu uzduz
ruca,

-njih u uporu na ru éama minimalnih amplituda - bez ikakvih
promjena u kukovima (tehnika «bita»);

-njih u uporu do sijeda raznoznog u prednjihu.

ODLI CAN-aktivno i samostalno izvodi motor&ki zadatak iz cjelokupnog
njiha do upora ,povezano beogreske;

VRLO DOBAR-iz poluaktivne pozicije upora izvodi motori ¢ki zadatak
njihom minimalnih amplituda uzpomaoé i ¢uvanje drugih
tenika;

DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi iz sjeda na pritkama, malim njihom uz
poméucéenika ,sasjedom ponavlja kretnu strukturu,pogrenim
rukama i nogama,;

DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi samo u njihu i uz pom@ ucenika se
penje na spravu,podenim rukama i nogama,

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

ne moze izvesti;



V.PRESKAKANJA

12.RAZNOSKA

Opis tehnike:

Nakon zaleta W &enik izvede sunozni odraz na dasci ispred
kozli¢a.Odraz izvede ekscenttino tako da se vjezb&evo tijelo u fazi
leta okreée oko Sirinske osi prema naprijed. Smjer odraza j&oso
prema naprijed i gore.U zraku se noge podizu i u nmentu odraza
rukama o spravu tijelo je vodoravno.Slijedi kratak i snazan odraz
rukama,a ucenik nogama pdinje raznozenje.Zbog tog odraza, koji
takoder djeluje ekscentriéno, ali ima suprotan smijer.tijelo uenika se
sada okre&e unazad.Trup se naglo podize ,a noge spustaju.Te faza
raznoznog prijelaza preko sprave.U fazi doskoka ¢enik sastavi noge,
izravna tijelo i doskoéi na tlo u pocuéanj na strunjaéi s druge strane
kozli¢a.

Cuvanje i pomaganije:

Uéenik ¢€uva iza sprave, €eono u odnosu na spravu,
hvatom za nadlaktice i povla ¢€enjem ruku vjezba €a prema naprijed i
gore, neposredno prije doskoka moze se prehvatiti z a kukove
viezbaéa. Kada ucéenik raznosku izvodi ispravno i ve € skoro
samostalno ruke asistenta su usmjerene samo na kuko  ve vjezba€ai
¢uvanje pri doskoku.

Pogreske:

-Prespor zalet i preslab odraz nogama;

-odraz izveden samo jednom nogom,;

-nedostatak faze leta nakon odraza nogama,;

-pogr €éene noge,naro €ito za vrijeme raznozenja;

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

Metodski postupci:

- 1z upora leze €eg na tlu odrazom upor raznozno — stopala se
postavljaju pokraj ili neznatno iza ruku;

- iz upora leze éeg na tlu odrazom upor raznozno s
podizanjem trupa do stava raznoznog s predru  €enjem;



- visoko podizanje kukova s raznoZenjem odrazom s
odko éne 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 mototki zadatak,

bez pogreske;

VRLO DOBAR- samostalno izvodi motor&ki zadatak, za vrijeme
raznozenja poégne noge i nesigurni doskok u
potiwcani;

DOBAR- motori¢ki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u

upor raznozni ,te opruzeni skosa spajanjem nogu i
doskokom iza spravez poma uéitelja ;

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi sa visokim podizanjem kukova s
raznozenjem i odrazom s odskee daske i uporom rukama o
spravwiz poma ucitelja

NEDOVOLJAN- ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili

ga ne moze izvest

VI.RITMI CKE | PLESNE STRUKTURE

13.NARODNI PLES PO IZBORU 1Z
ZAVI CAJNOG PODRUCJA

Opis tehnike:

-Analiza narodnog plesa ,KALENDARE"

1. Narodni ples panonske zone, preporuka "Kalendarée
Genici su u kolu i drze se u donjem V hvatu, okrenuticem

prema centru kola. Poskok L u lijevo, D prednozno pgréena, poskok D u
desno, L prednozno pogéena, poskok L u lijevo, D prednozno pogfena te
poskok D naprijed, L prednozno pogkena s rukama u predruenju.
Ponoviti u cijelosti dva puta.

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



ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak i
povezuje ga sa ostalim motdkim znanjima u jednu cjelinu uz
pratnju glazbe,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak ,ali ga ne povezuje s
ostalim mototikim za njima, uz pratnju glazbe s manjim
pogresSkama,;

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

motorékim znanjima i glazbom;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak nekoordinirano gornjim

I donjim ekstremitetima i bz formacija;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka;

VII.BORILA CKE STRUKTURE

14. PAD NAPRIJED PREKO RAMENA U
DOMINANTNU STRANU

dominantnu —desnu stranu / za lijevu sti@mnuto)
(Opis motortkog zadatka (Mae-ukemi)

1. pcéetni stav a) klatedi, b) stojesi .

Ucenik iz normalnog uspravnog stava iskoré desnom naprijed

(a) jednoruEni upor lijevom, desnom predrwiti ulu éeno dolje lijevo,
polu zasuk trupa u lijevo. Otklon glavom dolje, brada na lijevom ramenu
(ulu¢enom desnom i lijevom rukom naprauviti ,to¢ak®) i okrenuti se polu
lijevo i usmjeravati se u pravcu kretanja naprijed.

b) stojéi ( bez kleka i jednorutnog upora sve ostalo je isto)

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

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

3. amortizacija udarac lijjevom rukom, cijelom unurasSnjom povrsinom
( od dlana do ramena) izvodi se prije nego Sto kovi i noge udare o tlo.

4. zavrsni polozaj:



a) klée¢i na lijevom boku tijelo lagano zgreno, 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 zgk&ena punim stopalom na tlu.

b) stojé&: Ubrzanje dobiveno kolutanjem pomaze da se ustane
istom zamahu i dale u pred koraéni stav desnom nogom.

Pogreske:

-neispravan paetni stav, kolutanje napravio preko glave ili suprdnog
ramena, bacio se naprijed, nije uspostavio kontaks tlom d.rukom, nije
zamahnuo zamasSnom nogom, amortizaciju rukom nije naravio ili je pao
na istu.( ruka preblizu tijelu),

a) zavrsni polozaj na léima, petom udario o tlo,
b) petom udario o tlo i ostao lezati na l@ima, uspravio se uz pomé ruku).

ODLI CAN-motori &i zadatak izvodi iz ispravnog p@&etnog stavaklecedi
stoj&ii) savrseno i u ritmu izvodi kolutanje uz pravodobnuamortizaciji i
zauzimanje ispravnog zavrsnog polozajalgzeii na boku ili dolazi u stoj
prednozno desnom, bez poéno

VRLO DOBAR- motori ¢ki zadatak izvodi s malim pogresSkama,(p&etni
stav, kolutanje, amortizacija, zavrsni polozaj)

DOBAR- motori ¢ki zadatak izvodi s pogreSkamg( pacetni stav/,
neritmicko“kockasto” kolutanje,/zakasnjela amortizacija,/ zavrsni pajoa
ledima)

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi s velikim pogreSkama ifeispravan
pocetni stav, neritn@iko,kockasto” kolutanje, bez amortizacije, zavrsni polozaj
viSe na ldima nego na boku)

NEDOVOLJAN -motori ¢ki zadatak ne moze izvesti (ilga izvodi preko glave
| bez amortizacije sa zavrSnim polozajem u sijeadijevom boku ili lezanju na
ledima opruzenim nogama i rukama.)



VIIl. IGRE

15.VOPENJE LOPTE RAZLI CITIM NA CINIMA®

Opis tehnike:

Loptu treba voditi pored i malo ispred tijela.Pri u daranju lopte o tlo
valja paziti da se lopta najkasnije odvaja od vrho  va prstiju,a da pri
prihva éanju lopta najprije nalijeze na vrhove prstiju uz istodobno
povla éenje cijele ruke.U Eestalost poigravanja ivisine vo denja
ovisi o brzini kretanja.U €enici najprije moraju savladati poigravanja
loptom.Poigravanje je vo denje lopte na mjestu.Nakon toga prelaze
na uéenje vo denja lopte.

Metodski postupci:

-Vodenje lopte hodaju ¢i;

-vodenje lopte lagano tr €ed¢i;

-vodenje lopte u sprintu,kao da ide u protunapad,sto zn  aéi od

Sesterca do Sesterca,;

-od Sesterca do centra dodajemo loptu udvoje,aod ¢  entra loptu

vodi u éenik koji taj momenat ima loptu;

- vodenje lopte po obodu crte Sesterca, crta ozna  €ava protivnika, a

to zna €éi da u odnosu prema crti ,loptu treba voditi daljom rukom;

druga grupa u €enika vodi loptu po obodu crte deveterca;

-vodenje lopte izme du stalaka ,slalom vo denje.

-Hvatalice s vo denjem lopte;

-hvatalice u parovima i trojkama s vo denjem lopte;

-vodenje lopte u mjestu boljom rukom nisko, srednje i p oluvisoko;

-vodenje lopte u mjestu slabijom rukom nisko, srednje i poluvisoko;

-vodenje lopte nisko s kratkim kretanjima bo  €éno lijevo-desno,
frontalno naprijed-nazad, te s kruzenjima oko via  stite osi i oko
lopte;

-vodenje lopte s preuzimanjem lopte od partnera,

-vodenje lopte sa borbom (partneru treba izbiti loptu);

-srednje i visoko vo denje lopte u kretanju slabijom, boljom rukom i

naizmjeni €no;

-vodenje lopte u kretanju sa promjenom pravca kretanja;

-vodenje lopte u kretanju sa okretima;

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



-vodenje lopte u ome denom 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 vo  denja;

-udaranje lopte dlanom;

-vodenje lopte predaleko,ispred ili iza tijela;

-pre €esti pogledi u loptu;

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

ODLI CAN- motori &ki zadatak izvodi samostalno na mjestu i u kretanju
na razéitim visinama odbijanja te s promjenom smjera,brzine
I ritma lijevom i desnom rukonbez pogreske;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno na mjestu i u
kretanju na raalitim visinama odbijanja bez promjene
smjera,brzine i ritméjevom i desnom rukom bez
pogreske;

DOBAR- motoricki zadatak izvodi samostalno u mjestu i kretanju
istoj visini odbijanja bez pronene smjera, brzine i ritma
dominantnom rukom, bez pogreske

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

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti,

16. DODAVANJE | HVATANJE LOPTE
RAZLI CITIM NA CINIMA®

Opis tehnike i metodi €ki postupak za u €enje i usavrSavanje kontrole
rukometne lopte

* Formiranje rukometne koSarice;

e drzanja lopte u stavovima (dvije ruke, jednom uz po mo¢
druge, jednom rukom nathvatom, jednom rukom pothvat om);

* hvatanja ispustenih lopti s dvie ruke i jednom ruk om
nathvatom u stavovima,



borba za loptu u parovima (drzanjem lopte s dvie r  uke i
jednom rukom);

kruzenja loptom oko struka, glave i nogu;

kruzenja loptom oko i izme du nogu u vidu osmica;

kotrljanja lopte po tlu na razli  ¢ite na¢€ine;

bacanja lopte iza le da s dvije ruke u vis preko glave i hvatanje

s dvije ruke;

bacanja lopte iza le da 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 le da;
bacanje i hvatanje lopte iz jedne u drugu ruku na r  azli€ite
nacine (s rukama u odru €enju iz zgloba lakta i Sake, samo iz
zgloba Sake i sl.).

Metodi €ki postupak za u €enje i usavrSavanje kontrole pri hvatanju i
dodavanju rukometne lopte u mjestu i na manjim dist ancama:

Izba€aj lopte s dvije ruke sa prsa;

»,Rugby“ dodavanja;

izolirani pokret izba ¢€aja lopte u zglobu Sake sa jednom i dvije
rukom;

izolirani pokret izba €aja lopte u zglobovima Sake i lakta sa
jednom i dvije rukom;

izolirani pokret izba €aja lopte u zglobovima Sake, lakta i
ramena sa jednom i dvije rukom;

izba€aj lopte s dvije ruke iznad glave uvinu  éem trupa;

izba€aj lopte s dvije ruke iznad glave uvinu éem trupa i
iskorakom jednom nogom prema naprijed,

izbaéaj lopte s dvije ruke iznad glave uvinu éem i otklonima
trupa;

izbaéaj lopte s jednom rukom iznad glave zasukom trupa i
iskorakom suprothnom nogom u odnosu na ruku kojom se VISi
dodavanje;

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

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

dodavanja s dvije lopte istovremeno razli €éitim na éinima |
varijantama (jedan od tlo a drugi po zraku, oboje p 0 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 pretr ¢éavanjem na
zacelje nasuprotne kolone;

dodavanja u nasuprotnim kolonama s pretr ¢€avanjem na
zacelje kolone u dijagonali;

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

dodavanja u zvijezdolikoj formaciji.

Metodi €ki postupak za u €enje i usavrSavanje kontrole pri hvatanju i
dodavanju rukometne lopte u kretanju

Hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u parovima, t rojkama i
€etvorkama,

hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u trojkama ra  zli€itim

naéinima i varijjantama (razli ¢iti redoslijied me dusobnih
dodavanja, s jednom i dvije lopte);

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

hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u trojkama s iIzmjenom

mjesta razli éitim na €inima i varijantama (razli €ite udaljenosti
medu igra €ima, kretanjem natraske...).

Metodi €ki postupak za u €enje i usavrSavanje rukometnog ubadanja
kao specifi énog na €ina kretanja i dodavanja rukometne lopte

Rukometna ,ubadanja“ (kretanje koracima prema rukom etnim
vratima bo €éno u odnosu na partnera);

rukometna ,ubadanja“ (kretanje koracima prema rukom etnim
vratima bo €éno u odnosu na partnera) s izmjenama mjesta,
ubadanja u formaciji trokuta;

ubadanja u kruznim formacijama;

ubadanja na pozicijama vanjskih napada €a;

preuzimanja razli €itim na €inima;

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

zacelje kolone kojoj je upu éena lopta.

Pogreske:

» Dodavanja s laktom ispod visine ramena prilikom izb a€aja;
» suvanje lopte;



» nedovoljna rotacija trupa prilikom hvatanja i dodav anja
lopte ;

» prekratak amortizacijski put nadolaze ¢ée lopte;

» zaustavljanje u trenutku prijema lopte;

» kretanje dokora énom tehnikom.

ODLI CAN-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno razKitim naginima
na mjestu i u kretanju,bez poggke;
VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno osnovnim nanom
na mjestu i u kretanju;
DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi u mjestu osnovnim nginom ;
DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u
motoiiku cjelinu;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti,

17.SUT S TLA OSNOVNIM NACINOM ®

Opis tehnike:

Udarac (Sutiranje)na vrata je motori¢ka i tehni¢ka aktivnost bacanja lopte
prema vratima. Osobito treba paziti na savladavanjgrincipa Sutiranja,
izvodenja samog Sutiranja, postavljanje noge ispred lifg sedmerca.
Udarac na vrata ima svoje stupnjeve:

-prijem lopte;

-pripremni koraci;

-otvaranje lopte;

-izba€aj i zaustavljanje.

Metodski postupci:

-Imitacija pokreta izvodenja udarca na vrata bez lopte;

-izvodenje izbafaja lopte u mjestu osnovnim izvdenjem udarca na vrata,
-izvodenje lopte hodanjem;

-izvodenje izbataja lopte gadanjem nekog cilja;

-udarac na vrata nakon valenja lopte;

-udarac nakon dodane lopte od suigréa.

-Uéenici su podijeljeni u dvije kolone ,izvode sedmeg a poslije svake
zavrSene serije mijenja se vratar.



-Na igralistu ili u dvorani nacrtamo joS dva vratareva prostora od 6 m ,a
umjesto vratnica na tim ¢e mjestima biti stalci za skok u vis.
Izvodi se isti zadatak , samo ndetiri radna mjesta.

-Natjecanje u izvadenju sedmeraca provodi se :
-unutar svake vrste-brani najbolji vratar u vrsti,a svaki uwenik izvodi po
3 sedmerca;
-unutar razreda —sedmerce izvode samo pobjedniiz svake vrste,a
brani najbolji vratar u razredu,
-izmaldu vrsta- svaki utenik izvodi samo po jedan sedmerac .

-uwtenike podijelimo u 2-4 kolone ispred crte devetergazvode Sutiranja
na gol iz trokoraka sa 6 m;
-Sutiranja u ozn&eni dio gola.

Pogreske:

-lzvodenje udarca s pogresSne noge;

-pogreSan pokret ruke koja baca loptu;

-polozaj visine lakta ispod visine ramena;

-guranje lopte;

-odraz s pogresSne noge;

-prekidanje kinetickog lanca tijekom pripreme izbataja;

-nekvalitetan rad zamasSne noge,;

-lo$ polozaj pojedinih dijelova tijela prilikom izvodenja udaraca s pozicije.

ODLI CAN-motori &ki zadatak izvodi samostalno razkitim nacinima
na mjestu i u kretanju,bez pogeke;
VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno osnovnim n&nom
na mjestu i u kretanju;
DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi u mjestu osnovnim nginom ;
DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u
motodku cjelinu;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



18. OSNOVNI KOSARKASKI STAV U NAPADU S
LOPTOM | PIVOTIRANJE(K)

OPIS TEHNIKE:

OSNOVNI KOSARKASKI STAV U NAPADU ili tzv. pozicija
trostruke prijetnje (Sut, dodavanje, prodor) je element iz kojega
polazi svaka napad&ka kretnja u koSarkaskoj igri. Stopala su
usmjerena prema kosu te je stopalo dominantne (Sutgke) ruke malo
naprijed za pola stopala u odnosu na drugo stopald?azmak izmaiu
stopala je priblizno u Sirini ramena, a stav je paalelan. Tezina tijela
podjednako je rasporalena na obje noge (na prednjem dijelu
stopala).Koljena su lagano flektirana, zdjelica jepovuéena nazad kao
kompenzacija za bolju ravnotezu. Tijelo je nagnutomalo naprijed,
glava podignuta. Pozicija lopte u rukama je gotovasta kao i kod Suta
iz mjesta, s time Sto dlan Suterske ruke nije toli& pod loptom nego
iza lopte. Lopta se drzi u visini grudiju, podlaktica Suterske ruke je
usmjerena prema koSu, Saka flektirana, lakat zab&n nazad.
Drugom rukom pridrzavamo loptu s unutrasSnje strane. Prsti su
rasireni i loptu drzimo na vrhovima prstiju (jagodi cama).

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 (patevi pod 90%)

PIVOTIRANJE je element pomoéu kojeg, na osnovu pravila, @enik
moze duze zadrzati loptu, a da istovremenodini viSe od dva dodira,
ali samo istom nogom. Pivotiranje nastaje kada igr&jednom nogom
stalno dodiruje tlo, a drugu pomite naprijed, nazad, u stranu ili je
okreée oko "stajne" noge. Pomicanje se moze ponavljatsStajna noga
mora uvijek biti u dodiru s odredenom tatkom na tlu bar jednom
svojom totkom stopala. Stajna noga se ne smije podignuti i ep
spustiti na tlo, niti smije Kliziti po tlu. Pravila igre nam odreduju koja



je noga stajna, ovisno oné&nu zaustavljanja. Jednotaktnog
zaustavljanja-paralelnog stava (po izboru, bilo kog) ili dvotaktnog
zaustavljanja-dijagonalnog stava (ona koja je prvadodirnula tlo kod
zaustavljanja).

Kod pivotiranja osnovni stav je neSto nizi, polozajtijela u blagom
pretklonu, polozaj glave i pogled naprijed, lopta & drzi u visini kuka
sa strane, Sto blize tijelu i zaS&ena od protivnika (lopta je dalje od
protivnika). Pivotiranje zapo¢inje odrazom (odgurivanjem) noge
kojom zelimo pivotirati, prebacimo tezinu tijela na stajnu nogu
(predniji dio stopala). Za vrijeme pivotiranja srediSnja toc¢ka tijela ne
smije se podizati i spustati, vé je treba zadrzavati priblizno u istoj
visini. Vazno je napomenuti da se pivotiranje izvodoko prednjeg
dijela stopala.

POGRESKE:
- dizanje i pomicanje stajne noge
- okretanje po cijelom stopalu (gubi se ravnoteza),ismo na
vrhovima prstiju
- podizanje i spustanje tezista tijela za vrijeme pigtiranja
- noge nisu u paralelnom stavu
- lopta nije zaSticena a pogled je prema dolje.

METODSKI POSTUPAK:
- imitacija osnovnog koSark&og stava

- zauzimanje Sirokog koSarkaskog stava s loptom na ku

- pivotiranje u paralelnom koSarkaskom stavu za 45*narijed
nazad

- pivotiranje u svim smjerovima i razli¢itim kutevima

- pivotiranje i zastita lopte od protivnika (protivni k ne smije
izbiti loptu)

- pivotiranje izmedu dva protivi¢ka igraca

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoriékog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nacin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocfekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.



DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehniéka izvedba mu je
povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnikoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je loSa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uéiteljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne Zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i Sposbnosti.

19.SUT JEDNOM RUKOM S PRSIJU 1Z MJESTA
(K)

OPIS TEHNIKE:

Ova tehnika Sutiranja koristi se u mladim dobnim kategorijama jer
djeca nisu u stanju izvesti pravilan skok- Sut zboglabe muskulature
gornjih ekstremiteta. Ovaj Sut karakterizira izrazi to dijagonalan stav
(naprijed je ona noga koja je na strani ruke kojomse Sutira).
Optereéenje je na prednjoj nozi. Lopta se drzi u visini gudiju,
podlaktica Suterske ruke je usmjerena prema kosSu,aka flektirana,
lakat zabaten nazad. Drugom rukom pridrzavamo loptu s unutrasme
strane. Prsti su raSireni 1 loptu drzimo na vrhovima prstiju
(jagodicama). Istovremeno s odrazom u vis i premaaprijed vrsi se
opruzanje ruke u pravcu koSa. Zavrsni impuls i rotaiju lopti daju
kaziprst i srednji prst, a tijekom opruzanja ruku i izbacaja tijelo ¢e
prirodno krenuti u skok u vis i prema naprijed. Ukoliko prolazimo
kroz faze samoga elementa, tada mozemoéreda se on sastoji od
sljedetih faza:

1. pripremna faza-poéetni polozaj;

2. osnovna faza ili faza izb#&aja-izvedba elementa;

3. zavrSna faza-faza doskoka.

POGRESKE:
- naprijed je suprotna noga od ruke kojom se Sutira
- noge ne sudjeluju u izb#&aju (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 (bitn o je
dobiti parabolu i rotaciju lopte);

- imitacija Sutiranja lopte na koS jednom rukom iznad glave;

- imitacija cijeloga elementa bez odraza;

- Sutiranje iz razli¢itih pozicija.

Metodic¢ke napomene:
1. lopta se drzi¢lancima prstiju, a ne dlanovima;
2. igra¢ je uvijek tijelom okrenut prema koSu i u stabilnoj
ravnotezi
3. stopala su postavljena dijagonalno, u razmaku otphke
Sirine ramena;
osnovni impuls proizlazi iz opruzanja miséa nogu;
pri izbaéaju 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.

o s
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ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
poteskata u savladavanju motorikog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteskata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.



NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uditeljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.

20.SLOBODNA IGRA 1:1 (K)

OPIS TEHNIKE:

Vijezbe slobodne igre 1:1 sluze nam za usavrSavanjesnovnih
koSarkaskih elemenata kroz igru i natjecanje. Na tpnacdin vjezbamo
pravovremenost, ali i kreativhost, improvizaciju, $varalastvo. U ovim
vjezbama ostavljamo viSe prostora &eniku u pronalazenju vlastitog
rieSenja. Cilj vjezbe je povezati &enikovu kreativnhost s osnovnim
koSarkaskim elementima koje je dosada usvojio (kogkaski
dvokorak, Sut jednom rukom s prsa, dodavanje i hvanje lopte...), te
sposobnost njihove primjene u slobodnoj igri.
Ucenici stoje jedan nasuprot drugoga u visini linije tri poena.
Napadaf ima pravo na neogranéeni broj vodenja. Igra zapcinje
kada obrambeni igra¢ uruci loptu napadafu. Svaki puta kada
napadat pogodi koS lopta ostaje u njegovom posjedu, ako jgapada
doSao u novi posjed lopte u istoj napad#oj akciji (skok za loptom),
moze odmah Sutirati na koS. Ukoliko je obrambeni icaé¢ osvojio
loptu, mora iza¢i sa loptom van granice tri poena i kada mu
obrambeni igra¢ uru¢i loptu zapocinje napadacku akciju. Pobjednik
je onaj uéenik koji prvi postigne pet poena. Nakon trée osobne
pogreSke igr& u napadu izvodi slobodno bacanje. Radi dinamike
igre, moze se uklj&iti i dodavaé, pa igra zapd@inje tako Sto se lopta
mora dodati dodavau , pa tek onda se moze krenuti u realizaciju
prema koSu.
POGRESKE:
- ne postivanje pravila igre
- ne dovoljna usvojenost osnovnih koSarkaskih elemeta

METODSKI POSTUPAK:
- kretanje u vodenje iz osnovnog koSarkaskog stava u napadu
- kretanje u koSarkaski dvokorak iz osnovnog koSarkakog
stava u napadu
- igra 1:1 sa pasivhom obranom
- igra 1:1 sa poluaktivhom obranom
- slobodnaigra 1:1



ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. denik nema nikakvih
poteskata u savladavanju motorikog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uéiteljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne Zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sSposbnosti.

21. VRSNO ODBIJANJE 1Z SREDNJEG
ODBOJKASKOG STAVA (O)

OPIS TEHNIKE:

Lopta se odbija iz osnovnog odbojkaskog stava. Ruke su
savijene u laktovima, dlanovi ispred lica, prstira  Sireni i
usmjereni gore u obliku koSarice, laktovi su usmjer eni naprijed i
u stranu,noge razmaknute za Sirinu ramena i polusav  ijene, jedna
u malom iskoraku, a trup je u laganom pretklonu. Pr i odbijanju
samo prsti dodiruju loptu. Oni u po  €etku amortiziraju njezino
kretanje. Uskla denim opruzanjem ruku, tijela i nogu lopti se daje
ubrzanje gore i naprijed, da bi nakraju odbijanjai  graé€ potpuno
opruzio ruke, tijelo, noge i prste.



POGRESKE :
- Nepravilno drzanje odbojkaske kosSaric e — 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 razli ¢ite visine iznad glave;

- Odbijanje lopte o zid na razli €ite visine i iz razli €itih
udaljenosti;

- Odbijanje iznad glave nakon odskoka lopte o pod;

ODLICAN - aktivno i samostalno izvodi motori  éki zadatak
bez pogreske;

- VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi na opruzene

noge ili ruke;

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

- DOVOLJAN - motori €ki zadatak izvodi s velikim brojem

uéestalih pogreSaka,;

- NEDOVOLJAN - u €enik ne zeli ili ne moze izvesti

motori ¢ki zadatak;

22. PODLAKTIENO ODBIJANJE(O)

OPIS TEHNIKE :

Pri izvo denju tog elementa igra € se nalazi u pripremnom

polozaju u kojem su mu noge savijene, razmaknute za Sirinu
ramena ili Sire, stopala paralelna ili jedno malon  aprijed. Ruke su
ispruzene naprijed i dolje, laktovi blizu jedan dru gome,
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 kre €ée naprijed i gore samo iz ramenog zgloba. Tijelo se
uspravlja, a noge aktivno opruzaju. Kretanje se nak  on kontakta s



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

POGRESKE:
- Savijene ruke u laktu;
- Odbijanje lopte zapesS éem,;
- Kasniji dolazak pod loptu;
- Odbijanje lopte na opruzene noge;

METODSKI POSTUPAK ;

- Oponasanje primanja lopte objeSene o konopac;

- Jedan u €enik nabacuje loptu, a drugi se postavlja pod nju i
amortizira je podlakticama;

- U€enik si sam nabaci loptu i viSe puta je podlakticam a
odbije gore;

ODLICAN - aktivno i samostalno izvodi motori  éki zadatak
bez pogreske;

- VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi opruzenim
Rukama, ali loptu odb ija pored tijela;

- DOBAR - motori €ki zadatak izvodi savijenim rukama u

laktu, te loptu odbija zape Séem

- DOVOLJAN - motori €ki zadatak izvodi s velikim brojem
ucestalih pogreSaka,;

- NEDOVOLJAN - u éenik odbija izvesti motori  €ki zadatak ili

ga ne moze izvest i,

23. DONJI SERVIS | PRIJEM SERVISA
VRSNO (O)

OPIS TEHNIKE :

Pri izvo denju donjeg srvisa ravno i naprijed igra € se licem
okrene k mrezi, noge razmakne za Sirinu ramenaisa vijeihu
koljenima, lijevom iskora €i ( ako loptu udara desnim rukom ).
Lopta lezi na dlanu savijene lijeve ruke u visinip  ojasa, 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 pre  nosi na prednju,
tijelo malo okrene ulijevo, desnu ruku pokre  ée odozdo gore (
dlan je malo napet, prsti skupljeni ) i udara loptu odozdo i pozadi.
Ako lopta leti sporije i nize od pojasa, igra € 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, za  uzme se malo
nizi stav s manjim predklonom tijela i bezususretno g kretanja
ruku,a ako je niza od pojasa, tada se noge ja €e savijaju.

POGRESKE KOD SERVISA:

Izvodenje servisa na opruzeno tijelo i noge;
Kratak zamah ruke kojom u €enik 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 €énim linijama terena jedan igra ¢ 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 PRIJEMA SERVISA:

- Partner nabaci loptu u stranu, 1-1,5 m od suigra  €a a on mu
je vraéa;

- Partner nabacuje loptu a u €éenik mu je vra €a sa udaljenosti
3-4 m;

- Partner izvodi skra €eni servis preko mreze, au ¢€enik ga
prima odbijanjem iznad glave;



- ODLICAN - aktivno i samostalno izvodi motori  &ki zadatak

bez pogreske;

- VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi s kratkim
zamahom ruke servira ili vrSi prijem
mekanim prstima

- DOBAR - motori €ki zadatak izvodi nepravilnim polozajem

nogu prilikom servisa, a pr ijem servisa vrsi na
opruzene ruke

- DOVOLJAN - motori ¢€ki zadatak izvodi u €estalim greSkama

servisa i prijema ser visa

- NEDOVOLJAN - u €éenik odbija izvesti zadatak ili ga ne
moze izvesti;

24.1GRE VRSNIM ODBIJANJEM 1:1,2:2,(0)

OPIS TEHNIKE:

Usporedo s usvajanjem elemenata odbojkaske tehnike treba
provoditi razli €ite jednostavnije oblike igre. Teren je skra  éen po
duzini i Sirini, a visina mreze je do 2 m. Natakvo  m igraliStu u igru
se postepeno uklju ¢€uju donji servis i razne takti ¢ke kombinacije.

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

- ODLICAN - motori éki zadatak izvodi aktivno s malim
brojem pogreSaka

- VRLO DOBAR - motori ¢€ki zadatak izvodi uz ve éi broj
pogreSaka 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 - u €enik stoji u kutu igralista i
nesudjeluje u igri



25. ZAUSTAVLIJANJE LOPTE HRPTOM
STOPALA PRINCIPOM AMORTIZACIJE (N)

Zaustavljanje lopte na nacelu amortizacije se moze izvoditi raznim
dijelovima tijela: - hrptom stopala, unutrasnjom i vanjskom stranom hrpta
stopala, unutrasnjom stranom stopala, butinama, grudima i glavom.
Suvremeni nogomet zahtjeva, da se primanje lopte izvrSi u Sto kracem
vremenu i Sto viSe u kretanju, kako igra ne bi izgubila na dinamici i brzini
provodenja akcija. Ova primanja na bazi amortizacije su dosta staticha
zbog same strukture kretanja. Zato ova primanja treba vezivati Sto vise
uz kretanje i prijenose lopti koji ubrzavaju igru. Znaci teziti dinamickoj
obuci, a ne staticnoj.

ODLI CAN: u prostoru kruZnice polumjera 1m lopta pri
amortizaciji mora se zaustaviti .

VRLODOBAR: lopta je izaSla iz kruznice .

DOBAR: lopta je otiSla daleko van kontrole &enika.
DOVOLJAN:uz viSe pokusaja lopta je daleko van kontole
ucenika.

NEDOVOLJAN: u ¢enik ne moze izvesti zaustavljanje lopte ili ne
zeli.

26.0SNOVNO ODUZIMANJE LOPTE SUCELICE
(N)
OPIS TEHNIKE:

Ovo oduzimanje primjenjuje se kada se protivnik na  lazi s loptom u
blizini i su €elice.

Prije negoli se po €éne oduzimati lopta potrebno je svladati “bekovski
ples” odnosno znati u €i u ritam kretanja protivnika.

Kod ovog oduzimanja lopte vrlo je zna  €ajno prosuditi vremenski
kada izvrSiti napad.

NajéeScée je to vrijeme kada protivnik dade sebi “for”, tad agase
napada odnose €éi mu “ €istu” loptu, ili dolazi do duela u kojem loptu
napadamo unutrasnjom stranom stopala. Ovaj drugi mo ment je
ustvari duel “noge protiv noge” kada se lopta preba cuje preko
protivnikova stopala iliizvla  €i sa strane. Pri tome u €enik koji
oduzima loptu, stopalo svoje noge postavlja (otpril ike) u blizini



srediSta lopte, dok se tezina tijela prenosi sa sta  jne noge na
zamasnu nogu. Naj éesS¢€e pri kraju oduzimanja lopte protivniku
dolazi se do kontakta i s ramenima tijela, kada se  zeli guranjem
izbaciti protivnika iz ravnoteze 1 nastaviti kreta  nje oduzetom
loptom.

Metodski postupak:

- Dva uéenika postavljena su ¢€elice jedan nasuprot drugome s
loptom
izme du njih vrSe naizmjeni €éno prevla €enje lopte bo €no ili
natrag.
- - Dva uéenika stanu na razmaku oko 10 metara jedan nasuprot
drugom, a loptu postave na stredinu razmaka. Na zna Kk

nastavnika u Sprintu moraju Sto prije osvojiti lopt u prevla éenjem

lopte bo €no ili natrag.
- -Jedan u €éenik vodi loptu, a drugi osnovnim oduzimanjem osvaj
loptu.

Pogreske:
- Kriva prosudba vremena ulaska u oduzimanju lopte
- Nije se uSlo u ritam kretanja protivnika.
-Nije se ¢évrsto uslo u duel oduzimanja lopte.

ODLI CAN:iz osnovnog kretanja pravovremeno preuzimanije lpte i
nastavak kretanja s daljnom kontrlm.

VRLO DOBAR:iz osnovnog kretanja pravovremeno preuzimanje

lopte s gubitkom kontrole.

DOBAR:iz osnovnog kretanja wenik kasni u preuzimanju lopte i
gubi kontrolu.

DOVOLJAN :iz osnovnog kretanja uéenik kasni u preuzimanju lopte
lopta je van kontrole.

NEDOVOLJAN: u éenik ne moze izvesti zadani element.

27.ZONGLIRANJE LOPTOM (N)

a



MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM
PREDMETU TJELESNA | ZDRAVSTVENA
KULTURA ZA V RAZRED U CENICE

CJELINE | TEME:

|. TRCANJA

1.CIKLI CNA KRETANJA RAZLI CITIM
TEMPOM DO 6 MINUTA

OPIS TEHNIKE:

Na pocetku primjenjujemo visoki start te nakon 5m-10m kach
postignemo odgovarajéu brzinu pocdinje tehnika tréanja na stazi. Tijelo
trka ¢a je u gotovo uspravnom polozaju. Noga se stavljaarpodlogu najprije
prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom, bez oketanja van. Odrazna se
noga na kraju odraza potpuno opruzi, a brzo podizaje zamasSne noge
pogoduje joS efikasnijem odrazu. Ramena i ruke supusSteni, te svojim
radom pomazu duvanju ravnoteze tijela. Korak ne smije biti prebrz a
kretanje mora biti Sto ekonomiénije. Pri tr éanju u zavoju trka¢ se lagano
otkloni u lijevo, a lijevom rukom radi manje intenzivho nego desnom.
Desno je stopalo okrenuto petom malo u desno, a adrava se unutrasnjim
rubom. Djeca mijenjaju tempo i nacin kretanja po zadanom vremenu, kod
zadanih oznaka ili na znak w¢itelja. Brzina i duzina dionica postepeno se
povetavaju. Osim tréanja na potetku primjenjujemo i hodanje ali ga
postepeno smanjujemo.

POGRESKE:
- veliki pretklon tijela — otezava podizanje zamasSn&oge;
- zaklon tijela — uzrokuje "ekscentri¢ni" odraz,
- tréanje preko peta — smanjenje brzine i vé&@ negativni uticaj podloge
na zglobove;
- kruta ramena i ruke — povetana potrosSnja energije.

METODSKI POSTUPCI:
- ucéenjem vjezbi Skole t€anja (niski skip, visoki skip, zabacivanje
potkoljenica, "marSiranje" i grabe ¢i korak) osigurati kod djece
pravilnu tehniku tr ¢anja;



- nauciti pravilnu tehniku visokog starta,
- objasniti ispravnu tehniku disanja.

ODLI CAN- uéenica aktivno izvodi motoricki zadatak prateéi sve
promjene tempa i &#aa kretanja,bez pogreske;

VRLO DOBAR- uéenica aktivno izvodi motori¢ki zadatak prateéi sve
promjene tempa i #aa kretanja,s malim zakasnjenjem;

DOBAR- u¢enica izvodi motoricki zadatak , sa zakasnjenjem prati

promjene tempa i f@na kretanja,ne zadrzava zadani tempo;

DOVOLJAN- ucenica izvodi motoritki zadatak u osobnom ritmu i nainu
kretanja, ali se povreme priklju ¢uje radu ostalih uéenica,;

NEDOVOLJAN — ucenica ne Zzeli izvesti motokiki zadatak ili ga ne izvodi

do kraja motatkog kretanja;

2.BRZO TRCANJE DO 60 METARA 1Z NISKOG
STARTA

OPIS TEHNIKE:

Nakon startnog znaka &enici krenu iz polozaja niskog starta brzim
koracima prema cilju. Postepenim povéanjem brzine i duzine koraka
povetava se i brzina tkanja. Postignutu maksimalnu brzinu treba zadrzati
sve dok se ne prijde ciljna linija.

POGRESKE:
- nepravilno izvadenje 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
- ukéena ramena i ruke

METODSKI POSTUPCI:
- primjena vjezbi Skole tréanja;
- tr¢anje na prednjem dijelu stopala preko medicinki, kgica i
sl. na razmaku jednog trkateg koraka;
- tréanje kratkim i brzim koracima,;



ODLI CAN- uéenica kvalitetno i bez pogreski izvodi mototiki zadatak i
njegovu tehniku;
VRLO DOBAR- uéenica tehniku izvodi uz male pogreske pri startu i
startnom ubrzanjdiiu tehnici sprinterskog tréanja;
DOBAR- uéenica tehniku izvodi uz pogreske pri startu i starhom
ubrzanju i u tehnici sprinterskg tréanja;

DOVOLJAN — uéenica pri izvedbi tehnike brzog tri¢anja pravi velike

pogreske u nekolikoza, ali ju izvodi u punoj brzini;
NEDOVOLJAN — uéenica grijeSi u svim fazama, a mototiko

gibanje izvoldigano, hoda ili ga ne izvodi;

Il. 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 seamasna noga gotovo
opruzena podize gore, a odrazna za njom, ali maloise savijena. Tijelo
skakata se u toj fazi joS ne okrée oko okomite osi. Ruke se spuStaju
naprijed i dolje s obje strane letvice. PoSto prijde letvicu, zamasSna se noga
energiknom kretnjom spusta dolje — natrag, a za njom se @nosi, sada
opruzena u koljenu, i odrazna. Mali otklon i okretanje grudi k letvici
pomazu udaljavanju kukova od nje, Sto olakSava i gjenos odrazne noge.
Doskafe se na zamaSnu nogu, a zatim i na odraznu(deSnjdgeva noga
odrazna a ljevaci desna).

POGRESKE:
- usporenje pri dolasku na odraz;
- dolazak na odraz krivom nogom;
- slab zamah zamasSnom nogom;
- savijene noge pri prelasku letvice;
- dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko odetvice



METODSKI POSTUPCI:
- tr¢anje pravolinijskog zaleta;
- zamasni rad nogom povezan s odrazom iz mjesta;
- prekoracéenje koso postavljene letvice iz mjesta;
- prekoraéenje koso postavljene letvice s kratkim zaletom (3-
koraka);

ODLI CAN- uéenica aktivno i bez pogreski izvodi cjelokupnu tehiku
skoka;

VRLO DOBAR- u ¢enica uz male pogreske pri zaletu ili u prelasku tgice
izvodi tehniku skoka;

DOBAR- uéenica izvodi tehniku skoka uz pogreSke pri zaletuazi

odraza i prelasku letvice;
DOVOLJAN- u ¢enica pri izvedbi tehnike ima pogreske u svim fazam ali
ipak izvodi osnovnu strukturu skoka;

NEDOVOLJAN- u ¢enica ima pogresSku u svim fazama(sunozni odraz i.jla
pri prelasku letvicevodi "proizvoljnu” tehniku ili ne
zeli izvesti zadatak;

4.SKOK U DALJ ZGR CNOM TEHNIKOM

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka zaleta (10-12uédenica se odrazava s
oznafenog mjesta jednom nogom. Nakon odraza, odrazna nag neko
vrijeme po inerciji produzava kretanje unatrag, a zamasna prema naprijed.
Zatim se savijena odrazna noga podize naprijed k zaasnoj. Tijelo
postepeno dolazi u pretklon, a obje se noge s izi@nim potkoljenicama
priblizavaju grudima. Trenutak prije doticanja podl oge noge se opruzaju, a
tijelo je u malom pretklonu. Ruke, koje su za vrijame leta bile podignute,
spuStaju se prema nogama — nhadolje i unatrag. DotakivSi petama
podlogu, wenik aktivno krene rukama naprijed, savija noge u loljenima 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 strunjéu;

ODLI CAN- ugenica aktivno i kvalitetno izvodi tehniku skoka,bez
pogreske;
VRLO DOBAR- uéenica uz male pogreSke u fazi leta i doskoka izvod
tehniku skoka,;
DOBAR- ué¢enica tehniku izvodi uz pogreske pri odrazu, letu doskoku;
DOVOLJAN- ucenica uz velike pogreske u svim fazama, izvodi osnw
strukturu zadanog kretga;
NEDOVOLJAN — uéenica ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi
demonstracijonril¢e ili proizvoljne tehnike skoka;

5. ZGRCENI SKOK ODRAZOM S ODSKO CNE
DASKE

OPIS TEHNIKE:

Izvodi se kratkim zaletom i sunoznim odrazom s odsine daske, zamahom
ruku sa strane s blokadom naprijed i gore, hvatom a gorniji 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 nogam
-u fazi leta, prije doskoka,denik ne sastavi noge.

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



ODLI CAN-aktivno,samostalno i savreno izvodi motoiiki zadatak,
bez pogreske;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno jednonoznim
odrazom ,bez velikenplitude u fazi leta i nesigurnim
doskokom u pduénju;

DOBAR- motori¢ki zadatak izvodi s prekidom u brzini zaleta i bezvelike

amplitude u fazi leta i nesigaim doskokom uéucan;;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motori¢ki zadatak protr éavanjem

preko odskime daske;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvaienju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

[II.LBACANJA

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

OPIS TEHNIKE:

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

POGRESKE:
- lzbaé¢aj savijenim rukama,
- izbacaj savijenim ledima;
- izbacaj bez aktivnog rada nogu.

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



ODLI CAN — uéenik aktivno i kvalitetno, bez pogreski izvodi konpletnu
tehniku bacanja;
VRLO DOBAR — uéenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male
pogreSke kod fazemzaha ili izbacaja;
DOBAR - u¢enik izvodi tehniku uz pogreske u nekoliko faza;

DOVOLJAN — uéenik izvodi tehniku uz velike pogreSke u gotovo sm
fazama, ali je osnovnawgktura kretnje zadovoljena;
NEDOVOLJAN — uéenik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj
ili viSe faza, odras/ne strukture kretanja ili tehniku
u@p ne izvodi;

IV. VISENJA,UPIRANJA | PENJANJA

/. PENJANJE PO MOTKI DO 5 M

Opis tehnike:

Ucenik se penje po motki poméu ruku i nogu. Uéenik objema rukama
uhvati motku, gréi ruke i opruza noge.Na taj n&in vuce tijelo uz motku
prema gore.Pri penjanju je vazna snaga ruku ,ali snaga nogu , jer one
svojim medusobnim pritiskom na motku ¢ine ¢vrsti oslonac za spravu.
Penjanje se odvija izmjenénim gréenjem nogu i ruku i njihovim
opruzanjem.Cvrst oslonac za podizanje tijela gore daju noge fuke
naizmjeni¢no, koje svojim hvatom omoguuju da se tijelo vice gore.Takvi
se cikliéni pokreti ponavljaju dok se ne postigne Zeljenaisina penjanja.

Cuvanje i pomaganije:

Pomaga-suvjezba objema dlanovima uhvati motku ispod stopala Genika
koji se penje.To mu dajecvrséi oslonac za podizanije tijela.

Pogreske:

-Zbog preslabog pokreta gfenja ruku uc¢enik se ne moze podi u ViSi
polozaj po motki za penjanje;

-preslab pritisak stopalima na motku,zbogéega pri opruzanju nogu stopala
klize nadolje.



Metodski postupci:

-Jacanje ruku zgibovima i sklekovima;

-ja¢anje noguéuénjevima pod opter&enjem(medicinke,suvjezbdi i sl.);
-penjanje na kose, okomite i mornarske ljestve;

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

ODLI CAN-aktivho,samostalno i savrseno izvodi mototiki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak uz poma odraznog
pomagala;
DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uc¢enika i uz
pomé odraznog pomagala;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak na kose,okomite i mornarske
liestve,te penjanjima ymvisenja po motki uz pome i
c¢uvanje drugih ucenika;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

8.JEDNONOZNI UZMAH NA NISKOJ
PRECI/PRITKI

Opis tehnike:

¥enik se okrene licem prema niskoj pré& ili pritci dvovisinskih
ruca.objema rukama drzi pritku nathvatom,pri ¢emu zamasnom nogom
zanozi .Zamahom jedne i odrazom druge nogecenik usmjeri gibanje tijela
ispod prece naprijed i uz pritku prema gore.Gr¢i ruke tako da kukove
podigne iznad pritke ,a noge prebaci na stranu s ke je poceo taj
elemenat.U zavrSnici se éenikove noge nakon spustanja zaustave,a trup se
podigne i izravna te wenik dolazi u upor prednji na preci.

Cuvanje i pomaganije:

U pocetku s prednje strane pré&e desno i lijevo stoje dva pomagda.Svaki
jednom rukom podupre leda u¢enika i podigne ga u kriténom momentu
prebacivanja nogu preko pritke.Kasnije pomaze samgedan ucenik ,sve
dok je potrebno.



Pogreske:

-Preslab pokret zamasSne noge;

-preslab odraz stajne noge na tlu;

-nedovoljno privlaéenje tijela rukama prema pritki;

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

Metodski postupci:

-Kroz opée pripremne vjezbe moraju oj&ati misi¢i pregibaéi zgloba kuka i
-pritka dvovisinskih ru ¢a priblizi se Svedskim ljestvama,uspinjanje nogama
po preckama Svedskih ljestava i iz tog polozaja uzmah pregi na nizu

pritku dvovisinskih ru ¢a;

-ispod niske prefe postavi se odrazna daska ,na kojojdenik pri uzmahu na
preci odrazi nogom;

-uzmah prednji sunoznim odrazom.

ODLICAN- aktivno ,samostalno i savr§eno izvodi moto¥ki zadatak
jednonoznim odrazom i ¥enjem ,bez pogreske ;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz pomda i ¢uvanje drugih
d¢enika, jednonoznim odrazom i poskokom s tla;

DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi samostalno jednonoznim odrazom
S nizeg kraja odskne daske uz poméi ¢uvanje drugih
éenika;

DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi uz kosinu-odskdéna daska
oslonjena na Svedski sarétitjuz Svedske ljestve, uza
okomito postavljenu struagu na zid,uz pomd i ¢uvanje
drugih &enika u podizanju do upora prednjeg;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

9.5TOJ NA RUKAMA UZ OKOMITU PLOHU

Opis tehnike:

Iz uspravnog stava wenik prednozi bilo kojom nogom i predruwi.Na tlo
spusti podignutu nogu ,a drugom opruZzenom snazno mazi,istovremeno
spustajuéi 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 &baju biti takvi
da ucenik postavi tijelo vertikalno na ruke i nasloni @ na zid,strunjacu ili
na Svedske ljestve.U stavu na rukama noge,ruke, g@la su opruzeni ,a
glava je podignuta.Stopala se nalaze okomito iznaglave,tijelo je
naslonjeno na okomitu plohu.

Cuvanje i pomaganje:

U poéetku ¢uvaju i pomazu dva wenika,pri ¢emu svaki sa svoje strane
prihvaéa u¢enika za noge i dovodi tijelo u okomiti polozaj.Kasije pomaze
samo jedan @enik stojeéi sa strane ili frontalno okrenut prema ledima
uc¢enika koji je na rukama i naslanja ga na okomitu pbhu.

Pogreske:

-Preslab odraz i zamah nogama,zboega Wenik ne postize okomiti polozaj
| vraéa se nazad,

-prejak odraz i zamah nogama,zbogega se denik ne zaustavi u okomici
vet pada na lela na oslonac;

-pogréene ili rasSirene noge;

-ruke su postavljene preblizu ili predaleko od tijéa,razmak izmedu ruku je

prevelik ili premalen ,gréenje ruku pri uporu i pad na glavu;

-glava je malu rukama ,brada priblizena prsima.

Metodski postupci:

-upor za rukama,;

-,grbica“ u uporu na podlakticama;

-upor za rukama na povisenju;

-kretanje u“ ta ¢kama*;

-iz upora ¢uce¢eg zanozno lijevom ili desnom nogom ,iz tzv.startmp
polozaja, slijedi odraz i zamah nogama u stav naukama i doskok natrag
na tlo;

-iz upora lezeteg za rukama dva pomagéa podignu wenika u stav na
rukama;

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

-stav na rukama s oslanjanjem nogama o zid,asisteijam(korekcije
pozicije tijela).



ODLI CAN- aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoiki
zadatak,zamahom jedne i dye noge dolazi do pozicije stoja
na rukama uz okomitu plohbez pogreske;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz pomd@ i ¢uvanje drugih
¢enika,zamahom jedne i uz pomédruge noge, do okomite
plohe;

DOBAR -motori¢ki zadatak izvodi do kosine uz poméi ¢uvanje drugih
tenika ,sklonjeno zamahom jedne i druge noge,sa pagmim
nogama i rukama;

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

NEDOVOLJAN- uéenik ne Zeli sudjelovati u izva@enju motori¢kog

zadatka ili ga ne meizvesti,

10.GALOP NAPRIJED PO TLU | NA GREDAMA
RAZLI CITIH VISINA

Opis tehnike:

Galop naprijed po tlu i na gredi izvodi se iz ovakeg patetnog polozaja:
uspravni stavéeono na desnoj strani grede,noge su sastavljen&mica stoji
na prednjim dijelovima stopala.U¢enica odrwi i prednozi lijevom
,iskorakne lijevom nogom naprijed i njome se odrazdesnom doskdi na
odrazno mjesto lijeve noge.lIsto se cikino kretanje nastavlja do kraja
grede ili na tlu.

Opis tehnike u stranu:

Galop strance po tlu i na gredi izvodi se iz ovakwppotetnog polozaja:
uspravni stav¢éeono na desnoj strani grede,noge su sastavljen&mica stoji
na prednjim dijelovima stopala.U¢enica odrwéi i odnozi lijevom ,iskorakne
ljevom nogom strance i njome se odrazi,desnom dos& na odrazno mjesto
lijeve noge.Isto se cikiéno kretanje nastavlja do kraja grede ili na tlu.
Galop strance udesno prema strukturi gibanja identni je prethodnom
opisu,samo se pénje odnozenjem desne noge.Slijedi iskorak desnom
strance i odraz tom nogom, lijevom nogom &enica dosk&i na odrazno
mjesto desne noge itd.Poskoci su do kraja desneatie jednaki.



Cuvanije i pomaganije:

U cikli¢nim kretanjima u obliku hodanja i poskoka nije potrebnocuvanje i
pomaganje,samo treba biti oprezan radi spré&avanja pada s grede.

Pogreske:

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

Metodski postupci:

-Opisanu vrstu kretanja poskocima treba najprije mauciti na tlu, zatim na
Svedskoj klupi, a tek onda na niskoj gredi visokoftO cm.

ODLI CAN-sigurno,aktivno i samostalno izvodi motortki zadatak bez
pogreske na tlu i na svim gitegama razli¢itih visina ,ritmi ¢no
s raatitim pokretima ruku;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak na tlu , kod
penjanja na greduMadi male pogreske u izvedbi
motafkog zadatka, nema ritmiénosti u izvedbi;

DOBAR -kod izvadenja motorickog zadatka wenikima nekoordinirana

gibanja donjih i gornjih eksemiteta;

DOVOLJAN- izvodi motori ¢ki zadatak nesigurno i nekoordinirano

uz pongoi ¢uvanje drugih uéenika, nastoji odrzati ravnotezu
na gredama rafitih visina,

NEDOVOLJAN-u ¢enica ne zeli sudjelovati u izvéenju motori¢kog
zadatka ili ga neare izvesti,

11.VAGA ZANOZENJEM NA TLU | NA
GREDAMA RAZLI CITIH VISINA

Opis tehnike:

Uéenica uspravno stoji na tlu, zanozi lijevom i péne gibanje trupom u
pretklon,konstantno zadrzavajwi lijevu nogu u zanozenju.Za vrijeme
spustanja trupa do vodoravnog polozaja opruzene ruk batnim lukovima
kroz zarucenje premjesta do odrienja.Stajna noga je opruzena u
koljenu,a kukovi su radi kompenzacije potisnuti mab unazad kako bi se



teziste tijela zadrzalo okomito iznad stopala staja noge.Wenica tri sekunde
miruje u vodoravnom pretklonu s visokim zanozenjemigdrzaj).

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

Cuvanje i pomaganje:

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

Pogreske:

-Noga nedovoljno podignuta u zanoZenje, koljeno jgogréeno ili stopalo
nije opruzeno;

-predubok pretklon,nedovoljno podignuta noga,;

-stajna noga je pogtena u koljenu;

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

Metodski postupci:

-Vaga u uporu klete¢cem zanozno desnom ili lijevom;

-vaga zanozenjem,uz oslanjanje rukama o zid ili nakspravu,Svedske
liestve,ruce,greda i sl.;

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

-dva u¢enika okrenu se jedan prema drugomei istovremeno vode vagu
zanozenjem i uzréenjem,maiusobno se drzé za ruke;

-zanozni zamasi;

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

-uvinuce u lezanju na trbuhu uzruwéenjem;

-balansiranja u razli¢itim polozajima na jednoj nozi;

- zanozenje jednom nogu u uspravnom stavu (ruke uzuuéenju).

ODLI CAN-motori &i zadatak izvodi samostalno,aktivno i savrseno,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno s nedovoljnom
amplitudom pokreta uanozenju,uz male pogreske;

DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz poma i ¢uvanje drugih uéenika s
nedovoljnom amplitudom pokreta u zaozenju,te stajnom nogom
u pog¥enju i s nesigurnogu na razli¢itim visinama greda;

DOVOLJAN-narusena koordinacija tijela u ¢enica ne izvodi zadatak



samostalno nego uz poéiduvanije drugih uéenika sa strane
kraj Svedskih ljestava;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

V.PRESKAKANJA

12.RAZNOSKA

Opis tehnike:

Nakon zaleta W&enik izvede sunozni odraz na dasci ispred
kozli¢a.Odraz izvede ekscenttino tako da se vjezb&evo tijelo u fazi
leta okreée oko Sirinske osi prema naprijed. Smjer odraza j&oso
prema naprijed i gore.U zraku se noge podizu i u nmentu odraza
rukama o spravu tijelo je vodoravno.Slijedi kratak i snazan odraz
rukama,a uc¢enik nogama pdinje raznozenje.Zbog tog odraza, koji
takoder djeluje ekscentriéno, ali ima suprotan smijer.tijelo uenika se
sada okre&e unazad.Trup se naglo podize ,a noge spustaju.Te faza
raznoznog prijelaza preko sprave.U fazi doskoka ¢enik sastavi noge,
izravna tijelo i doskoéi na tlo u pocu¢anj na strunjaéi s druge strane
kozli¢a.

Cuvanje i pomaganije:

Uéenik €uva i pomaze iza sprave, €eono u odnosu na
spravu, hvatom za nadlaktice i povla ¢&enjem ruku vjezba €a prema
naprijed i gore, neposredno prije doskoka moze se p  rehvatiti za
kukove vjezba €a. Kada u €enik raznosSku izvodi ispravno i ve € skoro
samostalno ruke asistenta su usmjerene samo na (kuk  ove)ruke
vjezba €a i €uvanje pri doskoku.

Pogreske:

-Prespor zalet i preslab odraz nogama;

-odraz izveden samo jednom nogom,;

-nedostatak faze leta nakon odraza nogama,;

-pogr €éene noge,naro €ito za vrijeme raznozenja;

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



Metodski postupci:

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

- iz wupora leze €éeg na tlu odrazom upor raznozno s
podizanjem trupa do stava raznoznog s predru  €enjem;

- visoko podizanje kukova s raznozenjem odrazom s
odko éne daske i uporom rukama o spravu,

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

ODLI CAN-aktivno ,samostalno i savrseno izvodi motodki

zadatak,bez pogreske ;

VRLO DOBAR- samostalno izvodi motoriki zadatak, za vrijeme
raznozenja poégne noge i nesigurni doskok u
potwcani;

DOBAR- motori¢ki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u
upor raznozni ,te opruzeni skolsa spajanjem nogu i
doskokom iza sprave uz por@aoéitelja;

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi sa visokim podizanjem
kukova s raznozenjem i cazom s odskdéne daske
| uporom rukama o spravuaipomat ucitelja;

NEDOVOLJAN - ne zeli sudjelovati u izvadlenju motori¢kog

zadatka ili ga meoze izvesti,

VI. RITMI CKE | PLESNE STRUKTURE

13.0SNOVNI KORACI AEROBIKE NISKOG |
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

c) u kretanju koso naprijed i natrag( cik-cak)
d) u stranu kroz pocucan;j

3.prednozenja,odnozenja i zanozenja s dotikom(pustouch)
a) na petu

b)na prste

c)odnozenje sa zasukom i dotikom na prste daleko(hge)
-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 naizmjeniénim prenosSenjem tezine (squat-touch)
a) slobodna noga na prste

b)slobodna noga na petu

c)noga u prednozenju pogéeno

d)noga u zanozenje pogteno

-sve jednostavno i duplo

6.niski udarci(low kick)
a)naprijed

b) u stranu

c)nazad

-sve jednostavno i duplo

7.visoko prednozenje pogteno(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
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 (pusbuch)
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 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 pog¢eno s poskokom (knee lift)
-jednostavni
~dupli



-krizni

10.poskoci s noge na nogu s odnozenjem (leg swiidgsock)
-jednostavni i dupli

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

1.) PODUCAVANJE U DIJELOVIMA se naj éeSée Kkoristi u aerobic
satu pogotovo u prve dvije faze. Koreografijajera  stavljenau
dijelove i dio po dio se prezentira | spaja u zavrS  ni produkt.

2.) LINEARNA PROGRESIJA zna €i da se ide od jednog koraka (iii
kombinacije) do drugog bez da se vra €a na njih. Koristi se za
poéetni rad s u éenicima

8x march

4x jumping jack

4x step touch

2X grapevine

3.) RITMICKE VARIJACIJE nam pomaZu da bez zaustavljanja
uéenika pokre éemo novi pokret u duplo sporijem ritmu.

Npr: grapevine je sastavljan od €etiri udarca muzike. KoriStenjem
ritmi €ke varijacije usporit éemo ga na osam udaraca, a kada ga
uéenice shvate i nau €e ubrzat na normalnu brzinu od 4 udaraca. U
ritmi €ke varijacije spada i mijenjanje ritma,npr:

-1,2,34

- ili 2i3i4

- 1i2,3i4

-1,2,123

-123122313231423

- zatim pojedina €ni pokreti

- dupli pokreti

- trodupli pokreti

- ¢etverodupli pokreti

- kombinacije navedenih, zatim promjene smjera

- naprijed — nazad

- u stranu

- dijagonalno

- ukrug



ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak i
povezuje ga sa ostalim motdkim znanjima u jednu cjelinu uz
pratnju glazbe,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak ,ali ga ne povezuje s
ostalim motogikim znanjima, uz pratnju glazbe s manjim
pogresSkama,;

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

motorékim znanjima i glazbom;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak nekoordinirano gornjim

I donjim ekstremitetima i bz formacija;

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

ne moze izvesti;

14. SKOK , SKARICE*

Opis tehnike:

Skok Skare pruzeno izvodi se u mjestu i kretanju. Z pravilno izvodenje
skoka vazan je impuls odraza prema tezistu,a za haroni¢no oblikovanje
bitna je ritmi é¢nost,dinami¢nost i ljepota linije gibanja.Skok“Skarice*”
pruzeno izvodi se odrazom jedne noge i istodobninmaznim zamahom
pruzene slobodne noge naprijed.Nakon odraza pruzenadrazna noga
zamahom slijedi zamasSnu.Trup treba biti uspravan ,saga odraza je
usmjerena uvis,a rukama se izvede neki oddeni 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 ponédozamaha rukama;
-slabi zamah u izmjeni nogu u prednozeniju.

Metodski postupci:

-Uéenice u vrstama prelaze preko prostora za vjezbanjg ¢eé¢im
korakom.Na nastavnikov znak zaustavljaju se i izved dva skoka
“Skare“pruzeno.Nakon toga nastavlja se kretanje kaau pocetku.

Npr:(u éenice 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.

ODLI CAN-samostalno, aktivno i savrdeno izvodi mototki zadatak,s

velikom amplitudom pokreta u mgstu i kretanju, bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak s nedovoljno

opruzenim nogama;

DOBAR-samostalno izvodi motortki zadatak u mjestu i kretanju s
nedovoljno pruzenim nogama i niskimdrazom,malom
amplitudom skoka;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u mjestu ,malom
amplitudom nogama i slabinpednonoznim
odrazom,zgeno;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

15.NARODNI PLES PO IZBORU IZ
ZAVICAIJNOG 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, okrenuticem

prema centru kola. Poskok L u lijevo, D prednozno pgréena, poskok D u
desno, L prednozno pogéena, poskok L u lijevo, D prednozno pogfena te
poskok D naprijed, L prednozno pogkena s rukama u predruenju.
Ponoviti u cijelosti dva puta.

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



ODLI CAN- aktivno i samostalno izvodi narodni ples i peezuje ga sa
ritmikim obrascem, bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,alih ne povezuje sa

Glazbom,uz male pogreSke mjgrovima izvodenja;
DOBAR-motori¢ki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordacija
pokreta gornjih i donjih ekstrenteta;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motoricki zadatak ,ali ih ne
povezuje uz glazbu i egnu cjelinu;

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

ne moze izvesti;

VII.BORILA CKE STRUKTURE

16. PAD NAPRIJED PREKO RAMENA U
DOMINANTNU STRANU

( za dominantnu —desnu stranu / za lijevanstrobrnuto)
(Opis motortkog zadatka(Mae-ukemi)

1. pcéetni stav a) klaedi, b) stojesi .

Ucenica iz normalnog uspravnog stava iskor& desnom naprijed

(a) jednorueni upor lijevom, desnom predrwiiti 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) stojéi ( bez kleka i jednorutnog upora, sve ostalo je isto)

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

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

3. amortizacija udarac lijevom rukom, cijelom unurasnjom povrsSinom
( od dlana do ramena) izvodi se prije nego Sto kovi i noge udare o tlo.

4. zavrsni polozaj:
a) klée¢i na lijevom boku tijelo lagano zgkeno, 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 zgk&ena punim stopalom na tlu.

b) stoj&: Ubrzanje dobiveno kolutanjem pomaze da sedenica
ustane u istom zamahu i dde u predkoracni stav desnom nogom.

Pogreske:

-neispravan paetni stav, kolutanje napravila preko glave ili supotnog
ramena, bacila se naprijed, nije uspostavila kontatks tlom d.rukom, nije
zamahnula zamasnom nogom, amortizaciju rukom nije apravila ili je pala
na istu;( ruka preblizu tijelu),

a) zavrsSni polozaj na ldima, petom udarila o tlo,
b) petom udarila o tlo i ostala lezati na Idima, uspravila se uz pomé
ruku).

ODLI CAN-motori &i zadatak izvodi iz ispravnog p@&etnog stavaklecedi
stoj&ti) savrseno i u ritmu izvodi kolutanje uz pravodobnuamortizaciji i
zauzimanje ispravnog zavrsnog polozajalgze&ti na boku ili dolazi u stoj
prednozno desnom, bez poéno

VRLO DOBAR- motori ¢ki zadatak izvodi s malim pogreSkama,(p&etni
stav, kolutanje, amortizacija, zavrsni polozaj)

DOBAR- motori ¢ki zadatak izvodi s pogreSkamg pacetni stav/,
neritmicko“kockasto” kolutanje,/zakasnjela amortizacija,/ zavrsni pajoia
ledima)

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi s velikim pogreSkama iieispravan
pocetni stav, neritn@iko,kockasto” kolutanje, bez amortizacije, zavrsni polozaj
viSe na ldima nego na boku)

NEDOVOLJAN -motori ¢ki zadatak ne moze izvesti (ilga izvodi preko glave
| bez amortizacije sa zavrSnim polozajem u sijeadijevom boku ili lezanju na
ledima opruzenim nogama i rukama.)



VIIl. IGRE

17.VOPENJE LOPTE RAZLI CITIM NA CINIMA®

Opis tehnike:

Loptu treba voditi pored i malo ispred tijela.Pri u daranju lopte o tlo
valja paziti da se lopta najkasnije odvaja od vrho  va prstiju,a da pri
prihva éanju lopta najprije nalijeze na vrhove prstiju uz istodobno
povla éenje cijele ruke.U Eestalost poigravanja ivisine vo denja
ovisi o brzini kretanja.U €enici najprije moraju savladati poigravanja
loptom.Poigravanje je vo denje lopte na mjestu.Nakon toga prelaze
na uéenje vo denja lopte.

Metodski postupci:

-Vodenje lopte hodaju ¢i;

-vodenje lopte lagano tr €ed¢i;

-vodenje lopte u sprintu,kao da ide u protunapad,sto zn  aéi od

Sesterca do Sesterca,;

-od Sesterca do centra dodajemo loptu udvoje,aod ¢  entra loptu

vodi u éenik koji taj momenat ima loptu;

- vodenje lopte po obodu crte Sesterca, crta ozna  €ava protivnika, a

to zna €éi da u odnosu prema crti ,loptu treba voditi daljom rukom;

druga grupa u €enika vodi loptu po obodu crte deveterca;

-vodenje lopte izme du stalaka ,slalom vo denje.

-Hvatalice s vo denjem lopte;

-hvatalice u parovima i trojkama s vo denjem lopte;

-vodenje lopte u mjestu boljom rukom nisko, srednje i p oluvisoko;

-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 vlast ite osi i oko

lopte;

-vodenje lopte s preuzimanjem lopte od partnera,

-vodenje lopte sa borbom (partneru treba izbiti loptu);

-srednje i visoko vo denje lopte u kretanju slabijom, boljom rukom i
naizmjeni €no;

-vodenje lopte u kretanju sa promjenom pravca kretanja;

-vodenje lopte u kretanju sa okretima;

-vodenje lopte u ome denom prostoru boljom i slabijom rukome

nisko, srednje i visoko;



-vodenje lopte u ome denom 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 vo  denja;

-udaranje lopte dlanom;

-vodenje lopte predaleko,ispred ili iza tijela;

-pre €esti pogledi u loptu;

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

ODLI CAN- motori &ki zadatak izvodi samostalno na mjestu i u kretanju
na raalitim visinama odbijanja te s promjenom
smjera,brzine i ritma lijgom i desnom rukom bez pogreske;

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

kretanju na raalitim visinama odbijanja bez promjene
smjera,brzine i ritméjevom i desnom rukom bez
pogreske;

DOBAR- motoricki zadatak izvodi samostalno u mjestu i kretanju
istoj visini odbijanja bez pronene smjera, brzine i ritma
dominantnom rukom, bez pogreske

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

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti,

18. DODAVANJE | HVATANJE LOPTE
RAZLI CITIM NA CINIMA®

Opis tehnike i metodi €ki postupak za u €enje i usavrSavanje kontrole
rukometne lopte

* Formiranje rukometne koSarice;
* drzanja lopte u stavovima (dvije ruke, jednom uz po mo¢é
druge, jednom rukom nathvatom, jednom rukom pothvat om);



hvatanja ispuStenih lopti s dvije ruke i jednom ruk om
nathvatom u stavovima,;

borba za loptu u parovima (drzanjem lopte s dvije r  uke |
jednom rukom);

kruzenja loptom oko struka, glave i nogu;

kruzenja loptom oko i izme du nogu u vidu osmica;

kotrljanja lopte po tlu na razli  ¢€ite na¢€ine;

bacanja lopte iza le da s dvije ruke u vis preko glave i hvatanje

s dvije ruke;

bacanja lopte iza le da 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 le da;
bacanje i hvatanje lopte iz jedne u drugu ruku na r  azli€ite
nacine (s rukama u odru €enju iz zgloba lakta i Sake, samo iz
zgloba Sake i sl.).

Metodi €ki postupak za u €enje i usavrSavanje kontrole pri hvatanju i
dodavanju rukometne lopte u mjestu i na manjim dist ancama

Izba€aj lopte s dvije ruke sa prsa;

»,Rugby“ dodavanja;

izolirani pokret izba ¢€aja lopte u zglobu Sake sa jednom i dvije
rukom;

izolirani pokret izba €aja lopte u zglobovima Sake i lakta sa
jednom i dvije rukom;

izolirani pokret izba €aja lopte u zglobovima Sake, lakta i
ramena sa jednom i dvije rukom;

izba €aj lopte s dvije ruke iznad glave uvinu  éem trupa;

izbaéaj lopte s dvije ruke iznad glave uvinu ¢éem trupa i
iskorakom jednom nogom prema naprijed,;

izbaé€aj lopte s dvije ruke iznad glave uvinu éem i otklonima
trupa;

izbaéaj lopte s jednom rukom iznad glave zasukom trupa i
iskorakom suprothnom nogom u odnosu na ruku kojom se VISi
dodavanje;

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

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

dodavanja s dvije lopte istovremeno razli €éitim na éinima |
varijantama (jedan od tlo a drugi po zraku, oboje p 0 zraku,
oboje od tlo);



hvatanje i dodavanje lopte u zraku (,amerikanac®) — S dvije
ruke i jednom rukom razli €itim na éinima;

dodavanja u formaciji trokuta;

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

dodavanja u nasuprotnim kolonama s pretr ¢€avanjem na
zacelje kolone u dijagonali;

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

dodavanja u zvijezdolikoj formaciji.

Metodi €ki postupak za u €enje i usavrSavanje kontrole pri hvatanju i
dodavanju rukometne lopte u kretanju

Hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u parovima, t rojkama i
cetvorkama;
hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u trojkama ra  zli€itim

naéinima i varijjantama (razli ¢iti redoslijed me dusobnih
dodavanja, s jednom i dvije lopte);

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

hvatanje i dodavanje lopte u kretanju u trojkama s Izmjenom

mjesta razli éitim na €inima i varijantama (razli €ite udaljenosti
medu igra €ima, kretanjem natraske...).

Metodi €ki postupak za u €enje i usavrsSavanje rukometnog ubadanja
kao specifi énog na €ina kretanja i dodavanja rukometne lopte

Rukometna ,ubadanja“ (kretanje koracima prema rukom etnim
vratima bo €éno u odnosu na partnera);

rukometna ,ubadanja“ (kretanje koracima prema rukom etnim
vratima bo éno u odnosu na partnera) s izmjenama mjesta;
ubadanja u formaciji trokuta;

ubadanja u kruznim formacijama;

ubadanja na pozicijama vanjskih napada €a;

preuzimanja razli €itim na €inima;

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

zacelje kolone kojoj je upu éena lopta.



Pogreske:

Dodavanja s laktom ispod visine ramena prilikom izb a€aja;
suvanje lopte;

nedovoljna rotacija trupa prilikom hvatanja i dodav anja
lopte ;

prekratak amortizacijski put nadolaze ¢ée lopte;

zaustavljanje u trenutku prijema lopte;

kretanje dokora énom tehnikom.

VVV VYVVYVY

ODLI CAN-motori &ki zadatak izvodi samostalno razkitim naéinima
na mjestu i u kretanju,bez pogske;
VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno osnovnim nénom
na mjestu i u kretanju
DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi u mjestu osnovnim nginom ;
DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u
mototku cjelinu;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog 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 savladavanjegrincipa Sutiranja,
izvodenja samog Sutiranja, postavljanje noge ispred lifg sedmerca.
Udarac na vrata ima svoje stupnjeve:

-prijem lopte;

-pripremni koraci;

-otvaranje lopte;

-izbadaj i zaustavljanje.

Metodski postupci:

-Imitacija pokreta izvo denja udarca na vrata bez lopte;

-izvodenje izbafaja lopte u mjestu osnovnim izvdenjem udarca na vrata,
-izvodenje lopte hodanjem;

-izvodenje izbataja lopte galanjem nekog cilja;

-udarac na vrata nakon valenja lopte;

-udarac nakon dodane lopte od suigréa.



-Uéenici su podijeljeni u dvije kolone ,izvode sedmeig a poslije svake
zavrSene serije mijenja se vratar.

-Na igralistu ili u dvorani nacrtamo josS dva vratareva prostora od 6 m ,a

umjesto vratnica na tim ¢e mjestima biti stalci za skok u vis.

Izvodi se isti zadatak , samo ndetiri radna mjesta.

-Natjecanje u izvadenju sedmeraca provodi se :

-unutar svake vrste-brani najbolji vratar u vrsti,a svaki uwenik izvodi po

3 sedmerca,;

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

-izmadu vrsta- svaki utenik izvodi samo po jedan sedmerac ;

-uenike podijelimo u 2-4 kolone ispred crte devetergazvode Sutiranja
na gol iz trokoraka sa 6 m;

-Sutiranja u ozn&eni dio gola.

Pogreske:

-lzvodenje udarca s pogresSne noge;

-pogreSan pokret ruke koja baca loptu;

-polozaj visine lakta ispod visine ramena;

-guranje lopte;

-odraz s pogresSne noge;

-prekidanje kinetickog lanca tijekom pripreme izbataja;

-nekvalitetan rad zamasne noge;

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

ODLI CAN-motori &ki zadatak izvodi samostalno na mjestu i u kretanj
iz raztiitih zaleta primanjem lopte sa tri koraka,bez pogreke;

VRLO DOBAR —motori ¢ki zadatak izvodi samostalno na mjestu
primanjem lopte sa tri koraka;

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

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

motodku cjelinu;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



20. OSNOVNI KOSARKASKI STAV U NAPADU S
LOPTOM | PIVOTIRANJE(K)

OPIS TEHNIKE:

OSNOVNI KOSARKASKI STAV U NAPADU ili tzv. pozicija
trostruke prijetnje (Sut, dodavanje, prodor) je element iz kojega
polazi svaka napad#&ka kretnja u koSarkaskoj igri. Stopala su
usmjerena prema kosu te je stopalo dominantne (Sutgke) ruke malo
naprijed za pola stopala u odnosu na drugo stopaldrazmak izmaiu
stopala je priblizno u Sirini ramena, a stav je paalelan. Tezina tijela
podjednako je rasporailena na obje noge (na prednjem dijelu
stopala).Koljena su lagano flektirana, zdjelica jepovuéena nazad kao
kompenzacija za bolju ravnotezu. Tijelo je nagnutomalo naprijed,
glava podignuta. Pozicija lopte u rukama je gotovasta kao i kod Suta
iz mjesta, s time Sto dlan Suterske ruke nije toli& pod loptom nego
iza lopte. Lopta se drzi u visini grudiju, podlaktica Suterske ruke je
usmjerena prema koSu, Saka flektirana, lakat zab&n nazad.
Drugom rukom pridrzavamo loptu s unutrasSnje strane. Prsti su
rasireni i loptu drzimo na vrhovima prstiju (jagodi cama).
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 (patevi pod 90%)

PIVOTIRANJE je element pomoéu kojeg, na osnovu pravila, @enik
moze duze zadrzati loptu, a da istovremenoé¢ini viSe od dva dodira,
ali samo istom nogom. Pivotiranje nastaje kada igr&jednom nogom
stalno dodiruje tlo, a drugu pomike naprijed, nazad, u stranu ili je
okreée oko "stajne" noge. Pomicanje se moze ponavljatsStajna noga
mora uvijek biti u dodiru s odredenom tatkom na tlu bar jednom
svojom totkom stopala. Stajna noga se ne smije podignuti i ep
spustiti na tlo, niti smije Kliziti po tlu. Pravila igre nam odraduju koja
je noga stajna, ovisno onénu zaustavljanja. Jednotaktnog
zaustavljanja-paralelnog stava (po izboru, bilo kog) ili dvotaktnog



zaustavljanja-dijagonalnog stava (ona koja je prvadodirnula tlo kod

zaustavljanja).

Kod pivotiranja osnovni stav je neSto nizi, polozajtijela u blagom
pretklonu, polozaj glave i pogled naprijed, lopta s drzi u visini kuka
sa strane, Sto blize tijelu i zaS&ena od protivnika (lopta je dalje od
protivnika). Pivotiranje zapoé¢inje odrazom (odgurivanjem) noge
kojom Zzelimo pivotirati, prebacimo tezinu tijela na stajnu nogu
(predniji dio stopala). Za vrijeme pivotiranja srediSnja toc¢ka tijela ne
smije se podizati i spustati, vé je treba zadrzavati priblizno u istoj

visini. Vazno je napomenuti da se pivotiranje izvodoko prednjeg
dijela stopala.

POGRESKE:

- dizanje i pomicanje stajne noge

- okretanje po cijelom stopalu (gubi se ravnoteza),ismo na
vrhovima prstiju

- podizanje i spustanje tezista tijela za vrijeme pigtiranja

- noge nisu u paralelnom stavu

- lopta nije zaStiéena a pogled je prema dolje.

METODSKI POSTUPAK:

- imitacija osnovnog koSark&og stava

- zauzimanje Sirokog koSarkaskog stava s loptom na ku

- pivotiranje u paralelnom koSarkaskom stavu za 45*narijed
nazad

- pivotiranje u svim smjerovima i razli¢itim kutevima

- pivotiranje i zastita lopte od protivnika (protivni k ne smije
izbiti loptu)

- pivotiranje izmedu dva protivi¢ka igraca

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nacin.



VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteskata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocfekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnikoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. W@enik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.

21.SUT JEDNOM RUKOM S PRSIJU IZ MJESTA
(K)

OPIS TEHNIKE:

Ova tehnika Sutiranja koristi se u mladim dobnim kategorijama jer
djeca nisu u stanju izvesti pravilan skok- Sut zboglabe muskulature
gornjih ekstremiteta. Ovaj Sut karakterizira izrazi to dijagonalan stav
(naprijed je ona noga koja je na strani ruke kojomse Sutira).
Opterecenje je na prednjoj nozi. Lopta se drzi u visini gudiju,
podlaktica Suterske ruke je usmjerena prema kosSu,aka flektirana,
lakat zabaten nazad. Drugom rukom pridrzavamo loptu s unutrasme
strane. Prsti su rasSireni 1 loptu drzimo na vrhovima prstiju
(jagodicama). Istovremeno s odrazom u vis i premaaprijed vrsi se
opruzanje ruke u pravcu koSa. Zavrsni impuls i rotaciju lopti daju
kaziprst i srednji prst, a tijekom opruzanja ruku i izba¢aja tijelo ¢e
prirodno krenuti u skok u vis i prema naprijed. Ukoliko prolazimo
kroz faze samoga elementa, tada mozemo¢ieda se on sastoji od
sljedecih faza:



1. pripremna faza-poéetni polozaj;
2. osnovna faza ili faza izb#&aja-izvedba elementa;
3. zavrSna faza-faza doskoka.

POGRESKE:

- naprijed je suprotna noga od ruke kojom se Sutira
- noge ne sudjeluju u izb#&aju (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 (bitn o je
dobiti parabolu i rotaciju lopte);

- imitacija Sutiranja lopte na kos jednom rukom iznad glave;

- imitacija cijeloga elementa bez odraza;

- Sutiranje iz razli¢itih pozicija.

Metodic¢ke napomene:

1. lopta se drzi¢lancima prstiju, a ne dlanovima;

2. igrac je uvijek tijelom okrenut prema koSu i u stabilnoj
ravnotezi

3. stopala su postavljena dijagonalno, u razmaku otphke

Sirine ramena;

osnovni impuls proizlazi iz opruzanja miséa nogu;

pri izbaéaju 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.

o s

~N o

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoriékog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nacin.



VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteskata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocfekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnikoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. W@enik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.

22.SLOBODNA IGRA 1:1 (K)

OPIS TEHNIKE:

Vjezbe slobodne igre 1:1 sluze nam za usavrSavanjesnovnih
koSarkasSkih elemenata kroz igru i natjecanje. Na tanacdin vjezbamo
pravovremenost, ali i kreativnost, improvizaciju, gvaralastvo. U ovim
vjezbama ostavljamo viSe prostora &eniku u pronalazenju vlastitog
rieSenja. Cilj vjezbe je povezati &enikovu kreativnhost s osnovnim
koSarkaskim elementima koje je dosada usvojio (kogkaski

dvokorak, Sut jednom rukom s prsa, dodavanje i hvanje lopte...), te
sposobnost njihove primjene u slobodnoj igri.

Uéenici stoje jedan nasuprot drugoga u visini linije tri poena.

Napada® ima pravo na neogranteni broj vodenja. Igra zapcinje

kada obrambeni igra¢ uruci loptu napadafu. Svaki puta kada
napadat pogodi koS lopta ostaje u njegovom posjedu, ako jgapada

doSao u novi posjed lopte u istoj napad&oj akciji (skok za loptom),

moze odmah Sutirati na koS. Ukoliko je obrambeni icaé¢ osvojio
loptu, mora iza¢i sa loptom van granice tri poena i kada mu
obrambeni igra¢ urudi loptu zapocinje napadatku akciju. Pobjednik



je onaj uéenik koji prvi postigne pet poena. Nakon trée osobne
pogresSke igra& u napadu izvodi slobodno bacanje. Radi dinamike
igre, moze se uklj&iti 1 dodavaé, pa igra zapd@inje tako Sto se lopta
mora dodati dodavau , pa tek onda se moze krenuti u realizaciju
prema kosSu.

POGRESKE:
- ne postivanje pravila igre
- ne dovoljna usvojenost osnovnih koSarkaskih elemeta

METODSKI POSTUPAK:
- kretanje u vodenje iz osnovnog koSarkaskog stava u napadu
- kretanje u koSarkaski dvokorak iz osnovnog koSarkakog
stava u napadu
- igra 1:1 sa pasivhom obranom
- igra 1.1 sa poluaktivnom obranom
- slobodnaigra 1:1

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. denik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoriékog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nac¢in.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &&nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocfekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehniéka izvedba mu je
povrsSna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnékoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je loSa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. W@enik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.



23. VRSNO ODBIJANJE IZ SREDNJEG
ODBOJKASKOG STAVA (O)

OPIS TEHNIKE:

Lopta se odbija iz osnovnog odbojkaskog stava. Ruke su
savijene u laktovima, dlanovi ispred lica, prstira  Sireni i
usmjereni gore u obliku koSarice, laktovi su usmjer eni naprijed i
u stranu,noge razmaknute za Sirinu ramena i polusav  ijene, jedna
u malom iskoraku, a trup je u laganom pretklonu. Pr i odbijanju
samo prsti dodiruju loptu. Oniu po  €etku amortiziraju njezino
kretanje. Uskla denim opruzanjem ruku, tijela i nogu lopti se daje
ubrzanje gore i naprijed, da bi nakraju odbijanjai  graé€ potpuno
opruzio 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 razli ¢ite visine iznad glave;

- Odbijanje lopte o zid na razli €ite visine i iz razli €itih
udaljenosti;

- Odbijanje iznad glave nakon odskoka lopte o pod;

- ODLICAN - aktivno i samostalno izvodi motori  &ki zadatak
bez pogreske;
- VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi na opruzene
noge ili ruke;
- DOBAR - motori €li zadatak izvodi odbijanjem lopte s prsiju
( zadrzana lopta ) ili odbijanje lopte s lijevog ili
desnog ramena;



- DOVOLJAN - motori €ki zadatak izvodi s velikim brojem
uéestalih pogreSaka;

- NEDOVOLJAN - u é€enik ne zeli ili ne moze izvesti
motori €ki zadatak;

24 . PODLAKTI CNO ODBIJANJE (O)

OPIS TEHNIKE :

Pri izvo denju tog elementa igra € se nalazi u pripremnom

polozaju u kojem su mu noge savijene, razmaknute za Sirinu
ramena ili Sire, stopala paralelna ili jedno malon  aprijed. Ruke su
ispruzene naprijed i dolje, laktovi blizu jedan dru gome,
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 kre ée naprijed i gore samo iz ramenog zgloba. Tijelo se
uspravlja, a noge aktivno opruzaju. Kretanje se nak  on kontakta s
loptom nastavlja daljnjim opruzanjem nogu i tijela, kao i
postepenim podizanjem ruku naprijed i gore za lopto m.

POGRESKE:

- Savijene ruke u laktu;

- Odbijanje lopte zapes éem,;

- Kasniji dolazak pod loptu;

- Odbijanje lopte na opruzene noge;

METODSKI POSTUPAK ;

- OponasSanje primanja lopte objeSene o konopac;

- Jedan u €enik nabacuje loptu, a drugi se postavlja pod nju i
amortizira je podlakticama;

- U€enik si sam nabaci loptu i viSe puta je podlakticam a
odbije gore;

- ODLICAN - aktivno i samostalno izvodi motori  éki zadatak
bez pogreske;
- VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi opruzenim



Rukama, ali loptu odb ija pored tijela;
- DOBAR - motori €ki zadatak izvodi savijenim rukama u
laktu, te loptu odbija zape Séem
- DOVOLJAN - motori €ki zadatak izvodi s velikim brojem
ucestalih pogreSaka,;
- NEDOVOLJAN - u €enik odbija izvesti motori €ki zadatak ili
ga ne moze izvest i,

25. DONJI SERVIS | PRIJEM SERVISA
VRSNO (0)

OPIS TEHNIKE :

Pri izvo denju donjeg srvisa ravno i naprijed igra € se licem
okrene k mrezi, noge razmakne za Sirinu ramenaisa vijeihu
koljenima, lijevom iskora €i ( ako loptu udara desnim rukom ).
Lopta lezi na dlanu savijene lijeve ruke u visinip  ojasa, 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 pre  nosi na prednju,
tijelo malo okrene ulijevo, desnu ruku pokre  ée odozdo gore (
dlan je malo napet, prsti skupljeni ) i udara loptu odozdo i pozadi.
Ako lopta leti sporije i nize od pojasa, igra € 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, za  uzme se malo
nizi stav s manjim predklonom tijela i bezususretno g kretanja
ruku,a ako je niza od pojasa, tada se noge ja €e savijaju.

POGRESKE KOD SERVISA:

Izvodenje servisa na opruzeno tijelo i noge;
Kratak zamah ruke kojom u ¢€enik 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 opnasSenje servisa bez lopte;

U parovima na bo €nim linijjama terena jedan igra € 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 PRIJEMA SERVISA:

26.

Partner nabaci loptu u stranu, 1-1,5 m od suigra éa a on mu
je vraéa;

Partner nabacuje loptu a u €enik mu je vra €éa sa udaljenosti
3-4 m;

Partner izvodi skra €eni servis preko mreze, au €enik ga
prima odbijanjem iznad glave;

ODLICAN - aktivno i samostalno izvodi motori  éki zadatak

bez pogreske;

VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi s kratkim
zamahom ruke servira ili vrSi prijem
mekanim prstima

DOBAR - motori €ki zadatak izvodi nepravilnim polozajem

nogu prilikom servisa, a pr ijem servisa vrsi na
opruzene ruke

DOVOLJAN - motori €ki zadatak izvodi u €estalim greSkama

servisa i prijema ser visa

NEDOVOLJAN - u €enik odbija izvesti zadatak ili ga ne
moze izvesti;

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

OPIS TEHNIKE:

Usporedo s usvajanjem elemenata odbojkaske tehnike treba
provoditi razli €ite jednostavnije oblike igre. Teren je skra  €éen po
duzini i Sirini, a visina mreze je do 2 m. Na takvo  m igraliStu u igru
se postepeno uklju ¢€uju donji servis i razne takti ¢ke kombinacije.



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

- ODLICAN - motori éki zadatak izvodi aktivno s malim
brojem pogreSaka

- VRLO DOBAR - motori ¢€ki zadatak izvodi uz ve éi broj
pogreSaka 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 - u €enik 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, unutrasnjom i vanjskom stranom hrpta
stopala, unutrasnjom stranom stopala, butinama, grudima i glavom.
Suvremeni nogomet zahtjeva, da se primanje lopte izvrSi u Sto kracem
vremenu i Sto viSe u kretanju, kako igra ne bi izgubila na dinamici i brzini
provodenja akcija. Ova primanja na bazi amortizacije su dosta staticha
zbog same strukture kretanja. Zato ova primanja treba vezivati Sto vise
uz kretanje i prijenose lopti koji ubrzavaju igru. Znaci teziti dinamickoj
obuci, a ne staticnoj.

Odli¢an: u prostoru kruznice polumjera 1m lopta pri amortizaciji
mora se zaustaviti .

Vrlo dobar: lopta je izaSla iz kruznice .

Dobar: lopta je otiSla daleko van kontrole wenika.
Dovoljan:uz viSe pokusSaja lopta je daleko van komble uc¢enika.
Nedovoljan: uéenik ne moze izvesti zaustavljanje lopte ili ne Zel



28.0SNOVNO ODUZIMANJE LOPTE SUCELICE
(N)

Odli¢an:iz osnovnog kretanja pravovremeno preuzimanje Ipte
inastavak kretanja s daljnom kontrlom.

Vrlo dobar:iz osnovnog kretanja pravovremeno preuzmanje
lopte s gubitkom kontrole.

Dobar.iz osnovnog kretanja &enik kasni u preuzimanju lopte i
gubi kontrolu.

Dovoljan:iz osnovnog kretanja wenik kasni u preuzimanju lopte
Jopta je van kontrole.

Nedovoljan.wenik ne moze izvesti zadani element

29. ZONGLIRANJE LOPTOM (N)



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

CJELINE | TEME:
I. TRCANJA

1.TRCANJE RAZLI CITIM TEMPOM DO 6
MINUTA

OPIS TEHNIKE:

Na pdetku primjenjujemo visoki start te nakon 5m-10m kach
postignemo odgovarajiu brzinu pocinje tehnika tr ¢anja na stazi. Tijelo
trka ¢a je u gotovo uspravnom polozaju. Noga se stavljaarpodlogu najprije
prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom, bez oketanja van. Odrazna se
noga na kraju odraza potpuno opruzi, a brzo podizaje zamasSne noge
pogoduje joS efikasnijem odrazu. Ramena i ruke sugusteni, te svojim
radom pomazu @uvanju ravnoteze tijela. Korak ne smije biti prebrz a
kretanje mora biti Sto ekonomiénije. Pri tr ¢anju u zavoju trka¢ se lagano
otkloni u lijevo, a lijevom rukom radi manje intenzivho nego desnom.
Desno je stopalo okrenuto petom malo u desno, a arava se unutrasnjim
rubom. Djeca mijenjaju tempo kretanja po zadanom viemenu, kod zadanih
oznaka ili na znak Witelja. Brzina i duzina dionica postepeno se
povetavaju.

POGRESKE:

- Veliki pretklon tijela — otezava podizanje zamasSn&oge ;

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

- tréanje preko peta — smanjenje brzine i vé&@ negativni uticaj podloge
na zglobove;

- kruta ramena i ruke — povetana potroSnja energije.



METODSKI POSTUPCI:

- ucenjem vjezbi Skole t€anja (niski skip, visoki skip, zabacivanje
potkoljenica, "marSiranje" i grabe ¢i korak) osigurati kod djece
pravilnu tehniku tr ¢anja;

- nauditi pravilnu tehniku visokog starta;

- objasniti ispravnu tehniku disanja.

ODLI CAN- uéenica aktivho izvodi motori¢ki zadatak prateéi sve
promjene tempa i #aa kretanja,bez pogreske;
VRLO DOBAR- uéenica aktivno izvodi motori¢ki zadatak prateci
sve promjene tempaacina kretanja s malim
zakaSnjenjem;
DOBAR- uéenica izvodi motoricki zadatak ,sa zakasSnjenjem prati
promjene tempa, réna kretanja i ne zadrzava zadani tempo;
DOVOLJAN- uéenica izvodi motoricki zadatak u osobnom ritmu i nainu
kretanja, ali se povreme priklju ¢uje radu ostalih
denika;
NEDOVOLJAN —uc¢enica ne zeli izvesti motokiki zadatak ili ga ne izvodi
do kraja motatkog kretanja;

2.PREPONSKO TRCANJE

OPIS TEHNIKE:

¥enica izvodi start i startno ubrzanje te nakon 7-8oraka dolazi
na 1. preponu te ju prelazi aktivnim napadom, gotowe pruzene, zamasne
noge koju spusta odmah iza prepone te odrazom i pla¢enjem odrazne
noge s visoko podignutim koljenom, pokraj tijela, iispod ruke. Nakon
pretréane 1. prepone tenica izvodi tri sprinterska koraka te napada
sljedecu preponu na isti n&in. Prepone bi trebale biti do 50cm i postavljene
na razmaku od 5m-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 prepan

ODLI CAN- uéenik aktivno i precizno izvodi tehniku prelaska prepona,bez
pogreske;

VRLO DOBAR- uéenik uz male pogreske pri prelasku prepone izvodi
pravilnu tehniku;

DOBAR- uéenik pri izvedbi tehnike izvodi pogresSke u ritmu tréanja i

tehnici prelaska prepone;
DOVOLJAN- u¢enik, uz velike pogreske u svim fazama izvodi osnou
strukturu zadanog kretga;

NEDOVOLJAN — u¢enik ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi naruSavajgi

njegovu osnovnu skturu;

ll. SKAKANJA

3.SKOK U DALJ JEDAN | POL KORA CNOM
TEHNIKOM

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka zaleta (102) skaka se odrazava s
oznafenog mjesta jednom nogom. Nakon odraza izgleda kaga skakat
nastavlja tréanje zrakom. Zamasna se noga najprije pruzi u koljau i blago
krene unatrag, a zatim se ponovo savije, dok se @stremeno Kkoljeno
odrazne noge podigne naprijed. Tijelo je na p&etku u blagom zaklonu, a
zatim se pretklanja. Na strani zamasSne noge skakarukom radi kruzne
pokrete. Nakon Sto podigne natkoljenice visoko, skac¢ pocinje podizati i
potkoljenice naprijed te se priprema za doskok. U rmmentu doticanja
podloge noge su malo rastavljene, a savijaju se tdkada skaka osjeti
pritisak na podlogu. Tijelo se sada pretklanja da bse izbjegao pad natrag.
Da bi se izbjegao pad natrag, skakaglavu i ramena pokrate naprijed i
dolje ili u stranu i 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:

- Protr ¢avanje s doskokom zamasSne noge na poviSene strufga
- skokovi preko niskih prepreka s doskokom na strunjéu;
- skokovi s poviSenja na mekanu podlogu.

ODLI CAN- uéenica aktivno i kvalitetno izvodi tehniku skoka,be
pogreske;
VRLO DOBAR- ué¢enica uz male pogresSke u fazi leta i doskoka izvodi
tehniku skoka;
DOBAR- ué¢enica tehniku izvodi uz pogreske pri odrazu, letu doskoku;
DOVOLJAN- uéenica, uz velike pogreske u svim fazama, izvodi asvnu
strukturu zadanog kretga
NEDOVOLJAN — ucenica ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi
demonstracijonril¢e ili proizvoljne tehnike skoka;

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

OPIS TEHNIKE:

-Zamahom ruku sa strane s blokadom naprijed i gorezategnutog i
pruzenog trupa (bez imalo uvina);

-Zamahom ruku sa strane s blokadom naprijed i goreSirenjem nogu sa
strane i naprijed uz pretklon trupa na vrhuncu leta(dlanovi koso sa strane
doti¢u stopala), sunozni doskok;

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



CUVANJE | POMAGANJE:

Pomaga stoji pokraj mjesta na koje ée utenik doskatiti.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 u€enik 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 (rukamaz tijelo) /

- uz zamahe rukama;

-kratki sunozni poskoci u kretanju (ravno, natraske, s okretima oko
uzduzne osi);

-pruzeni skok s mini trampolina, pretklon u sijeduraznoznom na tlu,
raznozni «trbusnjaci» na tlu;

-sunozni, pruzeni skok odrazom iz mjesta, zgeni «trbusnjaci» na tlu,
zgréeni skok odrazom iz mjesta, pruzeni skok odrazom mini trampolina.

ODLI CAN-aktivno, samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak s prekidima u
skokovima sunoznim odrazontoskocima,;
DOBAR-samostalno izvodi motréki zadatak bez koordiniranog rada
donjim i gornjim ekstremitetima & prekidima i nesigurnim
doskocima,;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak sunoznim odrazom uz pomé i
c¢uvanje wcitelja i drugih u ¢enika,uz nesiguran doskok ;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



1. BACANJA

5. BACANJE MALE MEDICINKE DO 2 KG
BOCNOM TEHNIKOM

OPIS TEHNIKE: (za deSnjake)

Wenica se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanjaa tezina
tijela joj je veé¢im dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje @cinje
ljevom nogom udesno, a zatim brzim i Sirokim zamabm ulijevo, Sto
odvodi tijelo iz ravnoteznog polozaja. Bac& se zatim odrazi desnom nogom
| poskaci ulijevo i naprijed tako da stopalo malo klizi po podlozi. Poskok
zavrSava doskokom na desnu nogu, a odmah iza togaa rlijevu. Ne
zaustavljajuéi se wenica radi rotaciju kukova i ramena u desnu stranu,te
izbacuje medicinku s visoko podignutim laktom desneuke.

POGRESKE:

- Nepravilno drzanje medicinke;

- nepravilan poskok;

- prerano izvodenje rotacije u ramenima i kukovima;
- lakat nisko pri izbaéaju.

- 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 zatirs otklonom tijela;
izvodenje poskoka bez i sa medicinkom.

ODLI CAN — ugenica aktivno i precizno i kvalitetno,bez pogreskizvodi
kompletnu tehniku bacanja;

VRLO DOBAR — ucéenica pravilno izvodi cijelu tehniku uz male
pogreske kod fazekdwaka ili izbac¢aja medicinke;

DOBAR - u¢enica izvodi tehniku uz velike pogreske u nekolikéaza;

DOVOLJAN — uéenica izvodi tehniku uz velike pogreske u gotovo B

fazama ali je osnovnaugtura kretnje zadovoljena;

NEDOVOLJAN — uéenica svojom demonstracijom posve odstupa od
osnovne struktureatori¢kog gibanja ili zadatak uopée
ne izvodi;



IV.KOLUTANJA

6. LETECI KOLUT NA POVISENJE OD
MEKANIH STRUNJA CA

OPIS TEHNIKE:

Ucenik se zaleti i sunozno odrazi ispred povisenja atiekanih
strunjaca.Smjer odraza je prema naprijed i gore, pricemu vjezb&
zamahne rukama iz zar@enja,kroz priru ¢enje ,u smjeru skoka.Odraz je
ekscentriéan ,a to znd&i da se zbog toga tijelo u zraku okrée prema
naprijed da bi uéenik na kraju parabole leta najprije dodirnuo tlo
rukama.Let i rotacija tijela u zraku u lete ¢éem kolutu podsjeta na let pri
skoku u vodu na glavu.U najviSoj t@&ki parabole leta uw¢enik uvije tijelo ,a
na njezinom silaznom dijelu sa sklanja ,ruke i glaa se spustaju, a noge jos
podizu.Nakon toga slijedi dohvat opruzenim rukama @ povisenje od
mekanih strunja¢a na mjestu doskoka.Ruke se @e ,5to je zapravo
amortizacija pri sudaru tijela sa strunja¢om,vrat se svija naprijed,glava
dolazi madu ruke,brada dodirne prsa i wenik preko zaobljenih lada i
pogréenih nogu prelazi u kolut naprijed,a zatim u usprawi stav.

CUVANJE | POMAGANJE:

Na mjestu gdje Wwenik nakon leta rukama dohvati strunjac¢u klekne
pomaga i daljom rukom kontrolira polozaj glave s obzirom na rotaciju
tijela u zraku.Ako je potrebno pritisne uc¢enikovu glavu maiu njegove ruke
| tako ga usmjerava i hakon skoka mu olakSava prijez u kolut naprijed na
povisenju od mekanih strunjata.

POGRESKE:

-Nema parabole leta i zato tenik izvede samo kolut naprijed,;

-prekretka ili preniska parabola leta;

-nedostaje rotacija tijela u zraku pa wenik pri prijelazu u kolut naprijed
zapinje glavom o tlo;

-prejaka rotacija tijela u zraku ,zbog ¢ega wenik udara slabinskim dijelom
o tlo;

-udara glavom o tlo jer rukama ne amortizira doskok



METODSKI POSTUPCI:

-Kolut naprijed sa zaletom na poviSenje od mekanilstrunjaca;

-kolut naprijed zaletom sa strunjafe na strunja¢u.Razmak izmaiu
strunjace je 50-100 cm;

-leteéi kolut na poviSenje 60-80 cm na koje u sjedu razimom naslonjen
pomaga’.Nakon sunoznog odraza vjezb&izmedu pomagaevih nogu izvodi
leteéi kolut na poviSenje.Pomagé ga pri tome potisne rukama i prebaci
preko sebe u kolut naprijed na poviSenje od strunjéa;

-leteéi kolut preko vodoravno nategnute elastine vrpce koja se moze
postepeno povisivati;

-leteéi kolut preko niskog sanduka po Sirini ,preko suvjeba¢a u uporu
kle¢e¢em preko kozlica itd.

ODLI CAN-aktivho,samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak uz
primjenu ostalih motokikih znanja bez pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak bez velike amplitude
pokreta;
DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak bez velike amplitude
pokreta,sklonjeno sa zgenim nogama do sjeda;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uéenika,
jednonoznim odrazom,sklonjeno doegja;
NEDOVOLJAN- ne Zeli sudjelovati u izv@enju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

V. VISENJA | PENJANJA

/.PENJANJE PO KONOPU DO 5 M

Opis tehnike:

UEenica se penje po uzetu ponéa ruku i nogu. Uéenica objema rukama
uhvati uze, grti ruke i opruza noge.Na taj n&in vucée tijelo uz uze prema
gore. Pri penjanju je vazna snaga ruku , ali i snag nogu , jer one svojim
medusobnim pritiskom na uzecine ¢vrsti oslonac za spravu.

Penjanje se odvija izmjenénim gréenjem nogu i ruku i njihovim
opruzanjem.Cvrst oslonac za podizanije tijela gore daju naizmjeino noge i
ruke, koje svojim hvatom omogu«uju da se tijelo vute gore.Takvi se cikléni
pokreti ponavljaju dok se ne postigne zeljena visa penjanja.



Cuvanje i pomaganje:

Pomaga-suvjezba objema dlanovima uhvati uze ispod stopaladenice
koja se penje.To joj dajec¢vrséi oslonac za podizanije tijela.

Pogreske:

-Zbog preslabog pokreta gfenja ruku u¢enica se ne moze poéliu visi
polozaj po uzetu za penjanje;

-preslab pritisak stopalima na uze, zbogega pri opruzanju nogu stopala
klize nadolje.

Metodski postupci:

-Jacanje ruku zgibovima i sklekovima;

-ja¢anje noguéuénjevima pod opter&enjem(medicinke,suvjezbdi i sl.);
-penjanje na kose, okomite i mornarske ljestve;

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

ODLI CAN-aktivno.samostalno i savrseno izvodi mototiki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak uz poma odraznog
pomagala;
DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uc¢enika i uz
pomé odraznog pomagala;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak na kose,okomite i mornarske
liestve,te penjanjima ymvisenja po motki uz pome i
c¢uvanje drugih ucenika;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

8.LJULJANJE NA KARIKAMA MALOM
AMPLITUDOM,SASKOK U ZALJULJAJU

Opis tehnike:

Uéenica se ljulla na dohvatnim karikama izvode ¢€i
predljuljaj,zaljuljaj,predljuljaj.Ljuljanje poja €ava odrazom nogu o tlo
ispod karika.

Dvostrukim zamasima nogu prema napri jed (drugi zamah
zavrSava blokadom nogu u blagom sklonjenju, pogledo m
usmjerenim u vrhove stopala) i prema nazad, saskok u krajnjoj to €ki



zaljuljaja ,kad se tijelo trenutno zaustavi prije p  onovnog predljuljaja
,uéenik ispusta karike | nastavlja slobodnim saskokom kroz zrak
sve do po €uénja na strunja €i koje su postavljene ispod karika.

Cuvanje i pomaganije:

Na mjestu doskoka ispod krajnje t@ke zaljuljaja stoje dva pomagd&a,svaki
s jedne strane .Oni denicu joS u letu prihvataju jednom rukom pod
trbuh , a drugom za lala i tako osiguravaju wenicu do doskoka na tlo.

Pogreske:

-Nepravilno ljuljanje;

-prenizak zaljuljaj prije saskoka,

-prerano ispustanje karika,prije krajnje to ¢ke zaljuljaja;
-prekasno ispustanje karika,kada je tijelo vé krenulo u
predljuljaj;

-nesiguran i pretvrd doskok.

Metodski postupci:

-«Klackalica» na tlu;

- vis prednji na preci/karikama;

- klim u visu prednjem na preci;

- (trbusSnjaci i uvinu ¢a) fleksije i hiperekstenzije trupa pruzenim

nogama,;

-njih na pre¢i/pritci;

-saskok sa sanduka natrag na strunjéu na tlu;

-saskok natrag sa Svedskih ljestava u dubinu na sinjacu;

-saskok iz ljuljanja na uZetu natrag na strunjatu uz ispustanje
uzeta u zaljuljaju.

ODLI CAN- aktivho,samostalno i savrdeno izvodi mototki zadatak
bez pogreske;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno sa gienim nogama

u predljuljaju i1 Ziguljaju;

DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi samostalno s gfenim nogama u
predljuljaju i zaljuljaju i nesigurnim saskokom i doskokom
uz pontodrugih uéenika;

DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi na preti iz njiha u zaljuljaju;

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

ne moze izvesti;



9. KLIMOM PREMAH ZGR CNO | RAZNOZNO
NA DVOVISINSKIM RU CAMA

Opis tehnike:

|z visa prednjeg na visSoj pritci dvovisinskih wéa ili visokoj
pre¢i ucéenica izvodi klim naprijed i nhazad.U prvom sluiaju
potisne kukove naprijed,a opruzene noge nazad i yei
tijelo.Nakon nekoliko tako izvedenih gibanja naprijed-nazad
ucenica pri pokretu kukovima nazad gri i naglo podize noge do
sjeda na nizoj pritci(zgréeno i raznozno).

Cuvanje i pomaganje:

U pocetku dva pomaga&a stanu sa svake stranedenice. Za
vrijeme klima jednom rukom tiskaju kukove naprijed, a noge
natrag i obratno.Pri prijelazu premahom zgréno ili raznozno
pomocnici potisnu uéenicu rukama pod lalima prema gore.

Pogreske:

-Preslab potisak kukovima ili preslab zamah nogamaaprijed —
natrag;

-aritmi €no izvodenje klima ili njiha;

-ucenica izvodi preslab klim ,pa nakon podizanja nogagréno ili
raznozno ne uspijeva prijéi do premaha zgno ili raznozno;

Metodski postupci:

-Njih;

-klim naprijed-natrag na visokoj pre ¢i;
-premah raznozni iz klima,

-premah zgréno iz klima.

ODLI CAN-aktivno,savrdeno i samostalno izvodi mototki zadatak bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak uz blago pogfene
noge u tijeku klimapremaha,;



DOBAR- izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uéenika sa
pogéenim nogama u tijeku klima i premaha,;
DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano uz poméi ¢uvnje
drugih @enika sa poggenim rukama i nogama u tijeku klima i
premaha;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti,

10.NASKOK U UPOR CUCECI NA GREDU ,
SASKOK PRUZENO

Opis tehnike:

Naskok u upogucéedi uéenica izvodi zaletom i sunoznim
odrazom na dasci koja se nalaaieono ispred grede.U momentu
odraza na tlu wenica postavi dlanove obih ruku na gredu.Za
vrijeme naskoka gr¢i obje noge i naskée u upor ¢uceéi,objema
nogama. Wenica se upire o gredu prednjim dijelovima stopala
zgréenih nogu ,te prednjim dijelovima dlana obih ruku Trup je
opruzen ,pogled usmjeren ravno naprijed.

Saskok pruzeno-éenica stoji na kraju grede u uspravnom stavu
boc¢no,jedna joj je noga ispred druge. 1z zardenja zamahne
rukama kroz priru ¢éenje u predruéenje,uz istovremeni sunozni
odraz gore i prema naprijed.Za vrijeme silaznog digla parabole
saskoka wenica opruza noge i tijelo i istovremeno odréi.Doskok
izvodi mekano u pd&ucanj na strunjacu ispred grede.

Cuvanje i pomaganije:
Pri naskoku u upor ¢uceci ¢uvanje i pomaganje se izvodi s druge

strane grede zbog mogénosti pada izazvanog zapinjanjem nogu o
spravu. Pri saskoku pomagédi stoje na mjestu doskoka.



Pogreske:

-Naskok na gredu nije izveden istovremeno s obje ge;

-preslab odraz ,zbogfega Wenica zg€enim 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 ¢uéedi na tlu;

-naskok u upor ¢uéeéi na sanduk postavljen po Sirini;
-naskok na gredu u upor klé€eéi:

-saskok pruzeni sa sanduka,kozta,grede visoke 80 cm.

ODLI CAN-aktivno,savrdeno i samostalno izvodi mototiki zadatak bez
pogreske ;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak, ali ga ne povezuje
sa ostalim motatkim znanjima u jednu cjelinu;
DOBAR -izvodi motoricki zadatak sa narusSenim ravnoteznim
polozajem tijela,nedostatkomitma u izvodenju, uz poma i
c¢uvanje drugih uéenika, sa nesigurnim doskokom u saskoku;
DOVOLJAN- izvodi motori ¢ki zadatak nesigurno uz pome i ¢uvanje
drugih &enika nastoji odrzati ravnotezni polozaj na gredi,
kod saskoka nesigurni dogkdo dubokogcéucnja ili do sjeda;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvaienju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



VI.PRESKAKANJA

11.ZGRCKA

Opis tehnike:

Zalet umjerene brzine, kratki i brzi odraz od od skoéne daske,
naglaseno podizanje donjeg dijela le da i privla €éenje pogr €enih
nogu, kratki odriv rukama, korektna pozicija doskok a
(amortizacija, podvu €ena zdjelica)

Cuvanje i pomaganije:

Pomaga € stoji sa strane uz kozli € | hvata u éenika za blizu ruku u
momentu kad je on za vrijeme preskoka postavi na sp  ravu.
Rukom blizom odraznoj dasci hvata vjezba €a za podlakticu ,a
drugom za nadlakticu i  €vrstim pridrzavanjem intervenira samo
ako uéenik zapne nogama za kozli ¢ .Ako ovaj preskok u €enici
teze uvjezbavaju , €uvaju i pomazu dva u €enika ,svaki s jedne
strane kozli ¢éa.

Pogreske:

-Prespor zalet | preslab odraz nogama na dasci;

-odraz jednom nogom;

-nedostatak faze leta nakon odraza nogama,;

-pogr éene noge u prvoj fazi leta;

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

Metodski postupci:
-Upor zgrceno;

- izmjene upor za rukama — upor stojéi zgréeno, iz upora za rukama
odrivom dolazak u ¢uéanj, «zeji» poskoci;

-doskoci s povisenja;

-naskok u upor stoje&i zgréeno na Svedski sanduk/koztéfkonj za
preskok — doskok na strunja&u;

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



-zgréka odrazom ruku na dva priblizena kozliéa izmadu kojih sa
postave medicinke jedna na drugu, noge pri tome plaze preko
medicinke koje postepeno povisujemo do visine koé&.

NAPOMENA: Naskok u upor kleceéi je u kontradikciji efikasnom i
kvalitetnom uéenju ovog preskoka, obzirom na karakteristtne pozicije
tijela (trupa) do kojih dolazi prilikom ove vjezbe.

ODLI CAN-aktivno ,samostalno i savr§eno izvodi mototki zadatak;

bez pogreske

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u
upoéuceci,te opruzeni skok i doskok iza sprave;

DOBAR- motori ¢ki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u upor

cuéedi povezano opruzeni skok i doskok iza sprave uz pwé
drugih @enika;

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi bez zaleta, visoko podizanje
kukova s genjem nogu koljenima na prsa i odrazom s
odskme daske i uporom rukama o spravu;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

VIL.RITMI CKE | PLESNE STRUKTURE

12. SPAJANJE OSNOVNIH KORAKA
AEROBIKE NISKOG | VISOKOG INTENZITETA
U JEDNOSTAVNIJE KOREOGRAFIJE

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

2.) RITMICKE VARIJACIJE nam pomaZu da bez zaustavljanja
uéenika pokre éemo novi pokret u duplo sporijem ritmu.

Npr: grapevine je sastavljan od €etiri udarca muzike. Koristenjem
ritmi €ke varijacije usporit éemo ga na osam udaraca, a kada ga
uéenice shvate i nau €e ubrzat na normalnu brzinu od 4 udaraca. U



ritmi €ke varijacije spada i mijenjanje ritma,npr:
-1,2,34

- ili 2i3i4

- 1i2,3i4

-1,2,123

-123122313231423

- zatim pojedina €ni pokreti

- dupli pokreti

- trodupli pokreti

- ¢etverodupli pokreti

- kombinacije navedenih, zatim promjene smjera
- naprijed — nazad

- u stranu

- dijagonalno

- ukrug.

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoki zadatak i
povezuje ga sa ostalim motdkim znanjima u jednu cjelinu uz
pratnju glazbe,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak ,ali ga ne povezuje s
ostalim mototikim zanjima, uz pratnju glazbe;

DOBAR-samostalno izvodi motor&ki zadatak sa prekidima, ali ga ne

povezuje s ostalim motafkim znanjima i glazbom;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak sa nedostatkom ritma i

koordinacije donjih i gornjih ekstemiteta;

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

ne moze izvesti;

13.NARODNI PLES PO IZBORU IZ
ZAVICAINOG PODRUCJA

0OJ IVANE, IVANI CU

Ples Oj Ivane ,lvanéu pleSe se u otvorenom mjesovitom kolu.Kolowia
moze voditi kolo u obliku zmije po plesnom prostoruPlesdi se drze za ruke
ukrStene ispred tijela.Prvi plesa& pruza lijevu ruku tre éemu,a svoju desnu
ruku drugome,susjednom pleséu.Ruke su prekrizene ispred tijela pleséa
koji je izmedu njih ,a ukrStene su desna preko lijeve.Kolo se pEe bez
instrumentalne pratnje samo uz vokalnu pratnju. Jeda ples&ica“
pocimalja“,zapo ¢inje pjesmu otpjevavsi stih ,a ostali ga ponove.Srey
kretanja plesa jednak je smjeru kazaljke na satu.



Analiza:

| takt

1.doba-korak desnom nogom ispred lijeve,uz prijenogezine tijela i
pocucan;

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

I takt

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

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

Svi se taktovi izvode jednako.

Kolovoda vodi kolo po plesnom prostoru vijugavo kao zmijuOstali ga
ples&i slijede po istoj putanji.Za vrijeme plesa, kada e ples&i medusobno
priblizavaju ,tijela su im uspravna,a kad se udaljyu jedni od
drugih,saginju tijela malo prema naprijed.

ODLI CAN-aktivno i samostalno izvodi motoriki zadatak i povezuje ga sa
ritmékim obrascem;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,alih ne povezuje sa
glazbom u jednu cjelinu;
DOBAR-motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordacije
pokreta tijela,samo kodmira noge;
DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motori¢ki zadatak ,ali inh ne
povezuje uz glazbu i egnu cjelinu;
NEDOVOLJAN- ne zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

14.0SNOVNE VJEZBE AEROBIKE ZA RAZVOJ
REPETATIVNE SNAGE

Kod vjezbi snage bitno je uvijek usredoto  €iti se na puni
pokret. Polagani, teku éi i kontrolirani pokreti najviSe  ée koristiti
ja€anju misi €éa. Koristiti viezbanje protiv gravitacije Sto je vi Se
mogu c¢e.



VJEZBE SNAGE MOGU BITI IZVEDENE U SLIJEDE CIM
VARIJANTAMA:

- polu pokret ;

- puni pokret;

- izdrzaj ;

- promjene tempa ;
- promjene poluge.

Sve ove varijante mogu biti izvedene saili  bez dodatnog
optere éenja (bu éice) ovisno o nivou grupe (po €etnici ili napredni).
Kombinacija viSe misi €nih grupa u isto vrijeme moze smanijiti ili
pove €ati intenzitet viezbanja. Nakon rada svake miSi  éne grupe treba
istegnuti te grupe misi  éa.

ODLI CAN-samostalno , aktivno i savreno izvodi mototki zadatak, bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak uz kratkotrajne
prekide u ponavljanjima
DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak s malim brojem pokusSaja;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak uz poma drugih uéenika i uz kratki
odmor;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

15.“MA CJI , SKOK

Ucenice izvode skok ,mdji“ zgr ¢eno u mjestu i kretanju,snaznim
odrazom lijeve(desne) noge,a istodobno savijenomstem
(ljevom) nogom zamahnu visoko naprijed.Nakon odraz odrazna
noga na isti n&in slijedi zamasnu. Trup je uspravan ili nagnut
prema naprijed.Ruke izvode slobodan zamabh.

|lzmjenu zamaha nogu najprije treba vjezbati u visin koljena ,a
zatim u visini kukova.Osobito je potrebno paziti dadoskok bude
mekan,a polozaj stopala pravilan-stopala moraju bitpruzena.



Metodski postupci:

-Uc¢enice se u vrsti kréu s jedne strane prostora na drugi izvodé
cetiri tr ¢eca koraka i skok ,mag¢ji“zgr ¢eno,ruke su u zamahu
gore;

-ucenice se kréu u ritmu valcer koraka;

-,madji ,skok sa okretima 90°, 180° ,rukama se izvodéeoni krug;

Napomena:

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

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

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

DOBAR- motori ¢ki zadatak izvodi uz poma drugih uéenika,bez velike

amplitude i niskog odraza i bezr&tanja u prostoru;
DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano slabim odrazom i
bez kretanja u prostoru;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

16.DALEKO-VISOKI SKOK

Opis tehnike:

Daleko-visoki skok sastoji se od skoka s noge nanofcenica se
odrazi jednom nogom i istodobno snazno zamahne praaom
slobodnom nogom naprijed,a nakon odraza zamahne paenom
nogom natrag.Doskdi na zamasnu nogu.Trup je za vrijeme leta
uspravan,a rukama se slobodno zamahuije.



Metodski postupci:

-Nakon ¢etiri tr ¢eca koraka ucenica izvede daleko-visoki
skok,opisanu cjelinu nakon nekoliko ponavljanja tréa 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.

ODLI CAN -motori ¢ki zadatak izvodi aktivno,samostalno i savr§eno bez
pogreske;

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

DOBAR- motoricki zadatak izvodi uz poma drugih uc¢enika,malom
amplitudom i slabim odrazom,te men gr éenim raznozenjem,
bez koordinacije nogu i ruku i &z kretanja u prostoru;

DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano slabim odrazom i

bez kretanja u prostoru;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

VIII.BORILA CKE STRUKTURE

16.PAD NATRAG | U STRANU

a)Pad natrag ( Ushiro-ukemi)

Opis motorékog zadatka

Iz ¢uénja,u predraenju ukrizeno dolje i bradom priljubljenom uz destjucnu
kost bez odrazaciniti kruzno kretanje unatrag. U vrijeme dodirddes tlom
istovremeni udariti objema rukama o tlo. Kolutasgenastavlja preko lijevog
ramena i nastavlja se docnja. Obrnuto se radi u lijevu stranu.



ODLI CAN- motori &ki zadatak izvodi iz ispravnog p&etnog stava (poloZaj
brade, predanje ukrizenokavrseno i u ritmu izvodi kolutanje
uz pravodobnu amortizacijizauzimanje ispravnog zavrsnog
polozaja,bez pogreske;

VRLO DOBAR- uéenica je motoricki zadatak izvrSila s malim greSkama;

DOBAR- u¢enica je motoricki zadatak izvrSila s velikim greSkama;

DOVOLJAN- u ¢enica je motoricki zadatak izvrsila s velikim greSkama i

nezainteresirano;

NEDOVOLJAN — uéenica motori¢ki zadatak nije uspjela izvesti ili ne zeli

sudjelovati u njegom izvadenju;

b) Pad u stranu( Yoko-ukemi)

Opis motokikoqg zadatka

Iz patetnog paralelnog stava zamahnuti desnom nagggnjed u koso lijevo i
gore, u isto vrijeme pwicnuti na lijevoj nozi, predtti desnom gore unutra i
spremiti se za udarac
( amortizaciju) .Laganim odrazom lijeve u udesmes$to natrag, poslije faze
leta, izvodi se udarac desnom rukom o tlo.Zavrdioaj je na desnom boku
,brada na lijevom ramenu, desna ruka na tlu putwrmom dlan dolje, na
udaljenosti 30 cm od d.noge. l.nogacagra punim stopalom na tlu.Kretanje se
moZze nastaviti kotrljanjem preko desnog ili ljgv@amena sve do ustajanja.
Obrnuto se radi u lijevu stranu.

ODLI CAN- motori&ki zadatak izvodi iz ispravnog p@&etnog stava,
savrseno i u ritmu izvodi mdnoZzenje i predriéenje
desnom,te se u isto vrijemeoz ¢ucanj spusta u pad,
amortizacija je pravodobna zavrsni polozaj je ispravan, bez
pogreske;

VRLO DOBAR- u¢enica je motori‘ki zadatak izvrsila s malim

pogreSkama,;

DOBAR- u¢enica je motoricki zadatak izvrSila s velikim pogreSkama;

DOVOLJAN- uenica je motori‘ki zadatak izvrSila s velikim greSkama i

nezainteresirano u izviedmotori ¢kog zadatka;

NEDOVOLJAN — uéenica motoricki zadatak nije uspjela izvrsiti ili ne zel

sudjelovati u gevom izvalenju;



IX. IGRE

18.SKOK SUT®

Opis tehnike:

Skok Sut je ident€an osnovnom bacanju samo Sto se udarac izvodi u xa
Za razliku od osnovnog bacanja u skok Sutu je vidiy let igra¢a ,koji je
rezultat odraza u vis i dalj .Bitan je karakteristi¢an rad zamasne noge koja
pretvara horizontalnu brzinu igra éa u vertikalnu sastavnicu.

Metodski postupci:
Sutiranje na gol primjenom skok-Suta

» Skok iz zaleta primjenom trokoraka;

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

» 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 razliCitih strana u odnosu na Sutersku
ruku;

» skok-Sut preko obrambenog igraca;

» skok-Sut preko paravana razlicitih visina i oblika;

o skok-Sut sa odrazom sa Svedske klupe i odskoéne daske (pri
doskoku obvezna strunjaca).

ODLI CAN-aktivno,savrdeno i samostalno izvodi mototki zadatak na
mjestu i u kretanju nakon véenja lopte na dodanu loptu,
raztiitim zaletima primjenom tri koraka ,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak na mjestu i u
kretanju primjenom tri koraka;

DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak na mjestu, drz€i loptu u

ruci,primjenom tri koraka;

DOVOLJAN motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u
motokiku cjelinu;
NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



19.BLOKIRANJE | ODUZIMANJE LOPTE ®

Opis tehnike:

Blokiranje lopte moguce je u skoku ili u mjestu ,te jednomili s obje
ruke.Poslije uspjesno blokirane lopte,ona se odbijad ruku,te je treba
pokusSati uhvatiti.Vrlo je djelotvoran odbojkaski bl ok ,koji se izvodi s
objema izdignutim i koso prema naprijed opruzenim ukama.

Oduzimanje lopte u smislu iskoriStenja svakog neo@znog baratanja
protivnika s loptom,a najée&e kod valenja,te nastojanja bez prekrSaja
jednom ili s dvije ruke izbiti ,prigrabiti ili priv uéi loptu u svoj posjed.

Metodski postupci:
1.(Blokiranje)

-Dva wenika medusobno su udaljeni 5-6 m ,jedan u obrani,drugi s lstom
je napada’.Napadat iz zaleta Sutira skok-sutom,a obrambeni izvodi blk u
mjestu i u skoku sa jednom i sa obje ruke;

-u daljnjoj metodici povecdati broj ucenika u obrani(ne viSe od tri),a broj
unapadaca je isti.

2.(Oduzimanje)

-Jedan wenik vodi loptu u mjestu , a drugi pokuSava oduzetsprijeda,sa
strane ili straga u odnosu na protivnika;

-jedan uéenik vodi loptu u kretanju ,a drugi pokuSava oduzei loptu
sprijeda,sa strane ili straga u odnosu na protivniR.

ODLI CAN-aktivno,savrdeno i samostalno izvodi mototki zadatak u skoku
s obje opruzene ruke (blokirar) i u kretanju na vodenu loptu
u kretanju jednog &enika;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u skoku s jednom
opruzenom rukom (blokiranje) i ketanju brzo i nenadano na
vdenu loptu u mjestu jednog wenika;

DOBAR-samostalno izvodi motoréki zadatak u mjestu sa jednom ili dvije
opruzene ruke (blokiranje) na vdenu loptu u mjestu jednog
w@enika,;

DOVOLJAN motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u

motokiku cjelinu;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;



20. ZONSKA OBRANA 6:0,SUSTAV IGRE S
JEDNIM KRUZNIM NAPADA CEM ®

1. Zona6:0

U osnovnom postavu Sestorica igka ravnomjerno se rasporguje po liniji
od 6 m ,ne s v&éim razmakom od oko 1,5 m,te se od njih zahtijeva sao
dobra bo¢na pokretljivost i uspjesSnost blokiranja.Zbog ovogpostava ova
zona najbolje poStuje principe Sirine (ne dopusta laz s linije 6
m),dubine(moguénost pravodobnog izlaska na protivnéke
napadate),gust@&e(kompaktnost kretanja).

Metodski postupci zonska obrana

ligra3:4

-tri napadaca laganim ritmom dodaju loptu ;

-obrambeni igracdi izlaze na napad#a sa loptom ,drugi obrambeni zatvara
kruznog napadaa;

2.Igra 4:5

-Cetiri napadaca laganim rtimom dodaju loptu;

-obrambeni igrac¢i izlaze na napad#&a sa loptom ,drugi obrambeni zatvara
kruznog napadaa;

3.Igra 6:6

-Sest napd#&a laganim ritmom dodaju loptu;

-obrambeni igraci izlaze na napadd#a s loptom ,drugi obramabeni zatvara
kruznog napadata ili prostor iza igraca koji je izaSao na napadéa;

2.Napad sa jednim kruznim napadg&em

Igra¢i su s obzirom na Sirinu prostora odakle se napadamoguénosti
primjene sredstava taktike napada idealno rasporé&eni krilni igra ¢i drze
Sirinu i postavljeni su na sjecistima popréne i uzduzne linije rukometnog
igraliSta.Vanjski igra ¢i su ravnomjerno rasporaieni na 10-12 m ispred
gola.kruzni napadat je u svom p@&etnom polozaju na sredini linije
vratareva prostora.



Metodski postupci napad sa jednim kruznim napadé&em:

1.Sest igréa se rasporduje u napadu dva krila (lijevo i desno), tri vanjska
(lijevo i desno,sredn;ji igraf ) i kruzni napada¢ .U rasporedu igrati se
dodaju loptom u laganom ritmu.

2.Sest igrda se rasporduju u napadu ,a iste pokrivaju obrambeni igrati.
U rasporedu igrati se dodaju loptom u laganom ritmu i pokuSavaju
nadigrati obrambene igrace.

ODLI CAN-aktivno,savrseno i samostalno izvodi mototki zadatak u
raz@itim obrambenim kretanjima(bo ¢na,frontalna) i razli ¢itim
napad kretanjima(zalet prema galsa i bez lopte,ubadanja,
krizenja,dupli pas)

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz vei trud,uklju ¢uje se
samostalno u skupne igreobrambenim kretanjima
koristi jednu vrstu krednja ,a u napad&kim kretanjima
koristi zalet prema golsa i bez lopte,ubadanja;

DOBAR-motori ¢ki zadatask izvodi uz povremen i nezainteresirandnos

kretanja u obrani izvodi u mjestug napadaka kretanja su bez
zaleta prema golu;

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

motodku cjelinu;

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

ne moze izvesti;

21.KRETANJE U VODENJU | ZAUSTAVLIJANJE
ILI ZAUSTAVLJANJE NA DODANU LOPTU (K)

OPIS TEHNIKE:

Razlikujemo dva n&atina kretanja u vodenje. KRETANJE U VODENJE
DIREKTNIM KORAKOM ili "ista ruka-ista noga" izvodi mo na n&in da
u¢inimo iskorak istom nogom (i u priblizno istom trenutku) kojom rukom
spustamo loptu u dribling i to tako da loptu ispusimo iz ruke prije no Sto
podignemo stajnu nogu. Ovo je lakSe izvesti iz digonalnog stava kad
kre¢emo u dribling "zadnjom nogom". Prvi korak je dugacak i odbacivanje
sa "prednje" noge je snazno. Spustanje lopte je ispd sebe i sa strane
stopala kojim se izvodi péetni korak tako da Saka potiskuje loptu od iza.
KRETANJE U VO PENJE PREKORAKOM (cross-over) ili suprotna noga
| ruka, drugi je nacdin. lzvodimo ga na n&in da uc¢inimo prekorak nogom



(stopalom) suprotnom od one kojom rukom kréemo u valenje lopte i to
tako da loptu ispustimo iz ruke prije no Sto podigemo stajnu nogu. Ovo je
lakSe izvesti iz paralelnog stava. Prvi korak je pekoraé¢ni, preko projekcije

drugog stopala na stranu ruke kojom vodimo. Polozagake 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, vdenje tek na drugi korak, dodir
- nedovoljno potiskivanje lopte prema naprijed
- U vodenje se kree iz visokog stava

METODSKI POSTUPAK:
- zauzimanje osnovnog napadéog stava, tzv. trostruka
prijetnja
- prijenos tezine i jedno valenje u mjestu
- naglasSavanje duzeg prvog koraka
- kretanje u vodenje s oznakama
- kretanje u vodenje s pasivhom obranom
- kretanje u vodenje s aktivnom obranom (slobodna igra)

ZAUSTAVLJANJE u kosarkaskoj igri da bi bilo tehni ¢ki dobro izvedeno
ovisi 0 viSe osnovnih faktora:

- neutraliziranje sile inercije

- spustanje 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, izmjeniénim korakom) i JEDNOTAKTNO (sunoznim
doskokom, paralelnim). DVOTAKTNO zaustavljanje mozano izvoditi:
Iskorakom, tako da se pretposljednji korak produzi, a teZina tijela se
premjesti unazad uz istovremeno spustanje visine. dga se zgi, Sto
usporava brzinu (prvi takt). Zatim se drugom nogomiskoraci naprijed i
stopalo se postavi petom prema van (drugi takt). i@kcija podloge preko
prednje noge stvara silu suprotnu os smjera inercg, a polozaj stopala daje
stabilnost. Ovo zaustavljanje se koristi kada se laéemo manjom brzinom.



Izmjeniénim korakom izvodi se tako da se nogom koja je zaga dotakla
podlogu izvrSi odraz, zatim slijedi nizak let i do&ok na drugu nogu, koja se
jako zgréi radi spustanja tijela (prvi takt), nakon ¢ega slijedi brzi korak
naprijed odraznom nogom, uz istovremeno premjestam tezine tijela nazad
(drugi takt). Ovaj na¢in zaustavljanja koristimo koda se kr&emo v&om
brzinom.

JEDNOTAKTNO, sunozno, paralelno zaustavljanje izvod se odrazom pri

posljednjem koraku tréanja(pripremna faza zaustavljanja, usitniti korake),

zatim se nakon niske faze leta doskosunozno u paralelni. Faza leta mora
biti Sto je moguce kraca. Inzistirati na zaustavljanju na prednjem dijelu

stopala, za vrijeme leta gornji dio tijela prebacugmo prema naprijed i

spustamo tdku tezista tijela.

Zaustavljanje nakon vadenja lopte u paralelnom stavu izvodimo tako da
poslije zadnjeg valenja desnom rukom uz mali odraz s lijeve noge
doskatimo istovremeno na oba stopala koja se postavljaju Sirini ramena.
U trenutku zaustavljanja pozicija tijela i teziSte tijela je prema naprijed, a
loptu privu éemo prema tijelu i zauzimamo poziciju trostruke prietnje.
Zaustavljanje kod vodenja lijevom rukom izvodimo na suprotan nain.

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

POGRESKE:
- zaustavljanje bez poskoka
- visoka faza leta nakon odraza
- zaustavljanje na opruzenim nogama
- noge su previSe zgene
- 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 povéanje brzine i zaustavljanje
- zaustavljanje na znak witelja



- zaustavljanje povezati s hvatanjem lopte koju &enik baci
sam ispred sebe

- zaustavljanje povezati s hvatanjem lopte koja dolazod
raznim kutovima.

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. denik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nacin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &&nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehniéka izvedba mu je
povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnikoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako loSa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan, ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.

22. VODENJE LOPTE S PROMJENOM SMJERA |
BRZINE KRETANJA (K)

OPIS TEHNIKE:

Prednja promjena ili promjena ruke je osnovna tehnka koju
koristimo pri vo denju lopte s promjenom smjera kretanja. Kod toga
treba imati na umu osnovni zahtjev kod vdenja: 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 kreemo. Sto je brzina véa mora biti i
veci nagib, a zbog zadrzavanja ravnoteze polozaj tijal je nizi. Ako



vodimo loptu desnom rukom: ¢im se panemo tijelo "naginjati”, tj.
povrSine oslonca prema smjeru kretanja) dodirna poxSina lopte
potiskuje se odozgor i sa strane, kako bi je usmjér bo¢no i malo
unazad prema lijevoj ruci. Prijenos lopte iz desneu lijevu ruku mora
biti brz i kratak, a loptu vodimo vrhovima prstiju. Ovaj pokret
podinjemo prije no Sto lijeva noga (stopalo) zatvori pit lopti, a izvodi
se brzo i nisko, u visini koljena. Dalje vdenje preuzima lijeva ruka, a
tijelo se treba dovesti u takav polozaj da je tezé tijela iznad
povrSine oslonca. Ako promjenu pravca kretanja poveujemo s
promjenom brzine kretanja onda treba naglasiti da rakon brzog
prebacivanja lopte iz desne u lijevu ruku, te nakomrijenosa tezine s
desne noge na lijevu radimo maksimalno ubrzanje saglaskom na
prvom , dugackom i agresivhom koraku u smjeru idute 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
- loS prijenos (manipulacija)lopte iz ruke u ruku

METODI CKI POSTUPAK:
- cik —cak kretanje bez lopte
- prebacivanje lopte iz ruke u ruku u mjestu
- manipulacija lopto, samo Saka i vrhovi prstiju
- prednja promjena sa iskorakom u iditem smjeru kretanja
- dva driblinga prednja promjena
- dva driblinga prednja promjena s ubrzanjem
- prednja promjena na stalcima
- prednja promjena s promjenom brzine kretanja na stdcima
- prednja promjena s promjenom brzine kretanja, obrama
pasivha

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.



VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteskata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocfekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnikoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako loSa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan, ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.

23.SURADNJA DVA IGRACA U OBRANI |
NAPADU (K)

OPIS TEHNIKE:

Uzet éemo najjednostavniji primjer suradnje dvojice igra¢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 prostoa za igru 1:1 suigratu
bez lopte. Posebnu paznju potrebno je obratiti na ekoliko elemenata
tehnike: kretanje | promjena ritma, postavljanje pozicije trostruke
prijetnje i pravovremeno dodavanje.

Ucenik (u daljnjem dijelu teksta igra¢ br.1) s loptom nalazi se na vrhu
reketa i okrenut je licem prema kosSu, drugi &enik (u daljnjem tekstu igra¢
br. 2) nalazi se na desnoj strani terena u visiniije tri poena. Igra¢ broj 2
radi lazno kretanje, "fintira" prema unutra, mijenj a smjer kretanja i
ritam, te se eksplozivno otvara prema aut liniji nadesnu stranu za prijem
lopte i zauzima poziciju trostruke prijetnje. Igra¢ broj 1 koji je u posjedu
lopte nakon pravovremnog dodavanja lopte prema igréu broj 2, fintira
kretanje od lopte ili prema lopti, te promjenom smgra i ritma pokuSava se
ubaciti u prednju poziciju (prednje utr ¢avanje) ili utr ¢ati u leda na osnovu
igraca s loptom. Igrat broj 2 pravovremeninm dodavanjem od podloge
omoguuje igracu broj 1 da zabije koS ( nafeXxe tehnikom koSarkaSkog



dvokoraka). U koliko nije dodao loptu prema igratu broj 1, otvara mu se
prostor za igru 1:1.

Zadatak igrac¢a u obrani na igratu broj 1 je da nakon dodavanja prema
igracu broj 2 odskai u stranu prema lopti i ne dozvoli utréavanje na stranu
lopte, te tako onemogui postizanje laganog koSa. Istovremeno on mora biti
u poziciji obrambenog trokuta, koji ¢ine: igraé¢ s loptom, igrat bez lopte i on
sam. U svakom trenutku mora imati u vidnom polju ola dva igraca.
Zadatak igraca u obrani na igra€u broj 2 da zauzme poziciju korak ispod
linije dodavanja i cijelo vrijeme kontrolira igra ¢a s loptom kao i svoga
igra¢a bez lopte, te iskakanjem blizom rukom prema loptiu liniju
dodavanja onemogui dodavanje prema igratu broj 2.

PPOGRESKE:

a) Igraca u napadu::
- nedovoljan razmak izmalu igra¢a u napadu
- ne pravovremeno dodavanje lopte
- ne koriStenje finte kretanja pri polasku
- ne ¢itanje pozicije obrambenog igra&a

b) Igra¢a u obrani:
- loSa pozicija osnovnog obrambenog stava (noge oprI)
- 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 dbrane
otvaranje za prijem lopte, obrana pasivna
finta kretanja i utr ¢avanje na loptu (u paru)
dodavanje, finta kretanja i utr éavanje 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 osnovugraca
bez lopte
- zatvaranje linijje dodavanja botnom kretnjom u
koSarkaskom obrambenom stavu



ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. denik nema nikakvih
poteskata u savladavanju motorikog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na ugciteljev poticaj. Uéenik je pasivan, ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i Sposbnosti.

24.PRIJEM SERVISA PODLAKTI ¢NO (O)

OPIS TEHNIKE :

Pri izvo denju tog elementa igra € se nalazi u pripremnom

polozaju u kojem su mu noge savijene, razmaknute za Sirinu
ramena ili Sire, stopala paralelna ili jedno malon  aprijed. Ruke su
ispruzene naprijed i dolje, laktovi blizu jedan dru gome,
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 kre ée naprijed i gore samo iz ramenog zgloba. Tijelo se
uspravlja, a noge aktivno opruzaju. Kretanje se nak  on kontakta s
loptom nastavlja daljnjim opruzanjem nogu i tijela, kao i
postepenim podizanjem ruku naprijed i gore za lopto m.



PRIJEM SERVISA VRSNO

METODSKI POSTUPAK:

Metodi €ke vjezbe za ovu nastavnu temu ne éemo posebno
predstavljati, jer se prijem servisa vrSnom tehniko m moze
uvjezbavati kao poseban kompleks igre ( kompleks ig re prijem /
dizanje / napad ) unutar » Mini odbojke »;

25. MINI ODBOJKA 3:3 (O)

OPIS TEHNIKE:

Usporedo s usvajanjem elemenata odbojkaske tehnike treba
provoditi razli €ite jednostavnije oblike igre. Teren je skra  €éen po
duzini i Sirini, a visina mreze je do 2 m. Na takvo  m igraliStu u igru
se postupno uklju €uju donji servis i razne takti €ke kombinacije.

POGRESKE:

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

- ODLICAN - motori éki zadatak izvodi aktivno s malim

brojem pogresSaka;

- VRLO DOBAR - motori ¢€ki zadatak izvodi uz ve éi broj

- pogreSaka u servisu,

- DOBAR - motori €ki zadatak izvodi u €estalim
prebacivanjem prve lopte pr eko mreze,te
ne sudjeluje u kolektivnoj igri;

- DOVOLJAN - motori €iki zadatak izvodi uz kontinuirane
gresSke prilikom serviranja i prijema
servisa,;

- NEDOVOLJAN - u €enik stoji u kutu igralista i

ne sudjeluje ui gri;

26.VODENJE LOPTE S PROMJENOM SMJERA |
BRZINE KRETANJA (N)

27.DRIBLINZI | FINTIRANJA (N)



MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM
PREDMETU TJELESNA | ZDRAVSTVENA
KULTURA ZA VIRAZRED -U CENICI

CJELINE | TEME:
. TRCANJA

1.TRCANJE RAZLI CITIM TEMPOM DO 6
MINUTA

OPIS TEHNIKE:

Na poetku primjenjujemo visoki start te nakon 5m-10m kach
postignemo odgovarajéu brzinu po¢inje tehnika tr ¢anja na stazi. Tijelo
trka ¢a je u gotovo uspravnom polozaju. Noga se stavljaarpodlogu najprije
prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom, bez oketanja van. Odrazna se
noga na kraju odraza potpuno opruzi, a brzo podizaje zamasne noge
pogoduje joS efikasnijem odrazu. Ramena i ruke sugusteni, te svojim
radom pomazu @uvanju ravnoteze tijela. Korak ne smije biti prebrz a
kretanje mora biti Sto ekonominije. Pri tr éanju u zavoju trka¢ se lagano
otkloni u lijevo, a lijevom rukom radi manje intenzivho nego desnom.
Desno je stopalo okrenuto petom malo u desno, a afava se unutrasnjim
rubom. Djeca mijenjaju tempo kretanja po zadanom vemenu, kod zadanih
oznaka ili na znak Witelja. Brzina i duzina dionica postepeno se
povetavaju.

POGRESKE:

- Veliki pretklon tijela — otezava podizanje zamasn&oge ;

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

- tréanje preko peta — smanjenje brzine i vé&@ negativni uticaj podloge
na zglobove;

- kruta ramena i ruke — povetana potroSnja energije.



METODSKI POSTUPCI:

- ucenjem vjezbi Skole t€anja (niski skip, visoki skip, zabacivanje
potkoljenica, "marSiranje" i grabe ¢i korak) osigurati kod djece
pravilnu tehniku tr ¢anja;

- nauditi pravilnu tehniku visokog starta;

- objasniti ispravnu tehniku disanja.

ODLI CAN- ué&enik aktivho izvodi motori¢ki zadatak prateéi sve
promjene tempa i gna kretanja,bez pogreske;
VRLO DOBAR- uéenik aktivno izvodi motori¢ki zadatak pratedi
sve promjene tempa i &iaa kretanja s malim zakasnjenjem;
DOBAR- uéenik izvodi motori¢ki zadatak ,sa zakasSnjenjem prati
promjene tempa, ré@na kretanja i ne zadrzava zadani tempo;
DOVOLJAN- ucenik izvodi motori¢ki zadatak u osobnom ritmu i nainu
kretanja, ali se povreme priklju ¢uje radu ostalih
denika;
NEDOVOLJAN — ucenik ne zeli izvesti motoréki zadatak ili ga ne izvodi
do kraja motatkog kretanja;

2.PREPONSKO TRCANJE
OPIS TEHNIKE:

Wenik izvodi start i startno ubrzanje te nakon 7-8 loraka dolazi na
1. preponu te ju prelazi aktivnim napadom, gotovo puzene, zamasSne noge
koju spusSta odmah iza prepone te odrazom i povégnjem odrazne noge s
visoko podignutim koljenom, pokraj tijela, i ispod ruke. Nakon pretréane 1.
prepone wenica izvodi tri sprinterska koraka te napada slje@c¢u preponu
na isti nacin. Prepone bi trebale biti do 50cm i postavljene & 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 zamasSnom nogom na Svedske ljestve;
- tehnika prelaska odrazne noge u mjestu preko prepan



ODLI CAN- uéenik aktivno i precizno izvodi tehniku prelaska prepona,bez
pogreske;
VRLO DOBAR- u¢enik uz male pogreSke pri prelasku prepone izvodi
pravilnu tehniku;

DOBAR- uéenik pri izvedbi tehnike izvodi pogreske u ritmu tréanja i
tehnici prelaska prepone

DOVOLJAN- uenik, uz velike pogreSke u svim fazama izvodi osnou
strukturu zadanog kretga;

NEDOVOLJAN — uéenik ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi narusavajiéi

njegovu osnovnuukturu;

Il. SKAKANJA

3.SKOK U DALJ JEDAN | POL KORA CNOM
TEHNIKOM

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka zaleta (102) skaka se odrazava s
oznafenog mjesta jednom nogom. Nakon odraza izgleda kaga skakat
nastavlja tréanje zrakom. Zamasna se noga najprije pruzi u koljau i blago
krene unatrag, a zatim se ponovo savije, dok se @stremeno koljeno
odrazne noge podigne naprijed. Tijelo je na p&etku u blagom zaklonu, a
zatim se pretklanja. Na strani zamasSne noge skakarukom radi kruzne
pokrete. Nakon Sto podigne natkoljenice visoko, ska¢ pocinje podizati i
potkoljenice naprijed te se priprema za doskok. U mmentu doticanja
podloge noge su malo rastavljene, a savijaju se tdkada skaka osjeti
pritisak na podlogu. Tijelo se sada pretklanja da bse izbjegao pad natrag.
Da bi se izbjegao pad natrag, skakaglavu i ramena pokrate naprijed i
dolje ili u stranu i 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:

- Protr ¢avanje s doskokom zamasSne noge na povisene strufga
- skokovi preko niskih prepreka s doskokom na strunjéu;
- skokovi s poviSenja na mekanu podlogu.

ODLICAN- uéenik aktivno i kvalitetno izvodi tehniku skoka,bez
pogreske;
VRLO DOBAR- uéenik uz male pogreSke u fazi leta i doskoka izvodi
tehniku skoka,;
DOBAR- uéenik tehniku izvodi uz pogreske pri odrazu, letu idoskoku;
DOVOLJAN- uéenik, uz velike pogreske u svim fazama, izvodi osmou
strukturu zadanog kretga

NEDOVOLJAN — uéenik ne izvodi zadatak ili zadatak izvodi
demonstracijonrilte ili proizvoljne tehnike skoka;

4.OSNOVNI SKOKOVI S MINI TRAMPOLINA-
-PRUZENI,ZGRCENI,RAZNOZNO

OPIS TEHNIKE:

-Zamahom ruku sa strane s blokadom naprijed i gorezategnutog i
pruzenog trupa (bez imalo uvina);

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

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

CUVANJE | POMAGANJE:

Pomaga stoji pokraj mjesta na koje ée wtenik doskatiti.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 u€enik 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 (rukamaz tijelo) /

- uz zamahe rukama,

-kratki sunozni poskoci u kretanju (ravno, natraske, s okretima oko
uzduzne osi);

-pruzeni skok s mini trampolina, pretklon u sijeduraznoznom na tlu,
raznozni «trbusSnjaci» na tlu;

-sunozni, pruzeni skok odrazom iz mjesta, zgeni «trbusSnjaci» na tlu,
zgréeni skok odrazom iz mjesta, pruzeni skok odrazom siini trampolina.

ODLI CAN-aktivno, samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak s prekidima u
skokovima sunoznim odrazonadoskocima;
DOBAR-samostalno izvodi motoréki zadatak bez koordiniranog rada
donjim i gornjim ekstremitetima & prekidima i nesigurnim
doskocima,;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak sunoznim odrazom uz pomé i
c¢uvanje ucitelja i drugih u ¢enika,uz nesiguran doskok ;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

[II.LBACANJA

5. BACANJE MALE MEDICINKE DO 2 KG
BOCNOM TEHNIKOM

OPIS TEHNIKE: (za deSnjake)

Wenik se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanjaa tezina
tijela mu je ve¢im dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje m¢inje
ljevom nogom udesno, a zatim brzim i Sirokim zamabm ulijevo, Sto



odvodi tijelo iz ravnoteznog polozaja. Bac& se zatim odrazi desnom nogom
| poskaci ulijevo i naprijed tako da stopalo malo klizi po podlozi. Poskok
zavrSava doskokom na desnu nogu, a odmah iza togaa Hijevu. Ne
zaustavljajuéi se Wwenica radi rotaciju kukova i ramena u desnu stranu,te
izbacuje medicinku s visoko podignutim laktom desneuke.

POGRESKE:

- Nepravilno drzanje medicinke;

- nepravilan poskok;

- prerano izvodenje rotacije u ramenima i kukovima;
- lakat nisko pri izbaéaju.

- 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 zatirs otklonom tijela;
- izvodenje poskoka bez i sa medicinkom.

ODLI CAN — ugenik aktivno i precizno i kvalitetno,bez pogreski zvodi
kompletnu tehniku bacanja;
VRLO DOBAR — ucéenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male
pogresSke kod fazekdoaka ili izba ¢aja medicinke;
DOBAR - u¢enik izvodi tehniku uz velike pogresSke u nekolikodza;
DOVOLJAN — uéenik izvodi tehniku uz velike pogreske u gotovo sm
fazama ali je osnovnaugktura kretnje zadovoljena;
NEDOVOLJAN - uéenik svojom demonstracijom posve odstupa u jednoj
illi viSe faza odras/ne strukture kretanja ili tehniku
bacanja ué@ ne izvodi;



IV.KOLUTANJA

6.LETECI KOLUT NA POVISENJE OD
MEKANIH STRUNJA CA

OPIS TEHNIKE:

Ucenik se zaleti i sunozno odrazi ispred povisenja atiekanih
strunjaa.Smjer odraza je prema naprijed i gor,priéemu vjezba zamahne
rukama iz zarucenja,kroz priru ¢enje ,u smjeru skoka.Odraz je
ekscentrican ,a to znd&i da se zbog toga tijelo u zraku okrée prema
naprijed da bi uéenik na kraju parabole leta najprije dodirnuo tlo
rukama.Let i rotacija tijela u zraku u lete ¢éem kolutu podsjeta na let pri
skoku u vodu na glavu.U najviSoj t@&ki parabole leta uw¢enik uvije tijelo ,a
na njezinom silaznom dijelu sa sklanja ,ruke i gla& se spustaju, a noge jos
podizu.Nakon toga slijedi dohvat opruzenim rukama & povisenje od
mekanih strunja¢a na mjestu doskoka.Ruke se @e ,5to je zapravo
amortizacija pri sudaru tijela sa strunja¢om,vrat se svija naprijed,glava
dolazi madu ruke,brada dodirne prsa i wenik preko zaobljenih lada i
pogréenih nogu prelazi u kolut naprijed,a zatim u usprawi stav.

CUVANJE | POMAGANJE:

Na mjestu gdje W&enik nakon leta rukama dohvati strunjacu klekne
pomaga i daljom rukom kontrolira polozaj glave s obzirom na rotaciju
tijela u zraku.Ako je potrebno pritisne uc¢enikovu glavu maiu njegove ruke
| tako ga usmjerava i hakon skoka mu olakSava prijez u kolut naprijed na
povisenju od mekanih strunjata.

POGRESKE:

-Nema parabole leta i zato tenik izvede samo kolut naprijed,;

-prekretka ili preniska parabola leta;

-nedostaje rotacija tijela u zraku pa wenik pri prijelazu u kolut naprijed
zapinje glavom o tlo;

-prejaka rotacija tijela u zraku ,zbog ¢ega Wenik udara slabinskim dijelom
o tlo;

-udara glavom o tlo jer rukama ne amortizira doskok



METODSKI POSTUPCI:

-Kolut naprijed sa zaletom na poviSenje od mekanilstrunjaca;

-kolut naprijed zaletom sa strunjafe na strunja¢u, razmak izmedu
strunjace je 50-100 cm;

-leteéi kolut na poviSenje 60-80 cm na koje u sjedu razriamom naslonjen
pomaga’; nakon sunoznog odraza vjezb&izmedu pomagatevih nogu izvodi
leteé¢i kolut na poviSenje,pomag#& ga pri tome potisne rukama i prebaci
preko sebe u kolut naprijed na poviSenje od strunjéa;

-leteéi kolut preko vodoravno nategnute elastine vrpce koja se moze
postepeno povisivati;

-leteéi kolut preko niskog sanduka po Sirini ,preko suvje&ba¢a u uporu
kle¢e¢em preko kozlica itd.

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak uz
primjenu ostalih motokikih znanja bez pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak bez velike amplitude
pokreta;
DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak bez velike amplitude
pokreta,sklonjeno sa zgenim nogama do sjeda;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uéenika,
jednonoznim odrazom,sklonjeno doegja;
NEDOVOLJAN- ne Zeli sudjelovati u izv@enju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

V. VISENJA | PENJANJA

/.PENJANJE PO KONOPU DO 5 M

Opis tehnike:

Weenik se penje po uzetu pomau ruku i nogu. Uéenik objema rukama
uhvati uze, grti ruke i opruza noge.Na taj n&in vucée tijelo uz uze prema
gore. Pri penjanju je vazna snaga ruku , ali i snag nogu , jer one svojim
medusobnim pritiskom na uzecine ¢vrsti oslonac za spravu.

Penjanje se odvija haizmjentnim gréenjem nogu i ruku i njihovim
opruzanjem.Cvrst oslonac za podizanije tijela gore daju naizmjeiéno noge i
ruke, koje svojim hvatom omogu«uju da se tijelo vute gore.Takvi se cikléni
pokreti ponavljaju dok se ne postigne zeljena visa penjanja.



Cuvanije i pomaganije:

Pomaga-suvjezba objema dlanovima uhvati uze ispod stopaladenika
koji se penje.To mu dajecvrséi oslonac za podizanije tijela.

Pogreske:

-Zbog preslabog pokreta gfenja ruku uc¢enik se ne moze podi u ViSi
polozaj po uzetu za penjanje;

-preslab pritisak stopalima na uze, zbogega pri opruzanju nogu stopala
klize nadolje.

Metodski postupci:

-Jacanje ruku zgibovima i sklekovima;

-ja¢anje noguéuénjevima pod opter&enjem(medicinke,suvjezbdi i sl.);
-penjanje na kose, okomite i mornarske ljestve;

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

ODLI CAN-aktivho.samostalno i savrseno izvodi mototiki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak uz poma odraznog
pomagala;
DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uc¢enika i uz
pomé odraznog pomagala;
DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak na kose,okomite i mornarske
liestve,te penjanjima ymvisenja po motki uz pome i
c¢uvanje drugih ucenika;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;

8.LJULJANJE NA KARIKAMA MALOM
AMPLITUDOM, SASKOK U ZALJULJAJU

Opis tehnike:

Uéenik se ljulla na dohvatnim karikama izvode ¢éi
predljuljaj,zaljuljaj,predljuljaj.Ljuljanje poja €ava odrazom nogu o tlo
ispod karika.



Dvostrukim zamasima nogu prema napri  jed (drugi zamah
zavrSava blokadom nogu u blagom sklonjenju, pogledo m
usmjerenim u vrhove stopala) i prema nazad, saskok u krajnjoj to €ki
zaljuljaja ,kad se tijelo trenutno zaustavi prije p  onovnog predljuljaja
,uéenik ispusta karike | nastavlja slobodnim saskokom kroz zrak
sve do po €uénja na strunja €i koje su postavljene ispod karika.

Cuvanje i pomaganije:

Na mjestu doskoka ispod krajnje t@&ke zaljuljaja stoje dva
pomagata ,svaki s jedne strane .Oni ga joS u letu prihvatgdnom
rukom pod trbuh ,a drugom za leda i tako ga osiguravaju do
doskoka na tlo.

Pogreske:

-Nepravilno ljuljanje;

-prenizak zaljuljaj prije saskoka;

-prerano ispustanje karika,prije krajnje to ¢ke zaljuljaja;

-prekasno ispustanje karika,kada je tijelo vé krenulo u
predljuljaj;

-nesiguran i pretvrd doskok.

Metodski postupci:

-«Klackalica» na tlu;

- vis prednji na preéi/karikama;

- klim u visu prednjem na preci;

- (trbusnjaci i uvinu éa) fleksije i hiperekstenzije trupa pruzenim

nogama;

-njih na preci/pritci;

-saskok sa sanduka natrag na strunjéu na tlu;

-saskok natrag sa Svedskih ljestava u dubinu na sinjacéu;

-saskok iz ljuljanja na uzetu natrag na strunjatu uz ispustanje
uzeta u zaljuljaju.



ODLI CAN- aktivno,samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak
bez pogreske;
VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno sa gfenim nogama
u predljuljaju 1 zZguljaju;

DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi samostalno s gfenim nogama u
predljuljaju i zaljuljaju i nesigurnim saskokom i doskokom
uz pondodrugih uéenika;

DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi na preti iz njiha u zaljuljaju;

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

ne moze izvesti;

9. NJIH U UPORU NA NISKIM PARALELNIM
RUCAMA, SASKOK ZANOZNO

Opis tehnike:

Iz poluaktivhe pozicije upora, njihom minimalnih amplituda
u prednjihu zaustaviti se kroz saskok zanozno dosko k. Naglasak na
opruzenosti ruku i nogu, iz sijeda mogu ¢ée je sasjedom ponoviti
kretnu strukturu do saskoka zanozno.

Cuvanje i pomaganije:

Pri njihu u uporu pomaze se isklju ¢&ivo radi predostroznosti ,u
slu €aju da u €éeniku popusti hvat. Za vrijeme njihanja najve  éi pritisak
je u vertikali i zato u €enik pomaga € stoji na mjestu ispod pre ¢e |li
karika.

Pogreske:

-neuvjezban ,neefikasan | preslab zamah klimom;

-u€enik poja €ava prednjih ili zanjih prerano,tj. prije prolaska tijela
kroz okomit polozaj;

-slabo zanozenje u saskoku | duboki  €uéanj u doskoku.

Metodski postupci:

-Razlicite vrste upora pred i za rukama na tlu;

-izmjena uvinuéa i grbice odrivom i poskokom iz upora za
rukama na tlu;

-upor prednji na predi;



-upor na ru¢ama, izmjena aktivnog-pasivnog upora, prenos tezine
s jedne na drugu ruku, «hodanje» u uporu uzduz rda;

-njih u uporu na niskim ru éama (!!') minimalnih amplituda - bez
ikakvih promjena u kukovima (tehnika «bicéa»);

-njih u uporu do saskoka zanozno.

ODLI CAN-aktivno,savrdeno i samostalno izvodi mototki zadatak bez

pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak uz malo poggene
noge u tijeku njihazanozenja te nesiguran saskok i
doskok u pduéanj;

DOBAR- izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uéenika
pogéenim rukama i nogama u tijeku njiha, nesigurnim
saskokom i doskokom;

DOVOLJAN- izvodi motori ¢ki zadatak nezainteresirano uz poméi

c¢uvanje drugih uéenika sa pogg€enim cijelim tijelom i
podgenim rukama u uporu;

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

VI.PRESKAKANJA

10.ZGRCKA

Opis tehnike:

Zalet umjerene brzine, kratki i brzi odraz od od skoéne daske,
naglaseno podizanje donjeg dijela le da i privla €éenje pogr €enih
nogu, kratki odriv rukama, korektna pozicija doskok a
(amortizacija, podvu €ena zdjelica)

Cuvanje i pomaganije:

Pomaga € stoji sa strane uz kozli € | hvata u éenika za blizu ruku u
momentu kad je on za vrijeme preskoka postavi na sp  ravu.
Rukom blizom odraznoj dasci hvata vjezba €a za podlakticu ,a
drugom za nadlakticu i  €vrstim pridrzavanjem intervenira samo

ako uéenik zapne nogama za kozli ¢ .Ako ovaj preskok u €enici



teZze uvjezbavaju , éuvaju i pomazu dva u €enika ,svaki s jedne
strane kozli éa.

Pogreske:

-Prespor zalet | preslab odraz nogama na dasci;

-odraz jednom nogom;

-nedostatak faze leta nakon odraza nogama;

-pogr éene noge u prvoj fazi leta;

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

Metodski postupci:
-Upor zgrceno;

- izmjene upor za rukama — upor stojéi zgréeno, iz upora za rukama
odrivom dolazak u ¢uéanj, «zeji» poskoci;

-doskoci s povisenja;

-naskok u upor stoje&i zgréeno na Svedski sanduk/koztéfkonj za
preskok — doskok na strunj&u;

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

-zgréka odrazom ruku na dva priblizena kozliéa izmadu kojih sa
postave medicinke jedna na drugu, noge pri tome pltaze preko
medicinke koje postepeno povisujemo do visine koéé.

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

ODLI CAN-aktivno ,samostalno i savrdeno izvodi mototki zadatak;

bez pogreske

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u
upoéuceci,te opruzeni skok i doskok iza sprave;

DOBAR- motori ¢ki zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u upor

cucedi povezano opruzeni skok i doskok iza sprave uz pwé
drugih &enika;

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi bez zaleta, visoko podizanje
kukova s genjem nogu koljenima na prsa i odrazom s
odskme daske i uporom rukama o spravu;

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

ne moze izvesti;



VILLRITMI CKE | PLESNE STRUKTURE

11.NARODNI PLES PO IZBORU IZ
ZAVICAINOG PODRUCJA
0J IVANE, IVANI CU

Ples Oj Ivane ,Ilvaniu pleSe se u otvorenom mjesovitom kolu.Kolowta
moze voditi kolo u obliku zmije po plesnom prostoruPlesai se drze za ruke
ukrStene ispred tijela.Prvi plesa pruza lijevu ruku tre éemu,a svoju desnu
ruku drugome,susjednom pleséu.Ruke su prekrizene ispred tijela pleséa
koji je izmedu njih ,a ukrStene su desna preko lijeve.Kolo se pEe bez
instrumentalne pratnje samo uz vokalnu pratnju. Jedha ples&ica“
pocimalja“,zapo ¢inje pjesmu otpjevavsi stih ,a ostali ga ponove.Srej
kretanja plesa jednak je smjeru kazaljke na satu.

Analiza:
| takt
1.doba-korak desnom nogom ispred lijeve,uz prijenogzine tijela i
pocucan;
2.doba-otkorak lijjevom nogom ulijevo ,uz prijenos &zine tijela na cijelo
stopalo.
I takt
1.doba-korak desnom nogom ispred lijeve ,uz prijer®tezine tijela i
pocucan;
2.doba-otkorak lijjevom nogom ulijevo ,uz prijenos &zine tijela na cijelo
stopalo.
Svi se taktovi izvode jednako.
Kolovoda vodi kolo po plesnom prostoru vijugavo kao zmijuOstali ga
ples&i slijede po istoj putanji.Za vrijeme plesa, kada s plesa&i medusobno
priblizavaju ,tijela su im uspravna,a kd se udaljuju jedni od drugih,saginju
tijela malo prema naprijed.

ODLI CAN-aktivho i samostalno izvodi motoriki zadatak i povezuje ga sa

ritmékim obrascem;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,alih ne povezuje s
glazbom u jednu Gjau;
DOBAR-motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordacija
pokreta tijela,samo koordinira nge;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motoricki zadatak ,ali ih ne
povezuje uz glazbu i egnu cjelinu;
NEDOVOLJAN- ne Zeli sudjelovati u izvalenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



12.0SNOVNE VJEZBE AEROBIKE ZA RAZVQOJ
REPETATIVNE SNAGE

Kod vjezbi snage bitno je uvijek usredo  toé€iti se na puni
pokret. Polagani, teku @éi i kontrolirani pokreti najviSe  ée koristiti
ja€anju misi €éa. Koristiti viezbanje protiv gravitacije Sto je vi Se
mogu c¢e.

VJEZBE SNAGE MOGU BITI IZVEDENE U SLIJEDE CIM
VARIJANTAMA:

- polu pokret ;

- puni pokret;

- izdrzaj ;

- promjene tempa ;

- promjene poluge.

Sve ove varijante mogu biti izvedene saili  bez dodatnog
optere éenja (bu éice) ovisno o nivou grupe (po €etnici ili napredni).
Kombinacija viSe misi €nih grupa u isto vrijeme moze smanijiti ili
pove €ati intenzitet viezbanja. Nakon rada svake miSi  éne grupe treba
istegnuti te grupe misi  éa.

ODLI CAN-samostalno ,aktivno i savrseno izvodi mototki zadatak,bez
pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak uz kratkotrajne
prekide u ponavljanjima;

DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak s malim brojem pokusSaja;

DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak uz poma drugih uéenika i uz kratki

odmor;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



VIII.BORILA CKE STRUKTURE

13.PAD NATRAG | U STRANU

a) Pad natrag( Ushiro-ukemi)

Opis motor&koqg zadatka

Iz ¢uénja,u predraenju ukrizeno dolje i bradom priljubljenom uz destjucnu
kost bez odrazaciniti kruzno kretanje unatrag. U vrijeme dodirddes tlom
Istovremeni udariti objema rukama o tlo. Kolutasgenastavlja preko lijevog
ramena i nastavlja se doc¢nja. Obrnuto se radi u lijevu stranu.

ODLI CAN- motori &ki zadatak izvodi iz ispravnog p&etnog stava (poloZaj
brade, predanje ukrizenoyavrseno i u ritmu izvodi kolutanje
uz pravodobnu amortizaciji zauzimanje ispravnog zavrsnog
polozaja;

VRLO DOBAR- uéenik je motori¢ki zadatak izvrSio s malim greSkama;

DOBAR- u¢enik je motoricki zadatak izvrsio s velikim greSkama;

DOVOLJAN- u ¢enik je motoricki zadatak izvrsio s velikim greSkama i
nezainteresirano;

NEDOVOLJAN — uéenik motori¢ki zadatak nije uspio izvesti ili ne zel
sudjelovati u njegom izvadenju;

b) Pad u stranu( Yoko-ukemi)

Opis motokikoq zadatka

Iz patetnog paralelnog stava zamahnuti desnom nagagnjed u koso lijevo i
gore, u isto vrijeme gmic¢anj na lijevoj nozi, predgiti desnom gore unutra i
spremiti se za udarac ( amortizaciju) . Laganimaadm lijeve u udesno i nesto
natrag, poslije faze leta, izvodi se udarac desndom o tlo.ZavrSni polozaj je
na desnom boku ,brada na lijevom ramenu, desrarmakiu punom duzinom
dlan dolje, na udaljenosti 30 cm od d.noge. |.rag&ena punim stopalom na
tlu.Kretanje se moze nastaviti kotrljanjem preksrdsg ili ljevog ramena sve
do ustajanja. Obrnuto se radi u lijevu stranu.



ODLI CAN- motori&ki zadatak izvodi iz ispravnog p@&etnog stava,
savrseno i u ritmu izvodi gdnozenje i predriéenje desnom,
te se uisto vrijeme kr@&ucanj spusta u pad. Amortizacija
je pravodobna, a zavrsni pmtaj je ispravan,bez pogreske;

VRLO DOBAR -u ¢enik je motori¢ki zadatak izvrSio s malim pogresSkama;
DOBAR- uéenik je motori¢ki zadatak izvrSio s velikim pogreSkama,;

DOVOLJAN- u ¢enik je motori¢ki zadatak izvrSio s velikim greSkama i
nezainteresirano u izvedimotori ¢kog zadatka;

NEDOVOLJAN — uéenik motori¢ki zadatak nije uspio izvrsiti ili ne zel
sudjelovati u njegom izvadenju;

14.0SNOVNI ZAHVATI DRZANJA U PARTERU

a) Zahvat drzanja protivnika sa strane (Kesa-gate)

(Opis motorékog zadatka)

Protivnik lezi na ledima a napada je u stojetem stavu s desne/ lijeve strane
protivnika.

Napada® ljevom/desnom rukom hvata desnu/lijevu ruku, u vsini zgloba
Sake, protivnika, Pretkoraciti lijevom/desnom u upor na desnoj/lijevoj
ruci.Zamahom desne/lijeve noge naprijed pré& u sijed.Desni/lijevi
protivnikov zglavak kontrolirati ispod lijevog/desnog pazuha.Desnu/lijevu
ruku provu ¢i ispod vrata protivnika ,osloniti se na istu te desnom/lijevom
podlakticom i nadlakticom kontrolirati glavu i vrat protivnika.

U sijedu desnol/lijevo koljeno se mora nalaziti nég nize od protivnikovog
desnog/lijevog lakta.Unutrasnji dio lijevog/desnodoljena mora se nalaziti
polozen na tlo. Noge su u sijedu rasirene, savijemekoljenima, desnu
naprijed a lijevu iza sebe. Lice okrenuti prema goe i lijevo. Spustiti gorniji
dio tijela i desni/lijevi pod pazusni dio ¢vrsto stegnuti na protivnikov
desnu/lijevu stranu grudnog ko3a . Sto j& lijevom/desnom rukom privuéi
protivnikovu desnu/lijevu ruku, spustiti glavu i tezinu tijela prebaciti
unaprijed. Desnu/lijevu stranu i trbuh uvijek ¢vrsto stegnuti uz protivnikov
desni/lijevi bok i trbuh. Stegnuti miSiée cijelog tijela i drzati protivnika
pritis ¢uéi ga cijelom svojom tezinom. Ne ukditi tijelo.



b) Zahvat drzanja obrnuto od protivnika (Kami slhohgatame)

(Opis motorekog zadatka)

Protivnik lezi na ledima a napada stoji iza njegove glave.Kleknuti
raznozno. Desnu i lijevu ruku provuwi ispod laktova protivnika i objema
rukama uhvatiti za pojas( g&ica ili trenerke).

Glava protivnika je izmedu nogu napad&a. Bokove drzati Sto nize. Bradu
staviti na trbuh protivnika ili glavu okrenuti lije vo ili desno ( na trbuh
protivnika). Oba lakta stegnuti na protivnikovo tij elo i nadlakticama
kontrolirati pokrete protivnikovih nadlaktica.

Svom tezinom tijela fiksirati protivnika u zahvat drzanja.

c) Zahvat drzanja protivnika sa strane (Yoko-kBbigatame)

(Opis motortkog zadatka)

Napada se nalazi s desne/ lijeve strane protivnika kojeizi na lalima.
Kleknuti raznozno s desnel/lijeve strane protivnikaDesnu/lijevu ruku
stavljati izmedu nogu protivnika i hvatati ga za lijevu/desnu stranu pojasa(
gatica,trenerke).

Lijevu/desnu ruku staviti preko njegovog desnog/ligvog ramena ispod
vrata protivnika i hvatati ga duboko za ovratnik (majice ili trenerke).
Desnol/lijevo koljeno staviti sasvim uz njegov deshjevi bok, a lijevo/desno
koljeno pored njegovog desnog/lijevog pazuha. Obj@oge morajucvrsto
stajati na tlu. Prsima pritisnuti protivnikova prsa , spustiti bokove, stegnuti
doniji dio trbuha, spustiti glavu i pritisnuti ga svom tezinom.

ODLI CAN-uéenik je aktivno iz ispravnog paetnog poloZaja pravilno usao
u pripremu zahvata i mototki zadatak pravilno izveo,bez

pogreskejlava protivnika pod kontrolom, ¢ke oslonca maksimalno
iskoriStene, teziste tijetdava u pravilnom polozaju)

VRLO DOBAR-u ¢enik motori¢ki zadatak izvodi s malim pogreSkama;
DOBAR- uéenik motori¢ki zadatak izvodi s velikim pogreSkama,;

DOVOLJAN- u ¢enik motori¢ki zadatak izvodi s velikim pogreSkama i
nezainteresirano;

NEDOVOLJAN — uéenik motori¢ki zadatak nije uspio izvrsiti ili ne zel
sudjelovati u njegom izvodenju;



IX. IGRE

15.SKOK SUT®

Opis tehnike:

Skok Sut je ident€an osnovnom bacanju samo Sto se udarac izvodi u xa
Za razliku od osnovnog bacanja u skok Sutu je vidiy let igraca ,koji je
rezultat odraza u vis i dalj .Bitan je karakteristi¢an rad zamasne noge koja
pretvara horizontalnu brzinu igra ¢éa u vertikalnu sastavnicu.

Metodski postupci:
Sutiranje na gol primjenom skok-Suta

» Skok iz zaleta primjenom trokoraka,

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

» simulacija skok Suta bez lopte primjenom trokoraka sa naglaskom
na kruzni zamah rukom:;

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

» skok-Sut na dodanu loptu;

» skok-Sut na loptu dodanu sa razli€itin strana u odnosu na Sutersku
ruku;

» skok-Sut preko obrambenog igraca;

» skok-Sut preko paravana razlicitih visina i oblika;

o skok-Sut sa odrazom sa Svedske klupe i odskoéne daske (pri
doskoku obvezna strunjaca).

ODLI CAN-aktivno,savrseno i samostalno izvodi mototki zadatak na
mjestu i u kretanju nakon véenja lopte na dodanu loptu,
raztiitim zaletima primjenom tri koraka ,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak na mjestu i u
kretanju primjenom tri koraka;

DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak na mjestu, drz&i loptu u

ruci,primjenom tri koraka;

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

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;



16.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 odbijad ruku,te je treba
pokusSati uhvatiti.Vrlo je djelotvoran odbojkaski bl ok ,koji se izvodi s
objema izdignutim i koso prema naprijed opruzenim ukama.

Oduzimanje lopte u smislu iskoriStenja svakog neo@znog
baratanjaprotivnika s loptom,a najé¢e&e kod valenja,te nastojanja bez
prekrSaja jednom ili s dvije ruke izbiti ,prigrabit i ili privu éi loptu u svoj
posjed.

Metodski postupci:
1.(Blokiranje)

-Dva uwenika medusobno su udaljeni 5-6 m ,jedan u obrani,drugi s laom
je napada.Napadat iz zaleta Sutira skok-Sutom,a obrambeni izvodi bl u
mjestu i u skoku sa jednom i sa obje ruke;

-u daljnjoj metodici povecdati broj ucenika u obrani(ne viSe od tri),a broj
unapadaca je isti.

2.(Oduzimanje)

-Jedan wenik vodi loptu u mjestu , a drugi pokuSava oduzetsprijeda,sa
strane ili straga u odnosu na protivnika;

-jedan uéenik vodi loptu u kretanju ,a drugi pokuSava oduzeiloptu
sprijeda,sa strane ili straga u odnosu na protivnig.

ODLI CAN-aktivno,savrdeno i samostalno izvodi mototki zadatak u skoku
s obje opruzene ruke (blokirar) i u kretanju na vodenu loptu
u kretanju jednog &enika;

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



DOBAR-samostalno izvodi motoréki zadatak u mjestu sa jednom ili dvije
opruzene ruke (blokiranje) na véenu loptu u mjestu jednog
wenika;

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

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

17. ZONSKA OBRANA 6:0,SUSTAV IGRE S

JEDNIM KRUZNIM NAPADA CEM ®
1. Zona6:0

U osnovnom postavu Sestorica igka ravnomjerno se rasporduje po liniji
od 6 m ,ne s v&m razmakom od oko 1,5 m,te se od njih zahtijeva sao
dobra boéna pokretljivost i uspjeSnost blokiranja.Zbog ovogpostava ova
zona najbolje poStuje principe Sirine (ne dopusta laz s linije 6
m),dubine(moguénost pravodobnog izlaska na protivnéke
napadate),gust@e(kompaktnost kretanja).

Metodski postupci zonska obrana

ligra3:4

-tri napadaca laganim ritmom dodaju loptu ;

-obrambeni igraci izlaze na napad#a sa loptom ,drugi obrambeni zatvara
kruznog napada‘a;

2.lgra 4:5

-¢etiri napadaca laganim rtimom dodaju loptu;

-obrambeni igrac¢i izlaze na napad#a sa loptom ,drugi obrambeni zatvara
kruznog napadaa;

3.lgra 6:6

-Sest napd&a laganim ritmom dodaju loptu;

-obrambeni igrac¢i izlaze na napad#a s loptom ,drugi obramabeni zatvara
kruznog napadata ili prostor iza igra¢a koji je izaSao na napadéa;



2.Napad sa jednim kruznim napad#&em

Igra¢i su s obzirom na Sirinu prostora odakle se napadamoguénosti
primjene sredstava taktike napada idealno raspor&eni krilni igra ¢i drze
Sirinu i postavljeni su na sjeciStima popréne i uzduzne linije rukometnog
igraliSta.Vanjski igra ¢i su ravnomjerno rasporaieni na 10-12 m ispred
gola.kruzni napadat je u svom p@&etnom polozaju na sredini linije
vratareva prostora.

Metodski postupci napad sa jednim kruznim napadé&em:

1.Sest igréa se rasporduje u napadu dva krila (lijevo i desno), tri vanjska
(ljevo i desno,sredniji igraf ) i kruzni napadac .U rasporedu igrati se
dodaju loptom u laganom ritmu.

2.Sest igrda se rasporduju u napadu ,a iste pokrivaju obrambeni igrai.
U rasporedu igraci se dodaju loptom u laganom ritmu i pokuSavaju
nadigrati obrambene igrace.

ODLI CAN-aktivno,savrseno i samostalno izvodi mototki zadatak u
raziitim obrambenim kretanjima(bo ¢na,frontalna) i razli ¢itim
napad kretanjima(zalet prema galsa i bez lopte,ubadanja,
krizenja,dupli pas)

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz vei trud,uklju ¢uje se
samostalno u skupne igreobrambenim kretanjima
koristi jednu vrstu krednja ,a u napad&kim kretanjima
koristi zalet prema golsa i bez lopte,ubadanja;

DOBAR-motori ¢ki zadatask izvodi uz povremen i nezainteresirandnos

kretanja u obrani izvodi u mjestug napada‘ka kretanja su bez
zaleta prema golu;
DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u
mototku cjelinu;
NEDOVOLJAN- ne Zeli sudjelovati u izvaienju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti;



18.KRETANJE U VODENJU | ZAUSTAVLJANJE
ILI ZAUSTAVLJANJE NA DODANU LOPTU (K)

OPIS TEHNIKE:

Razlikujemo dva n&tina kretanja u vodenje. KRETANJE U VODENJE
DIREKTNIM KORAKOM ili "ista ruka-ista noga" izvodi mo na n&in da
u¢inimo iskorak istom nogom (i u priblizno istom trenutku) kojom rukom
spusStamo loptu u dribling i to tako da loptu ispusimo iz ruke prije no Sto
podignemo stajnu nogu. Ovo je lakSe izvesti iz digonalnog stava kad
kre¢emo u dribling "zadnjom nogom". Prvi korak je dugacak i odbacivanje
sa "prednje" noge je snazno. Spustanje lopte je ispd sebe i sa strane
stopala kojim se izvodi péetni korak tako da Saka potiskuje loptu od iza.

KRETANJE U VO bPENJE PREKORAKOM (cross-over) ili suprotna noga
| ruka, drugi je nacdin. lzvodimo ga na n&in da uc¢inimo prekorak nogom

(stopalom) suprothom od one kojom rukom kréemo u valenje lopte i to
tako da loptu ispustimo iz ruke prije no Sto podigemo stajnu nogu. Ovo je
lakSe izvesti iz paralelnog stava. Prvi korak je pekoraéni, preko projekcije

drugog stopala na stranu ruke kojom vodimo. PoloZagake 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, vdenje tek na drugi korak, dodir
- nedovoljno potiskivanje lopte prema naprijed
- U vodenje se krée iz visokog stava

METODSKI POSTUPAK:
- zauzimanje osnovnog napadéog stava, tzv. trostruka
prijetnja
- prijenos tezine i jedno valenje u mjestu
- naglasSavanje duzeg prvog koraka
- kretanje u vodenje s oznakama
- kretanje u vodenje s pasivhom obranom
- kretanje u vodenje s aktivnom obranom (slobodna igra)



ZAUSTAVLJANJE u koSarkaskoj igri da bi bilo tehni ¢ki dobro izvedeno
ovisi 0 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, izmjeniénim korakom) i JEDNOTAKTNO (sunoznim
doskokom, paralelnim). DVOTAKTNO zaustavljanje mozano izvoditi:
Iskorakom, tako da se pretposljednji korak produzi, a tezina tijela se
premjesti unazad uz istovremeno spusStanje visine. dga se zg¥, Sto
usporava brzinu (prvi takt). Zatim se drugom nogomiskoraci naprijed i
stopalo se postavi petom prema van (drugi takt). @kcija podloge preko
prednje noge stvara silu suprotnu 0os smjera inercg, a polozaj stopala daje
stabilnost. Ovo zaustavljanje se koristi kada se laéemo manjom brzinom.
Izmjeni¢nim korakom izvodi se tako da se nogom koja je zada dotakla
podlogu izvrSi odraz, zatim slijedi nizak let i do&ok na drugu nogu, koja se
jako zgréi radi spustanja tijela (prvi takt), nakon ¢ega slijedi brzi korak
naprijed odraznom nogom, uz istovremeno premjestamg tezine tijela nazad
(drugi takt). Ovaj na¢in zaustavljanja koristimo koda se kr&emo ve&om
brzinom.

JEDNOTAKTNO, sunozno, paralelno zaustavljanje izvod se odrazom pri
posljednjem koraku tréanja(pripremna faza zaustavljanja, usitniti korake),
zatim se nakon niske faze leta doskosunozno u paralelni. Faza leta mora
biti Sto je moguce kraca. Inzistirati na zaustavljanju na prednjem dijelu
stopala, za vrijeme leta gornji dio tijela prebacugmo prema naprijed i
spustamo t@ku tezista tijela.

Zaustavljanje nakon vadenja lopte u paralelnom stavu izvodimo tako da
poslije zadnjeg valenja desnom rukom uz mali odraz s lijeve noge
doskatimo istovremeno na oba stopala koja se postavljaju Sirini ramena.
U trenutku zaustavljanja pozicija tijela i teziSte tijela je prema naprijed, a
loptu privu éemo prema tijelu i zauzimamo poziciju trostruke prietnje.
Zaustavljanje kod vodenja lijevom rukom izvodimo na suprotan nain.

Kada radimo zaustavljanje na dodanu loptu, vaznog da Wwenici drze ruke
u visini prsa, u poziciji tzv. trostruke prijetnje. Da su lagano spusteni u
koljenima, te da rade dolazée (sitne) korake kao pripremu za zaustavljanje
na dodanu loptu. Uvijek kada lopta krene prema njima nikada ne¢ekaju ,



ve¢ oni napadaju dodanu loptu, tj. kreéu prema lopti i hvataju loptu
vrhovima prstiju (amortizacija) i zauzimaju pozicij u trostruke prijetnje.

POGRESKE:
- zaustavljanje bez poskoka
- visoka faza leta nakon odraza
- zaustavljanje na opruzenim nogama
- noge su previse zgfene
- 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 povéanje brzine i zaustavljanje
- zaustavljanje na znak witelja
- zaustavljanje povezati s hvatanjem lopte koju fenik baci
sam ispred sebe
- zaustavljanje povezati s hvatanjem lopte koja dolazod
raznim kutovima.
ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoriékog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nacin.
VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &&nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ofekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.
DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehniéka izvedba mu je
povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.
DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnikoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako loSa.
NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan, ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.



19. VODENJE LOPTE S PROMJENOM SMJERA |
BRZINE KRETANJA (K)

OPIS TEHNIKE:

Prednja promjena ili promjena ruke je osnhovna tehnka koju
koristimo pri vo denju lopte s promjenom smjera kretanja. Kod toga
treba imati na umu osnovni zahtjev kod vdenja: 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 kr&emo. Sto je brzina véa mora biti i
veci nagib, a zbog zadrzavanja ravnoteze polozaj tijal je nizi. Ako
vodimo loptu desnom rukom: ¢im se panemo tijelo "naginjati”, tj.
povrSine oslonca prema smjeru kretanja) dodirna poxSina lopte
potiskuje se odozgor i sa strane, kako bi je usmjér bo¢no i malo
unazad prema lijevoj ruci. Prijenos lopte iz desna lijevu ruku mora
biti brz i kratak, a loptu vodimo vrhovima prstiju. Ovaj pokret
pocinjemo prije no Sto lijeva noga (stopalo) zatvori pit lopti, a izvodi
se brzo i nisko, u visini koljena. Dalje vdenje preuzima lijeva ruka, a
tijelo se treba dovesti u takav polozaj da je tezigé tijela iznad
povrSine oslonca. Ako promjenu pravca kretanja poveujemo s
promjenom brzine kretanja onda treba naglasiti da rakon brzog
prebacivanja lopte iz desne u lijevu ruku, te nakormprijenosa tezine s
desne noge na lijevu radimo maksimalno ubrzanje saglaskom na
prvom , dugatkom i agresivhom koraku u smjeru iduée 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
- loS prijenos (manipulacija)lopte iz ruke u ruku

METODI CKI POSTUPAK:
- cik —cak kretanje bez lopte
- prebacivanje lopte iz ruke u ruku u mjestu
- manipulacija lopto, samo Saka i vrhovi prstiju
- prednja promjena sa iskorakom u idiéem smjeru kretanja
- dva driblinga prednja promjena



- dva driblinga prednja promjena s ubrzanjem

- prednja promjena na stalcima

- prednja promjena s promjenom brzine kretanja na stdcima

- prednja promjena s promjenom brzine kretanja, obrama
pasivha

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoriékog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nac¢in.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &&nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocfekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnika izvedba mu je
povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnikoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako loSa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan, ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.

20.SURADNJA DVA IGRACA U OBRANI |
NAPADU (K)

OPIS TEHNIKE:

Uzet éemo najjednostavniji primjer suradnje dvojice igra¢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 prostoa za igru 1:1 suigratu
bez lopte. Posebnu paznju potrebno je obratiti na ekoliko elemenata
tehnike: kretanje 1 promjena ritma, postavljanje pozicije trostruke
prijetnje i pravovremeno dodavanje.



Ucenik (u daljnjem dijelu teksta igra¢ br.1) s loptom nalazi se na vrhu
reketa i okrenut je licem prema kosSu, drugi &enik (u daljnjem tekstu igra¢
br. 2) nalazi se na desnoj strani terena u visininije tri poena. Igra¢ broj 2
radi lazno kretanje, "fintira" prema unutra, mijenj a smjer kretanja i
ritam, te se eksplozivno otvara prema aut liniji nadesnu stranu za prijem
lopte i zauzima poziciju trostruke prijetnje. Igra¢ broj 1 koji je u posjedu
lopte nakon pravovremnog dodavanja lopte prema igréu broj 2, fintira
kretanje od lopte ili prema lopti, te promjenom smgra i ritma pokuSava se
ubaciti u prednju poziciju (prednje utr ¢avanje) ili utr ¢ati u leda na osnovu
igraca s loptom. Igrat broj 2 pravovremeninm dodavanjem od podloge
omoguuje igracu broj 1 da zabije koS ( nafeXxe tehnikom koSarkaSkog
dvokoraka). U koliko nije dodao loptu prema igratu broj 1, otvara mu se
prostor za igru 1:1.

Zadatak igrac¢a u obrani na igracu broj 1 je da nakon dodavanja prema
igracu broj 2 odskai u stranu prema lopti i ne dozvoli utréavanje na stranu
lopte, te tako onemogui postizanje laganog koSa. Istovremeno on mora biti
u poziciji obrambenog trokuta, koji ¢ine: igraé¢ s loptom, igrat bez lopte i on
sam. U svakom trenutku mora imati u vidnom polju ola dva igraca.
Zadatak igrac¢a u obrani na igrafu broj 2 da zauzme poziciju korak ispod
linije dodavanja i cijelo vrijeme kontrolira igra ¢a s loptom kao i svoga
igra¢a bez lopte, te iskakanjem blizom rukom prema loptiu liniju
dodavanja onemogui dodavanje prema igratu broj 2.

POGRESKE:

a) Igraca u napadu::
- nedovoljan razmak izmalu igrac¢a u napadu
- ne pravovremeno dodavanje lopte
- ne koriStenje finte kretanja pri polasku
- ne ¢itanje pozicije obrambenog igra&a

b) Igraca u obrani:
- loSa pozicija osnovnog obrambenog stava (noge oprIk)
- 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 dbrane
- otvaranje za prijem lopte, obrana pasivna
- finta kretanja i utr ¢avanje na loptu (u paru)
- dodavanje, finta kretanja i utr éavanje 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 osnovugraca
bez lopte
- zatvaranje linijje dodavanja botnom kretnjom u
koSarkaskom obrambenom stavu

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nacin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteskata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocfekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehnikoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako loSa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan, ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposbnosti.

21.PRIJEM SERVISA PODLAKTI ¢NO (O)

OPIS TEHNIKE :

Pri izvo denju tog elementa igra € se nalazi u pripremnom

polozaju u kojem su mu noge savijene, razmaknute za Sirinu
ramena ili Sire, stopala paralelna ili jedno malon  aprijed. Ruke su
ispruzene naprijed i dolje, laktovi blizu jedan dru gome,
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 kre €ée naprijed i gore samo iz ramenog zgloba. Tijelo se
uspravlja, a noge aktivno opruzaju. Kretanje se nak  on kontakta s
loptom nastavlja daljnjim opruzanjem nogu i tijela, kao i
postepenim podizanjem ruku naprijed i gore za lopto m.

PRIJEM SERVISA VRSNO

METODSKI POSTUPAK:

Metodi €ke vjezbe za ovu nastavnu temu ne éemo posebno
predstavljati, jer se prijem servisa vrSnom tehniko m moze
uvjezbavati kao poseban kompleks igre ( kompleks ig re prijem/
dizanje / napad ) unutar

» Mini odbojke »

22 MINI ODBOJKA 3:3, (O)

OPIS TEHNIKE:

Usporedo s usvajanjem elemenata odbojkaske tehnike treba
provoditi razli ¢ite jednostavnije oblike igre. Teren je skra  €en po
duzini i Sirini, a visina mreze je do 2 m. Na takvo  m igraliStu u igru
se postupno uklju €uju donji servis i razne takti €ke kombinacije.

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

- ODLICAN - motori éki zadatak izvodi aktivno s malim
brojem pogr eSaka;

- VRLO DOBAR - motori ¢€ki zadatak izvodi uz ve éi broj

pogreSaka u servisu

- DOBAR - motori €ki zadatak izvodi u €estalim

prebacivanjem prve lopte preko m reze,te
ne sudjeluje u kolektivnoj igri;

- DOVOLJAN - motori €ki zadatak izvodi uz kontinuirane
gresSke prilikom serviranja i prijema
servisa,

- NEDOVOLJAN - u €enik stoji u kutu igraliSta i

ne sudjeluje ui gri;



23.VODENJE LOPTE S PROMJENOM SMJERA |
BRZINE KRETANJA (N)

24.DRIBLINZI | FINTIRANJA (N)

25.UDARAC GLAVOM IZ KRETANJA BEZ
SKOKA(N)



MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM
PREDMETU TJELESNA | ZDRAVSTVENA
KULTURA ZA VIIRAZRED - U CENICI

CJELINE | TEME:
I. TRCANJA

1.STAFETNA TRCANJA S PRIMOPREDAJOM
PALICE ODOZDO

OPIS TEHNIKE:

Nakon izvedenog starta i startnog ubrzanja, kada seaicenica s palicom
priblizi svome paru na odredenu udaljenost, (starthu oznaku 15-20 stopa),
ucenica koja prima palicu kreée maksimalnom brzinom. WWenica koja
predaje palicu daje dogovoreni znak (najeZe HOP), a Wenica koja prima
palicu pruzi iza leda ruku s palcem odijeljenim od ostalih prstiju. Nakon
toga utenica koja predaje palicu brzom kretnjom odozdo prena gore stavi
palicu u pruzenu ruku primatelja.

POGRESKE:

prijem palice u istu ruku u kojoj ju ima predavatel;;
loSa procjena starta primatelja(kasni ili zuri sa sartom);
nemirno postavljanje ruke pri prijemu;

okretanje glave prema predavatelju;

METODSKI POSTUPCI:

postavljanje ruke za prijem palice u mjetu,
predaja u mjestu;

predaja u skipu ili laganom tréanju;

predaja i priem u obje ruke u laganom kretanju;

ODLI CAN — ugenik aktivno,samostalno i precizno izvodi predaju prijem
Stafetne palice,bez pogreske
VRLO DOBAR - uéenik uz male pogreske pri predaji i prijemu Stafetre
palice izvodi tehnikodozdo;



DOBAR — ucenik pri izvedbi tehnike predaje i prijema palice ima velike
pogreske;
DOVOLJAN — uéenik neprecizno i nesigurno uz velike pogreske izdo
tehniku predaje i prijemagpalice odozdo;
NEDOVOLJAN — uéenik ne zeli sudjelovati u predaji i primitku palice ili
tdini nezainteresirano i tehniéki neispravno;

2.“LETE CE* TR CANJE NA 20 METARA

OPIS TEHNIKE:

Ucenik izvodi start i startno ubrzanje (10-15m) postpenim pove&anjem
brzine i duzine koraka i povaava brzinu tréanja. Postignutu maksimalnu
brzinu treba zadrzati od prve oznake (markera) do duge oznake na
udaljenosti od 20m.

POGRESKE:
- postavljanje stopala petom na podlogui;
- prejako savijanje noge za vrijeme amortizacije;
- preveliki pretklon ili zaklon tijela;
- nedovoljno opruzanje odrazne noge;
- nedovoljno podizanje koljena zamasSne noge,;
- neaktivan i nepravilan rad rukama;

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

ODLI CAN- uéenik aktivno bez pogreski izvodi tehniku;

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

startnom ubrzanjdiiu tehnici sprinterskog tréanja,

DOBAR- uéenik tehniku izvodi uz pogreske pri startu i startrom

ubrzanju i u tehnici sprinterskg tréanja;

DOVOLJAN — uéenik pri izvedbi tehnike leteteg tréanja pravi velike
pogresSke u nekolikaZa, ali motori¢ki zadatak izvodi u
punoj brzini;

NEDOVOLJAN — ucenik pravi pogreske u svim fazama, a mototiko

gibanje izvodidano ili hoda;



ll. SKAKANJA

3.SKOK U VIS PREKOVRAéNOM TEHNIKOM,
SKARE" IZ POLUKRUZNOG ZALETA

OPIS TEHNIKE:

Nakon polukruznog zaleta od nekoliko koraka (5-9) dlazimo do faze
odraza gdje se zamaSha noga gotovo opruzena podgere, a odrazna za
njom, ali malo viSe savijena. Tijelo skak#a se u toj fazi joS ne okrée oko
okomite osi. Ruke se spusStaju naprijed i dolje s gb strane letvice. Posto
prije de letvicu, zamaSna se noga enelgiom kretnjom spusSta dolje —
natrag, a za njom se prenosi, sada opruzena u koljg, i odrazna. Mali
otklon i okretanje grudi k letvici pomazu udaljavanju kukova od nje, sto
olakSava i prijenos odrazne noge. Doska se na zamasSnu nogu, a zatim i na
odraznu(desnjaci lijeva noga odrazna a ljevaci des).

POGRESKE:

- usporenje pri dolasku na odraz;

- dolazak na odraz krivom nogom;

- slab zamah zamasSnom nogom;

- savijene noge pri prelasku letvice;

- dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko odetvice;
METODSKI POSTUPCI:

- tréanje polukruznog zaleta;

- zamasni rad nogom povezan s odrazom iz mjesta;

- prekoraéenje koso postavljene letvice iz mjesta;

- prekoraéenje koso postavljene letvice s kratkim zaletom (3-

koraka);

ODLI CAN- uéenik aktivno,samostalno i bez pogreski izvodi cjekupnu

tehniku skoka;

VRLO DOBAR- uéenik uz male pogreske pri zaletu ili u prelasku letice
izvodi tehniku;

DOBAR- uéenik izvodi tehniku uz pogreske pri zaletu, fazi othza i

prelasku letvice;

DOVOLJAN- uéenik pri izvedbi tehnike vrsi pogreske u svim fazara, ali

ipak izvodi osnovnu sikturu;

NEDOVOLJAN- uéenik nezainteresirano izvodi motoréki zadatak i
pravi greSke uisvfazama (sunozni odraz i sl.) ,a pri
prelasku letviceviodi "proizvoljnu™ tehniku ili ne zel
izvesti zadatak;



1. BACANJA

4. BACANJE LOPTICE DO 200 G TEHNIKOM
BACANJA KOPLJA

OPIS TEHNIKE:

Zalet pocinje sporijim koracima, a sprava se drzi u savijeng ruci iznad

ramena, s dlanom u visini glave. DoSavsi do kontroé oznake, wenica
ubrza kretanje donjeg dijela tijela te patinje izvoditi tzv. pripremu za

izbacaj. Dobro usvojen ritam zadnja tri koraka bitan je za pravilan izba¢a,;.

U prvom koraku lijeva se noga s ispruzenim koljenonstavi na podlogu, a u
Isto vrijeme ruka sa spravom krene prema natrag. Gudi se okrenu prema
strani ruke u kojoj je sprava. Zatim slijedi iskorak desnom nogom s
okretanjem stopala prema van (tzv.krizni korak ). Spovetanjem brzine

njegova izvalenja stvaraju se bolji uvjeti za prelazak u izba&aj bez

zadrzavanja. U trenutku prije izbac¢aja ucenica stoji na savijenoj desnoj
nozi s kukovima isturenim naprijed. Stopalo desne oge okrenuto je prema
van, tijelo lijevim bokom u smjeru izba¢aja i s desnom rukom u kojoj je
sprava natrag. Lijeva ruka je za vrijeme kriznog karaka ispred tijela, a

dlan desne ruke okrenut je prema gore. Desna rukaesnalazi na istoj liniji s

ramenom osi, tezina tijela je na desnoj nozi, a Bva unutrasnjom stranom
stopala dotke podlogu. Izb&aj pocinje opruzanjem desne noge |
okretanjem pete van. Istovremeno se kukovi potiskwj gore i naprijed, a
bacat dolazi u polozaj "napetog luka". Lijeva noga u b vrijeme sluzi kao
katapult za izbacaj. Ruka sa spravom kre&e se pokraj uha, savija se u laktu
prema naprijed, a lijeva odvodi laktom u stranu. Kad se bac#& okrene

grudima prema smjeru bacanja, desna ruka se krée iznad ramena |
Ispravlja u laktu. Oslanjaju ¢i se na lijevu nogu, bac# brzo uspravlja tijelo

naprijed i gore te izbaci spravu. Da bi se zaustawi izbafaj izvodi 1,5m-2m
od linije te preskate na desnu nogu i okrée stopala unutra.

POGRESKE:
- drzanje loptice u spusStenoj ruci;
- nepravilan prelazak u "krizni korak";
- nepravilan uskok za izb&aj;
- 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 izlgaja);
- izbacaj iz mjesta;
- izbacaj nakon uskoka,

ODLI CAN — uéenik samostalno i precizno izvodi motoiiki zadatak,bez
pogreske;
VRLO DOBAR- u¢enik izvodi tehniku uz male pogreSke pri zaletu ilfazi
uskoka,
DOBAR- uéenik tehniku izvodi uz pogreSke u fazi zaleta i usika;
DOVOLJAN - u ¢enik izvodi zadatak uz velike pogreSke u svim fazaa, ali
u granicama osnovne striuke kretanja;
NEDOVOLJAN - uéenik zadatak ne izvodi ili nezainteresirano svojim
pogreSkama naruSaganovnu strukturu kretanja;

5.BACANJE MALE MEDICINKE DO 3 KG
BOCNOM TEHNIKOM

OPIS TEHNIKE: : (za deSnjake)

Ucenik se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanjaa tezina tijela joj je

veé¢im dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje mwéinje lijevom

nogom udesno, a zatim brzim i Sirokim zamahom ulijeo, Sto odvodi tijelo
iz ravnoteznog poloZaja. Bacé& se zatim odrazi desnom nogom i poskb
ulijevo i naprijed tako da stopalo malo klizi po pallozi. Poskok zavrSava
doskokom na desnu nogu, a odmah iza toga na lijevile zaustavljajwéi se
u¢enica 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 izba¢aju;
- 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 zatirs otklonom tijela;
- izvodenje poskoka bez i sa medicinkom;

ODLI CAN — ugenik aktivno i precizno, bez pogreski izvodi kompleu
tehniku bacanja;

VRLO DOBAR — u¢enik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male pogresle
kod faze dokoraka ikbaéaja;

DOBAR - uéenik izvodi tehniku uz pogresSke u nekoliko faza;

DOVOLJAN — uéenik izvodi tehniku uz velike pogreske u svim fazamn ali

je osnovna struktura krefe zadovoljena;

NEDOVOLJAN — uéenik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj
ili viSe faza, odmovne strukture kretanja ili tehniku
u@p ne izvodi ;

IV.KOLUTANJA

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

Ucenik se zaleti i sunozno odrazi uz poméoodraznog pomagala ispred
povisenja od mekanih strunja&a.Smjer odraza je prema naprijed i
gore,sunozni ,pricemu vjezba& zamahne rukama iz zar&enja,kroz

priru €enje ,u smjeru skoka.Odraz je ekscenttian ,a to zn&i da se zbog
toga tijelo u zraku okreée prema naprijed da bi wenik na kraju parabole
leta najprije dodirnuo tlo rukama.Let i rotacija ti jela u zraku u leteéem
kolutu podsjeéa na let pri skoku u vodu na glavu.U najvisoj téki parabole
leta ucenik uvije tijelo ,a na njezinom silaznom dijelu sasklanja ,ruke i
glava se spustaju, a noge joS podizu.Nakon tog#esli dohvat opruzenim
rukama na povisenje od mekanih strunj&a na mjestu doskoka.Ruke se
grée ,Sto je zapravo amortizacija pri sudaru tijela sastrunja¢om,vrat se
svija naprijed,glava dolazi malu ruke,brada dodirne prsa i wenik preko
zaobljenih leda i pogréenih nogu prelazi u kolut naprijed,a zatim u
uspravni stav.



CUVANJE | POMAGANJE:

Na mjestu stoji (batno) pokraj odraznog pomagala, gdje se denik sunozno
odrazava nakon leta rukama dohvati strunja&u pomaga& daljom rukom
kontrolira polozaj glave s obzirom na rotaciju tijela u zraku.Ako je
potrebno pritisne u¢enikovu glavu maiu njegove ruke i tako ga usmjerava i
nakon skoka mu olakSava prijelaz u kolut naprijed ra povisenju od
mekanih strunjaca.

POGRESKE:

-nema sunoznog odraza na odraznoj dasci,odraz jedeonozni;

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

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

-prekretka ili preniska parabola leta;

-nedostaje rotacija tijela u zraku pa wenik pri prijelazu u kolut naprijed
zapinje glavom o tlo;

-prejaka rotacija tijela u zraku ,zbog ¢ega wenik udara slabinskim dijelom
o tlo;

-udara glavom o tlo jer rukama ne amortizira doskok

METODSKI POSTUPCI:

-sunozni odraz iz zaleta,doskok sunozni na mekanarsnja ¢u;

-kolut naprijed sa zaletom na poviSenje od mekaniBtrunja¢a;

-kolut naprijed zaletom sa strunjafe na strunja¢u, razmak izmedu
strunjace je 50-100 cm;

-leteéi kolut na poviSenje 60-80 cm na koje u sjedu razriamom naslonjen
pomaga’; nakon sunoznog odraza vjezb&izmedu pomagatevih nogu izvodi
leteéi kolut na poviSenje,pomag#& ga pri tome potisne rukama i prebaci
preko sebe u kolut naprijed na poviSenje od strunjéa;

-leteéi kolut preko vodoravno nategnute elastine vrpce koja se moze
postepeno povisivati;

-leteéi kolut preko niskog sanduka po Sirini ,preko suvje&ba¢a u uporu
klece¢em preko kozlia,;

-zaletom i sunoznim odrazom povezivanje cjelokupnoglementa,

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrdeno izvodi mototki zadatak uz
primjenu ostalih motokikih znanja bez pogreske;



VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak bez velike amplitude

pokreta tijela i letajekom izvodenja elementa;

DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak bez velike amplitude pokreta

tijela i u tijeku leta sklonjeno sagréenim nogama do nesigurnog
stava u polkku¢nju;

DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uc¢enika i
bez leta tijekom izd@nja elementa s jednonoznim
odrazom,sklonjeno i z&eno do sjeda;

NEDOVOLJAN- izvodi motori ¢ki zadatak jednonoznim odrazom bez

rotacije u leéekolut ili ne Zeli izvesti motoric¢ki zadatak;

V. VISENJA | UPIRANJA

7. PODMETNI SASKOK 1Z VISA STOJE CEG
PREDNJEG S PRECE/PRITKE

OPIS TEHNIKE

Ucenik se licem okrene prema pré ili nizoj pritki dvovisinskih
ruca.Objema rukama drzi se za pritku nathvatom,pri¢emu zanozi
zamasnom nogom.To je pripremni polozaj iz kojega pbnje podmetni
saskok. Zamahom jednom i odrazom drugom nogomdgnik usmijeri
gibanje tijela ispod prece i prema gore na drugu stranu prée.Tijelo je pri
prolazu ispod prefe u jednom momentu sklonjeno,noge u koljenima i
stopalima opruzene,stopala su u visini pritke.Gi baje tijela nadovezuje se
na zapaete pokrete. 1z sklonjenog poloZzaja tijelo se zbargamaha nogama
naprijeduvija, u ¢enik ispusta pritku i u fazi leta u paraboliénom luku
doskati na strunjaé¢u postaviljenu na tlo s druge strane prée.

CUVANJE | POMAGANJE

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

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



POGRESKE

-ucenik se u pdetku vjezbe ne sklanja dovoljno i ne podize nogevisinu
pritke;

-vjezbu izvodi stati‘ki,bez kretanjaispod prefe naprijed;

-smjer opruzanja tijela je prenizak i faza leta jeneznatna ili je uopée nema;
-ucenik gréi ruke ,Sto je vrlo opasno jer mu pritka moze ozligditi glavu;

METODSKI POSTUPAK

-prolazenje hodanjem ispod niske prée uz mjesoviti vis sa Sto kasnijim
ispuStanjem pritke;

-ista vjezba,ali se pri tome presk&e medicinka postavljena na tlo;

-uz kosinu-odskd@na daska oslonjena na Svedski sandi€,uz Svedske
ljestve,uza okomito postavljenu strunj&u na zid;

-jednonoznim odrazom s viSeg kraja odskéine daske;

-jednonoznim odrazom s nizeg kraja odskéne daske;

-jednonoznim odrazom i poskokom s tla;

-vis strmoglavo na n/p;

-jednonoznim odrazom i viéenjem s tla;

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

-podmetni skok sunoznim odrazom s tla ispod niskerpée;

ODLI CAN-aktivho,samostalno i savrseno izvodi mototiki zadatak ,bez
pogreske,uz primjenu stenih motori¢kih znanja;
VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno, jednonoznim
odrazom i poskokontla sa malo poggenim nogama;
DOBAR-motori¢ki zadatak izvodi uz poma i ¢uvanje drugih u¢enika
jednonoznim odrazom s nizeg krajodskane daske;
DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak izvodi uz poma uéenika jednonoznim
odrazom s viSeg kraja ods&oe daske,koja je oslonjena na
Svedski sandit, uz Svedske ljestve,uza okomito postavljenu
strunj&u na zid,nesigurnim doskokom;
NEDOVOLJAN-motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne pokazuje interes za
motafku aktivnost;



8.NJIH NA PRECI / PRITKI

OPIS TEHNIKE

Njihanje na pre¢i po¢inje zamahom koji se najlakse izvodi poméu klima
tako da wenik naskati u prednji vis nathvatom na visoku preu i izvede
nekoliko uzastopnih klimova.Klim je nasuprotno gibanje nogu i trupa u
visu prednjem ,pri kojem teziSte tijela ostaje nastom mjestu.U jednom
momentu wenik zamahuje nogama natrag ,a trupom naprijed,a wrugom
zamahuje trupom natrag,a nogama naprijed. Kad truppm zamahne
unazad,utenik podigne noge visoko naprijed,stopala se prildlavaju prici ,a
tijelo je sklonjeno.(,grbica“) u pocetnoj tocki prednjiha, tehnika bi ¢a, kroz
okomicu , zamah nogu naprijed s blokadom).

CUVANJE | POMAGANJE

Pri njihanju na pre ¢i /pritki u visu prednjem pomaze se iskljwivo radi
preventive,u sliaju da u¢eniku popusti hvat,jer bi pad uzrokovao teze
ozljede.Za vrijeme njihanja najvei pritisak je u vertikali i zato pomagac
stoji upravo na tom mjestu ispod pree.

POGRESKE

-neuvjezban ,nenefikasan i preslab zamah klimom;

-ucenik pojac¢ava prednijih ili zanjih prerano,tj. Prije prolaska tijela kroz
okomiti polozaj;

-uc¢enik ne potiskuje pratu prema naprijed,u zanjihu,i unazad u prednjihu
zbogcega dolazi do klasinog ljuljanja;

METODSKI POSTUPAK

-vjezbe za j&anje hvata;

- vis prednji ,klim;

-njih minimalnih amplituda bez bi¢a;

-njih zamahom i udarcem nogama po mekanoj prepreckomad spuzve ili
sl.)

ODLI CAN - aktivno,samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak ,bez
pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak objedinjuje pokrete
klima i njihanja na pré& sa lagano sklonjenim tijelom;



DOBAR-izvodi motori ¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih uéenika
neuvjezbanim, neefikasnim i presla zamahom klimom;

DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih
denika,nezainteresirano sa sklonjenim tijelom i slaimn
prednjihom i zanjihom;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka,

9. RAZLI CITE VARIJANTE PREMETA
STRANCE

OPIS TEHNIKE

Premet strance ili tz.zvijezda izvodi s iz uspravog polozaja .P@etna su
gibanja odruéenje i odnozenje nogom u stranu u koju se zeli izsg premet
strance. Wenik iskorac¢i podignutom nogom strance i otkloni trup u smjeru
zapaotetog kretanja.Zatim postavi jednu ruku na tlo i zamahne jednom te
se odrazi i zamahne drugom nogom ,postavi drugu kw na tlo i boéno
prolazi okomiti polozaj u stavu na rukama raznozno.

Zbog inercije gibanja u¢enik se dalje krete u istom smjeru,noge se spustaju
na tlo najprije dosko¢i jednom nogom, ruke se otisnu jedna za drugom od
tla ,trup se podize i nakon spustanja druge noge rido uéenik se zaustavi u
uspravnom stavu.

CUVANJE | POMAGANJE

Premet strance s&uva stojeli sa strane prednozene noge ,hvatamo za blizi
kuk prije po ¢etka izvadenja,oslanjajuéi okrenutu Sakom dlanom na blizi
kuk.Drugom rukom u trenutku prolaska kroz stoj na r ukama hvatamo
drugi kuk s gornje strane stoj&i iza leda vjezbata.na taj nati pomazemo
uceniku pri prolasku kroz stoj na rukama raznozno,ja upravo je taj

polozaj najriskantniji i najteze se postigne.Isto ako mu hvatom
zakukove,olakSavamo rotaciju tijela za 360 st. okpoprecne osi tijela.

Kod doskoka uceoni polozaj olakSavamo mu dodatnu rotaciju tijelaza 90
st. oko uzduzne osi.

POGRESKE

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

-ucenik ne prolazi kroz okomiti polozaj ,Sto je slabig zvijezda ,sve je nizi
kosi polozayj;



-pogréene ruke ili pogréene noge;
-doskok je nesigurani ili nije dovrSen u zap&etom smjeru kretanja;

VJEZBE ZA KOREKCIJU POLOZAJA TIJELA | DIJELOVA TIJE LA

-premet strance kroz koridor od dvije strunjac¢e kako bi se dobio osjéaj o
prolazu tijela kroz vertikalu;

-premet strance s postavljanjem ruku i nogu na ozn&na mjesta na tlu uz
pomoé ucitelja,a kasnije samostalno;

-premet strance preko niskih prepreka (spuzvice,nig mekani predmeti,)
-premet strance na tlu po ravnoj liniji uz pomaé ucitelja ,a kasnije
samostalno.

METODSKI POSTUPAK

-ispad i upiranje rukama o tlo s rotacijom dlanovaza 90 st. te jednonoznim

zamahom prebacivanje nogu kroz raznozenje s jednérane na drugu od

mjesta upora;

-isto kao u prethodnoj vjezbi ,ali se u upor dolaziz viseg polozaja;

-isto kao u prethodnoj vjezbi tako da se u upor rukma izvodi na povisenju
npr. na boéno postavljenoj Svedskoj klupici,sanduku ili niskojgredi;

-U uporu raznoznom za rukama osloncem stopalima osédske ljestve

podizanje jedne pa zatim druge ruke od tla s prergpm tezine tijela¢ime se

obuc¢ava naizmjenino podizanje i otiskivaje rukama od tla —vjezbu

obvezno izvoditi uzéuvanje;

-izdrzaj u stoju na rukama raznozno ,lelima okrenuti prema Svedskim

ljestvama ili zidu na koje je oslonjena strunja&a —vjezbu obvezno izvoditi uz

cuvanje;

-premet strance niz kosinu doskokom na ravnu podlagi povezivanje joS

jednog premeta strance;

-premet strance uz¢éuvanje i pomaganje na ravnoj podlozi i povezivanje

viSe premeta strance;

-poskokom brzi premet strance sa povezivanjem ¥eg broja ponavljanja;

-izvodenje premeta strance s okretom samostalno iz mjesteondat®

poskokom i povezivanje premeta strance;

-izvodenje premeta strance na jednu ruku i istovremeno pgezivanje vise

razli¢itih premeta strance;

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoiki zadatak u
primjenu st&nih znanja,bez pogreske;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u istom smjeru i
kretanju sa lagano poggnim nogama u raznozenju na
ravnoj podlozi;



DOBAR- izvodi motori¢ki zadatak uz ¢uvanje i pomao¢ drugih uéenika niz
kosinu ,doskokom na ravnu podlogsg nedovoljno raznozenim
nogama i pogenim rukama;

DOVOLJAN-izvodi motori ¢ki zadatak nezainteresirano uzZuvanje i pomaoé
drugih denika izdrzajem u stoju na rukama raznozno,ldima
okrenuti prema Svedskim ljestvaanili zidu na koje je oslonjena
strunj&a, ne moze povezati vise varijanti premeta strance;

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

ne moze izvesti;

10. SALTO NATRAG ODRAZOM IZ VISA
STOJECEG NA DOCELNIM KARIKAMA

OPIS TEHNIKE

Ucéenik na karikama stoji ispod njih i sunoznim odradm iz visa stojéeg
gréenjem ruku i nogu privla¢i koljena na prsa ,glavu zabacuje prema nazad
,noge i kukove podize iznad glave,a ruke opruza.

Prolaskom kroz zgr€eni vis uznijeto,nastavlja spustati noge na drugu
stranu karika- pustanjem karika prije doskoka na tlo.

CUVANJE | POMAGANJE

Na mjestu doskoka ispod karika s obje ruke prati se¢ijek okretanja salta
natrag i doskoka na tlo-hvat za lda jednom rukom i drugom za ruéni
zglob.

POGRESKE

-ucenik podize samo noge i za provlak se ne koristi eikno rukama;
-noge i trup pri provlaku nisu sasvim zgeni pa noge zapinju za spravu;
-ucenik je preslab i nemoze bez ponizvesti salto-provlak;

METODSKI POSTUPCI
-provlak zgréeno na prei/pritki;

-vis uznijeto/strmoglavo na karikama;
-iz visa uznijeto spustanje nogu natrag do stava nidu;



ODLI CAN-aktivno,samostalno i savreno izvodi mototki zadatak ,bez

pogreske uz primjenu stenih znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak s nedovoljno
podgenim nogama u rotaciji i dubokim doskokom u
poltué¢anj na tlo;

DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih u¢enika kroz
provlak geeni slabim odrazom ,vis uznijeto/strmoglavo na
karikama spusStanjem nogu natrag dstava na tlu,bez doskoka;

DOVOLJAN- nezainteresirano izvodi motoricki zadatak uz ¢uvanje i

pombdrugih uéenika kroz provlak bez odraza ,uz pomé
odrazne daske i povisenja;

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

ne moze izvesti;

VI. PLESNE STRUKTURE

11.ENGLESKI VALCER

Takt: ¥
Koraci:

prvi korak je duzi naglaseni ,drugi i tréi su kraéi i nenaglaseni;
Drzanje plesnog para: ples& drzi plesaticu desnom rukom ispod lijeve
lopatice,a lijevom rukom drzi ples&icu za desnu ruku pruzenu u stranu
u visini ples&icina ramena ,lakti su okrenuti prema dolje. Ples#ica polozi
lijevu ruku na nadlakticu desne ples&eve ruke,malo ispod ramena.Plesa
ples&ica gledaju jedan drugome preko desnog ramena.
Drzanije tijela je mekano i elasttno,a ne uk@eno i kruto.
Prvi korak valcera prema naprijed izvodi se na cij¢omu stopalu ,a druga
dva izvode se na prstima,a pri kretanju natrag svse koraci zvode na
prstima.Noge treba odizati sa tla ,a ne W ih po tlu.
Nakon prvog koraka drugi i treéi korak treba plesati u usponu na prstima,
a pri kretanju natrag i prvi se korak izvodi na prstima.Plesa& napravi
korak prema desnoj nozi ples#éiice,a ples#ica ucini korak prema desnoj
plesaevoj nozi.

Korak valcera na mjestu:

Plesa&-1.D.nogom korak naprijed
2.L.nogom korak naprijed dijagonalno ujevo
3.D. nogom dokorak prijenosom
4.L. korak nogom unatrag



5.D. korak nogom natrag dijagonalno udso
6.L.nogom korak s prijenosom
Plesa&ica izvodi iste korake,samo pd&inje lijevom nogom prema natrag.

Korak valcera u okretu:

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

Opisani koraci stalno se ponavljaju.Okreti valceraizvode se u desnu i u
lijevu stranu.Ples&ica potinje uvijek suprotnom nogom i to prema natrag.

METODSKI POSTUPAK

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

Sve korake bilo kojeg plesa prvo &iti u mjestu kroz stupanje i brojanje
koraka zadanom ritmu samoga plesa.,nakon togaciti sve uw¢enike muske
korake kao i zenske ténije korake na lijevu nogu i u desnu nogu.Nakon
toga wenike sloziti u parove u kojimace plesati zadanu koreografiju.

ODLI CAN-aktivno i samostalno izvodi motoriki zadatak i povezuje ga sa
ritmékim obrascem;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,alih ne povezuje sa
glazbom u jednu &jau;
DOBAR-motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordacija
pokreta tijela,samo koordinira nge;
DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne povezuje u mototikim
situacijama, ali sudjgle u radu;
NEDOVOLJAN- uéenik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorékih
aktivnosti;



12.DISCO FOX

Osnovni korak moze imati tri ili ¢etiri pokreta.

Disco-fox elementi:

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

2.Kretanje po krugu unutar ¢etiri osnovna koraka

3.Okret ispod partnerove lijeve ruke-obvezna zamjea mjesta
4.0kret partnerice na partnerov desni kuk,partner cstaje u mjestu
5.Kretanje u poziciji prethodnog koraka (br.4 ,kuk na kuk‘prema
naprijed i prema nazad)

METODSKI POSTUPAK ISTI KAO I U U CENJU ENGLESKOG
VALCERA.

Sve korake bilo kojeg plesa prvo &iti u mjestu kroz stupanje i brojanje
koraka zadanom ritmu samoga plesa.,nakon togaciti sve uw¢enike muske
korake kao i zenske ténije korake na lijevu nogu i u desnu nogu.Nakon
toga wenike sloziti u parove u kojimace plesati zadanu koreografiju.

ODLI CAN-samostalno, aktivno i savrdeno izvodi mototki zadatak ,bez
pogreske ,uz primjenu stenih motori¢kih znanja;
VRLO DOBAR- samostalno izvodi plesne korake, ali ime povezuje sa
glazbom u jednu cjeli;

DOBAR -motori ¢ki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordactije
pokreta tijela,samo koordinira noge

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne povezuje u mototikim

situacijama, ali sudjeluja radu;
NEDOVOLJAN- u ¢enik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorékih aktivnosti;



VII.BORILA CKE STRUKTURE

13. TEHNIKA RAMENSKOG BACANJA KROZ
KLEK

(Opis motortkog zadatka)

U obostrano desnom polozaju nagdgievom rukom drzi donji dio desne
podlaktice protivnika, a desnom rukom drzi lijevadiakticu protivnika.
( pocetni polozaj) Snazno povika njegovu desnu ruku k sebi i neSto navise,
( naruSavanje ravnoteze protivnika ),a svojom desnom nogom staje ispred
njegove desne noyyddesnom rukom pusta protivnikovu lijevu nadlakticu,
zamahuje naprijed prema dolje, a zatim naprijearegtavljajdi nadlakticu te
ruke pod njegovi desni pazuhlaz u zahvat).
Istovremeno napadae okrée na desnoj blago znoj nozi ulijevo tako da
mu lijeva noga, takier blago povijena, di® nesto iza desne, a izdoe
protivnikovih nogu. Okrenuvsi sedena prema protivniku, svoj desni bok
postavlja nesto izvan desnog boka protivOiahvat i puni kontakt s
protivnikom ).

Napadaizvodi bacanje snaznim opruzanjem nogu u zglobjetka, uz
iIstovremeni zasuk trupa u lijevo ( princip vijkad pa@etka leta protivnika kroz
zrak postupno se spusta u klek na desnoj fibacanje ).

Zahvat zavrSava hvatom desne ruke protivnikaekikha desnoj nozi;
b) u sijedu na desnom boku,
c) hvatom trupa i ruke sa strane u polozaju gradom@ma protivniku.
gavrsni polozaj )

ODLI CAN-uéenik je aktivno iz ispravnog paetnog poloZaja narusio
ravnotezu protivnika,pravilno ¢ usao u zahvat i ostvario puni
kontakt. Zasukom trupa i kroz ek izvrsio je bacanje i u
zavrsnom polozaju ima punu kontlu protivnikove desne
ruke,bez pogreske;
desna ruka protivnika je pod stalnom kontrolom )
VRLO DOBAR-u ¢enik je motori¢ki zadatak izvrSio s malim pogreSkama,;

DOBAR- uéenik je motori¢ki zadatak izvrSio s velikim pogreSkama;

DOVOLJAN- u ¢enik je motori¢ki zadatak izvrSio s velikim pogreSkama i
nezainteresirano;

NEDOVOLJAN — uéenik motori¢ki zadatak nije uspio izvrsiti ili ne zel
sudjelovati u njegoj izvedbi;



VIIl. IGRE

14.SUT S POZICIJE KRILA | KRUZNOG

NAPADA CA®
Sut s pozicije krila
Realizacija nakon fintiranja ulaska prema krilu i prolaz prema krilu i

prolaz prema sredini.To se moze izvestieono ili okretanjem leda s
obzirom na krajnjeg brani ¢a.

Sut sa pozicije kruznog napadéa
Realizacija s padom i skokom u svim ometanim i neoatanim situacijama
sa sredine i s kosa odrazom ispred crte vratarevquostora.

ODLI CAN-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno,aktivho sa zaletom sko
Sutom s loptom, skok Sutom na dodanu loptu,(SUT BOZICIJE KRILA)
ODLI CAN-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno, aktivho sa skok Sutors
mjesta iz odraza i okrenut licem prema golu, Sut nleon utr ¢avanija s krilnih
pozicija s okretima;(SUT S POZICIJE KRUZNOG NAPADA CA)

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 ut€avanja sut s krilnih pozicija
bez okreta(SUT S POZICIJE KRUZNOG NAPADACA)

DOBAR-motori &ki zadatak izvodi samostalno bez zaleta,bez skoka$ S
POZICIJE KRILA)

DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno Sutom bez skoka,s mjies
okrenut licem prema golu i Sut nakon ut€avanja bez okreta(SUT S
POZICIJE KRUZNOG NAPADA CA)

DOVOLJAN-motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne povezuje u motogikim
situacijama,ali sudjeluje u radu;

NEDOVOLJAN- u ¢enik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorékih aktivnosti
ili aktivnost ne mo4evesti;



15.POJEDINACNI | SKUPNI PROTUNAPAD ®

Pojedinaéni protunapad mogué je :

-ako vratar uhvati loptu na golu pa je izravno bacina protivni¢ki gol;
-ako igrac¢ osvoiji loptu presijecanjem ili na neki drugi n&in ,pa vodenjem
ide prema golu;

-nakon osvojene lopte od vratara ili nekog drugoggraca ,koja je zatim
nabacena istréalom suigracu;

Skupni protunapad:

Skupni protunapad predstavlja brzi izlazak svih igra¢a u
protunapad,krecuci se po principu krila na krilne pozicije,kruzni napada¢
na crtu vratarevog prostora,vanjski igrac¢i dijagonalno dodaju loptu i
organiziraju protunapad.

Pri provodenju se koriste osnovna sredstva napada kao Sto &na
dodavanja,izmjena mjesta,krizanja i drugo.

ODLI CAN-motori &ki zadatak izvodi aktivno i samostalno vdenjem

lopte , na dodanu loptu, borbom za posjed lopte(PGDINA CNI),

ODLI CAN-dodavanje razli¢itim naéinima sa realizacijom ,dodavanja lopte
razli éitim nac¢inima sa izmjenom mjesta i realizacijom, protunapadna
postavljenu obranu 2:1; 2:2; 3:2; 3:3; 4:3; 4:4; 54; 5:5;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno vdenjem
lopte ,borbom za posjed lopte(POJEDINA'NI)

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

DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno dodavanjem osnovnim
nac¢inom sa realizacijom

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne povezuje u mototikim
situacijama, ali sudjeluje u radu;

NEDOVOLJAN- u ¢enik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorékih aktivnosti
ili ih ne moze izvesti;



16.0BRAMBENI STAV | KRETANJE U OBRANI
(K)

OPIS TEHNIKE:

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

Paralelni se zove i zato Sto su osovine koje spajapojedine dijelove
nogu i osovine skénih zglobova paralelne. Stopala su paralelna, a
razmak izmedu stopala je neSto Siri od Sirine ramena. Tezina jgla
podjednako je rasporalena na obje noge, na prednjem dijelu stopala.
Noge su u koljenima blago savijene pod kutem ne mam od 90* (jer
inate nema brze reakcije), zdjelica je powvena nazad kao
kompenzacija za bolju ravnotezu. Tijelo je nagnutomalo naprijed,
glava podignuta, pogled prema naprijed. U osnovnonstavu ruke su
rasSirene, savinute u laktovima sa dlanovima otvoreéma prema gore.
Pri obuci trazimo da je jedna ruka podignuta koso g@re (brani Sut), a
druga ruka ostaje dolje savijena u laktu s otvoremn dlanom prema
gore.

Kretanje lijevo-desno izvodi se tako da nogom kojg bliza Zeljenom
pravcu kretanja prvo iskora¢imo u stranu, a drugom nogom se izvrsi
privla éenje do prvobitnog stava (Sirina ramena). Prvi kork je uvijek
agresivan i napadaji (peta-prsti), a drugi je "klizeéi". 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 tiniti bilo kojom nogom.
Princip je da se poslije prvog koraka nastavlja "kize¢im" koracima.
Kod ovog stav uvijek su naprijed ista noga i ruka.

POGRESKE:
- loSa pozicija stopala
- Sirina stava nije u Sirini 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 suprothom nogom od pravca kretaja



METODSKI POSTUPAK:
- zauzimanje paralelnog obrambenog koSarkaskog stava
metodic¢kim slijedom
- kretanje jednim korakom u stavu
- kretanje sa dva koraka
- kretanje lijevo-desno na znak ditelja
- kretanje u paru u obrambenom stavu (igra "ogledala’)
- zauzimanje koSarkaskog stav nakon #anja
- prelazak iz sprinta u koSarkaski stav.

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteskata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sSposbnosti.



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

OPIS TEHNIKE:

Ucenik dodaje loptu dodava&u te pod kutem od 45* utava prema kosu, s
podignutim rukama ispred sebe u visini prsa. Loptuhvata u koSarkasku
"koSaricu” i privla ¢i ju grudima. Kod Sutiranja desnom rukom lopta se
hvata na iskorak desnom nogom, bez obzira dali smptu primili od
suigraca ili smo je sami vodili. Pozicijja dlanova kada drimo loptu
identi¢na je kao kod pozicije kada drzimo loptu u trostrikoj prijetnji (dlan
iza lopte). Prvi korak desnom nogom je dugéak, kako bi igra¢ osvojio Sto
viSe prostora, odnosno se priblizio koSu. Slijede korak je kra ¢i, da bi se
igra¢ brze i snaznije odrazio lijjevim stopalom u vis (hozontalnu brzinu
pretvaramo u vertikalni odraz). Stopala se na tlo pstavljaju preko peta.
Pri odrazu od podloge i podizanju desne zamasSne neglopta se donosi
iznad ramena i glave i postavljamo u poziciju Sutdj. dlan Suterske ruke je
pod loptom. Lijevi dlan se krete paralelno s desnim i ostaje sa strane na
lopti sve do trenutka pred izb&aj. U najviSoj to¢ci skoka, desna ruka se
potpuno opruza, izbaaj se izvodi mekanim pokretom vrhovima prstiju i
laganim zatvaranjem Sake. Lijeva ruka postavlja seizmedu zamisljenog
protivnika i tako Stiti loptu pri Sutu. Pri izba ¢aju desno rame ide viSe gore i
malo naprijed. Na koS se Sutira od plée, tako da lopta pada na gornji kut
pravokutnika iznad obru¢a. Doskok se naje&e zavrSava na odraznu nogu.

POGRESKE:
- kratki prvi korak
- odraz i zamasna noga usmjereni u dalj, a ne u vis
- loptu ne stitimo u dvokoraku (ispred tijela nam je)
- nagli izba¢aj 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
- 8ut iz mjesta dvokorakom
- koSarkasSki dvokorak nakon uruc¢enja
- koSarkaSki dvokorak nakon Sto se lopta odbije od paloge
ispred igraca
- koSarkaski dvokorak nakon dodane lopte



ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. denik nema nikakvih
poteskata u savladavanju motorikog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uditeljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sSposbnosti.

18.KONTRANAPAD-ZAVRSNA AKCIJA(K)

KONTRANAPAD-ZAVRSNA AKCIJA 2-0

OPIS TEHNIKE:

Kontra napad sa dva igr&a zapdinje tako Sto igra¢ ispod koSa ubacuje
loptu u igru, dodavanjem s dvije ruke s prsa. Nakorsto je dodao loptu t&i

iza leda svom suigrd&a uz aut liniju (radi Sirine kontra napada), a nakan

dotréavanja do linije tri poena, utréava prema kosSu pod kutem od 45*.
Drugi igra¢ nakon Sto je primio loptu u kretanju uz aut liniju vodi loptu

najkra ¢im putem do blizeg ruba linije slobodnog bacanja. T se zaustavlja
U poziciju trostruke prijetnje, te loptu dodaje jednom rukom od podloge
igracu koji natr éava pod kutem od 45* on hvata loptu i koSarkaskim
dvokorakom Sutira loptu na koS. Istu vjezbu mozZzemanastaviti na drugu

stranu samo Stoce igra¢i promijeniti uloge.



POGRESKE:
- nepravovremeno dodavanje
- nedovoljna Sirina kontranapada
- nema komunikacije podlogom (igr&i ¢ekaju jedni druge)
- loS 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 prietnje
- koSarkaSki dvokorak nakon dodane lopte

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motorikog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan i ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sSposbnosti.



19.DIZANJE LOPTE VISOKO NA KRAJEVE
MREZE(O)
OPIS TEHNIKE:

Ucéenik uz mrezu okrenut je bo¢no desnim ramenom prema mrezi i
prima loptu bo¢no, odbija je vrSno visoko na krajeve mreze.

METODSKI POSTUPAK:

Ucéenik 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.
Ucenici su rasporedeni po dvorani i pokuSavaju periferno
gledati profesora i istovjetno odbijati loptu.

Cetvorke, dva uéenika su u polju, jedan iza drugog. Dizaé je
na sredini mreze, a Cetvrti u¢enik na lijevom kraju mreze.
Uc¢enik u polju podlakticama dodaje loptu do dizac¢a koji dize
visoko loptu na lijevi kraj mreze do Cetvrtog vjezbaca, koji
loptu vrSno ponovno dodaje u polje. Nakon svakog odbijanja
lopte, ucenici mijenjaju mjesta tréeci u smjeru gdje su dodali
loptu.

POGRESKE:

Dizanje lopte preko ramena

Nepravilan dolazak na loptu

Niske i kratke lopte kod dizanja na krajeve mreze
NosSena lopta prilikom dizanaja

ODLICAN - aktivno,samostalno i precizno izvodi
motoricki zadatak;

VRLO DOBAR - motoricki zadatak ucenik izvodi uz malu
nepreciznost dizanja ( lopte su ili kratke
ili niske );

DOBAR - motoricki zadatak izvodi kroz noSeno dizanje i

nepravilno postavljanje tijela;
DOVOLJAN - motoric¢ki zadatak izvodi uz veliki broj
pogreSaka;
NEDOVOLJAN - ucenik odbija izvesti motoricki zadatak;



20.NAPAD 1Z ZALETA PREBACIVANJEM
JEDNOM RUKOM — ,KUHANJE"(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 |
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, skoci i desnom rukom udari
loptu preko mreze.

- Predhodnu vjeZzbu 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
ucenik smecira preko mreze.

POGRESKE KOD SMECA 1Z ZALETA:

- Rani dolazak na loptu

- Nepravilan zamah ruku
- Ulazak pod loptu

- Nepravilan odraz

- ODLICAN - motoriéki zadatak izvodi povezano zalet / odraz
/ smec

- VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi s kratkim
zamahom ruku i ranim dolaskom na loptu

- DOBAR - motoricki zadatak izvodi iz mjesta bez zaleta



- DOVOLJAN - motoricki zadatak izvodi s velikim brojem
greSaka pri zaletu i odrazu
- NEDOVOLJAN - odbija izvrSiti motoricki zadatak

21.MINI ODBOJKA 4 : 4, (O)

OPIS TEHNIKE:
Isto kao i kod mini odbojke 3:3 jedino Sto povecavamo dimenzije
terena u duzinu.

POGRESKE:

- Prebacivanje prve ili druge lopte preko mreze
Nepravilno postavljanje igrac¢a u polju
Neaktivnost igraca u igri

- ODLICAN - motoricki zadatak izvodi aktivno s malim brojem
pogreSaka

- VRLO DOBAR - motoricki zadatak izvodi uz veci broj
pogreSaka u servisu

- DOBAR - motori¢ki zadatak izvodi ucestalim prebacivanjem
prve lopte preko mreze,te nesudijeluje 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

22 TEHNIKA UBACIVANJA LOPTE U IGRU
RUKAMA (N)



23.ZAUSTAVLIANJE LOPTE
NATKOLJENICOM PRINCIPOM
AMORTIZACIJE(N)

24.0DUZIMANJE LOPTE PRESIJECANJEM(N)



25.FORHEND SERVIS(B)

OPIS TEME

Servis je jedini udarac koji ne ovisi 0 povratnoj gri suparnika, stoga se
server prilikom pripreme treba posebno mirmo i u pdpunosti
koncentrirati na servis. Igraé prilikom servisa zauzimapoc¢etni polozajuz
srediSnju crtu i oko 1,5 m iza prednje servisne ce. Zauzima lagani
polozaj iskoraka nedominantne noge koja pokazuje wsmjeru udarca,
dok dominantna noga stoji za otprilike jedno stopab iza i blago je
okrenuta prema desnoj bd&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 usmjerem je prema mrezi.
Loptica je u drugoj ruci, drzi se za bazu, te se pigne 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 udaranjapocinje s prebacivanjem teziSta sa straznje na prednju
nogu, pustanjem loptice i izbacivanjem kuka (prednpinjanje). Lakat se
pomic¢e prema naprijed uz supinaciju podlaktice i Sake. 2vodi se brzi
pokret reketom prema gore u smjeru loptice uz brza snazno okretanje
ruke prema unutra (pronacija), Sto omoguwava veliko ubrzanje glave
reketa. Rame slijedi kretanje reketa prema lopticiu smjeru zamaha.
Susret reketa s lopticom je na desnoj strani ispredijela, negdje u visini
koljena.

U zavrSnoj faziudarca, nakon pogalanja loptice, reket produzuje
zamah u smjeru suprotnog ramena. U tijeku zamaha pa straznje noge
se podize, a na kraju zamaha samo prsti ddti pod. Lakat je savijen i
nalazi se u visini glave, a zamah se zavrSava ngVioj strani tijela iza
ljevog ramena.

Postoji nekoliko razli¢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 suprotnom polju
(1). Pri visokom servisu (2) loptica leti vrlo vis&o i pada gotovo okomito
na osnovnu crtu (pri igri pojedinaca) odnosno, natsaznju servisnu crtu
(pri igri parova), (3). Ravan "drive" servis (4a) se udara nisko, ravno i
oStro, najéexe na protivnikov bekend. Pri "flik" servisu (4b) loptica se
udara oStro, ali tijjesno preko protivnikovog dosegau podru¢je osnovne
crte (pri igri parova u podru ¢je straznje servisne crte).

METODI CKI POSTUPAK

1. Zamah reketom bez loptice
2. lzvodenje servisa uz ritmiko brojenje
a) ispusti lopticu
b) udari lopticu
3. lzvodenje udarca s lopticom bez brojenja
4. Serviranje u zid (u oznaeni cilj)
5. lzvodenje servisa na igraliStu s postavljanjem razditih ciljeva na
drugoj strani terena

TIPI CNE POGRESKE | ISPRAVLJANJE POGRESAKA

POGRESKE UZROK ISPRAVLJANJE
Loptica se ne * Nepravilna » O¢i su nakon udarca
pogada, udara se koordinacija loptice joS neko vrijeme
okvirom reketa. "o ¢ — ruka." usmjerene u tatku

e Brz aritmi ¢an udarac pogotka.

* Vjezbanje zamaha bez
loptice.

» Loptica se lijevom
rukom digne do visine
glave. Na taj n&in se
dobije na vremenu
potrebnom za udarac.

Let loptice je  Desni kukirame nisu | « Vjezbanje zasuka tijela
ravan. okrenuti u smjeru bez loptice.
udarca. » Loptica se ispusta tako
* Loptica se udara da padne ispred prstiju
Ispred tijela umjesto sa prednje noge
strane tijela.
Let loptice je » Utjecaj pronacije je * Pove&avanje gibljivosti
kratak i ona ne




pada u podrwje slab ili ga uopte nema. podlaktice i Sake
straznje crte. » Gibanje nakon udarca vjezbom osmice.
se prekida. * Vjezbanje faze izmaha
bez loptice.

- 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 - motori¢ki zadatak izvodi uz nepravilan izbacaj
I niski udarac loptice u mreZzu;
- DOVOLJAN - motoricki zadatak izvodi uz ucestali prijestup i
nepravilno postavljanje nogu;
- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motoricki zadatak ili ga ne
moze izvesti;

26.FORHEND LOB IZNAD GLAVE(B)

OPIS TEME

Tr éanjem unatrag iz srediSnje pozicije i nakon zauzimaja poduprtog
koraka u straznjem dijelu polja udarac pofinje fazom zamahaVazno je
da blago savijeni lakat ruke koja ne izvodi udarac,pokazuje prema
naprijed i gore u smjeru dolazee loptice.

tranje unatrag  poduprti korak i faza pogadanje faza produzetka
u polazni polozaj  faza zamaha udarca loptice zamaha i spustanje




Faza udarca zapcinje izbacivanjem desnog kuka te tako nastaje
prednaprezanje u dijelovima muskulature trupa. Izbacivanjem desnog
lakta zapco€inje otpuStanje prednapetosti i istovremeni okret &o uzduzne
osi tijela sve dok gornji dio tijela ne bude okrent frontalno u smjeru
udarca. Mjesto pogafanja lopticenalazi se otprilike iznad glave. Prilikom
pogadanja loptice zglob lakta nije u
potpunosti ispruzen. Nakon
pogadanja loptice slijedi faza
produzetka zamahau kojoj reket s
ljeve strane tijela nastavlja pokret \
prema naprijed i dolje, te se opet ;ﬁf | Q‘%
vraéa u polazni polozaj. =

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

1. METODI CKI POSTUPAK

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

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

3. Rad uz pomda njihala, ili udaranje objeSene loptice

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

5. Udaranje loptice u zid tako da partner baca lopticuu zrak

6. Vracanje batene loptice

7. Vracanje dodane loptice — partner servira visoki servis

8. Vracanje dodane loptice tako da se gk u cilj (strunja ¢a, kos ...)

9. 1zmjena dugih forhend-lob udaraca

2. TIPI CNE POGRESKE | ISPRAVLJANJE POGRESAKA

POGRESKE UZROK ISPRAVLJANJE
Loptica se ne » Slaba koordinacija e OC¢i su usmjerene, i
pogada, udara se "0 ¢ — ruka." nakon udarca loptice, u
okvirom reketa. to¢ku pogotka. Ne smije

se odmah pogledati za
lopticom.
» Vjezbanje na njihalu s




lopticom.

Loptica se udara
iza tijela tako da
je let loptice
usmjeren prema
gore.

Faza udarca je
izvedena prekasno.
Desno rame, kuk i
lakat ne slijede smjer
udarca.

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

Pocetak zamaha na znak
trenera.

Vijezbanje zamaha
bacanjem 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 pogréena.
Ishodisni polozaj nije
pravilan; desna ruka je
u blizini glave.

|zostaje polozaj ruku u
obliku trokuta.

Zamabh paotinje uz ili
iza tijela.

Vjezba s njihalom uz
blago istegnutu ruku.
Vjezbanje cjelovitog
pokreta s lopticom i bez
nje, pri éemu naroditu
paznju treba posvetiti
poloZaju ruku (polozaj
trokuta).

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

Zamah je izveden
presporo.

Putanja zamaha je
prekinuta.

Vrh straznje noge se
ne okrete prema
boénoj liniji.

Tijelo se ne okr&e u
stranu.

Lakat se ne vodi od
straga prema naprijed
| gore.

Pokret pronacije i
hvatanja reketa nisu
dovoljno intenzivni.

Pravilna i koncentrirana
izvedba zamaha bez
loptice i s lopticom, pri
¢emu 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
poja¢avanjem zamaha
prije udarca loptice.

- ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi motoriéki
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
I niski udarac loptice u mreZzu;
- DOVOLJAN - motoricki zadatak izvodi uz ucestali prijestup i
nepravilno postavljanje nogu;
- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motoricki zadatak ili ga ne
moze izvesti;



MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM
PREDMETU TJELESNA | ZDRAVSTVENA
KULTURA ZA VIII RAZRED - U CENICE

CJELINE | TEME:
. HODANJA | TR CANJA

1.O0SNOVE BRZOG HODANJA
OPIS TEHNIKE:

Ucenica izvodi tehniku hodanja na n&in da stopala postavlja jedno ispred
drugog, tako da prvo podlogu dotakne petom, pa seasti na cijelo stopalo,
te odraz zavrSi preko prstiju. U predjelu kukova maa biti opustena kako
bi kukovi dobili "slobodu" kretanja lijevo-desno. Ruke su savijene u
laktovima pod 90° i vrlo aktivho izvode zamah, od sine brade pa do kuka,
naprijed-natrag, pri tome ramena moraju biti vrlo o pusStena. Cjelokupna
tehnika izvodi se u brzom tempu a polozaj tijela jauspravan.

POGRESKE:

- ucenica ne postavlja stopala jedno ispred drugog
- kukovi ukoéeni

- 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

ODLI CAN — ugenica aktivno i bez pogreski izvodi cjelokupnu tehiku
brzog hodanja;
VRLO DOBAR - uéenica uz male pogreske pri radu rukama ili uk&enosti
u ramenima i kukovimevodi tehniku;



DOBAR - u¢enica izvodi tehniku uz primjetne pogreSke u postdjanju
stopala, radu ruku i ukdenosti u ramenima i kukovima;
DOVOLJAN - uéenica tehniku izvodi brzo,nepravilno radi rukama,
stopala ne postavljadwo u pravcu kretanja , a ramena i
kukovi su jako blokirani
NEDOVOLJAN — uéenica izvodi tehniku nepravilno u svim segmentima,
vrlo lagano ili spo;

2. KINEMATI CKE RAZLIKE U TEHNIKAMA
TRCANJA NA KRATKE | DUGE PRUGE

OPIS TEHNIKE:

Ucenica izvodi tehniku niskog starta, nakontega nastavlja sa startnim
ubrzanjem do maksimalne brzine koju zadrzava do krga zadane dionice
pri tome paze&ti na pravilno izvodenje tehnike u svim elementima. &enica
izvodi tehniku visokog starta, te nakon kra&eg startnog ubrzanja ulazi u
ritam utrke, te zadrzava brzinu i korak u zadanoj dionici, pri tome pazei
na sve elemente tehnike dugoprugaskogéanja.

POGRESKE:
sprint dugoprugasko tréanje
- start krivom nogom - nepravilan visoki start
- neaktivan rad rukama - pretklon ilizaklon tijela
- tréanje preko punog stopala - &nje na prstima
- nedovoljno podizanje koljena - previda brzina
- mala brzina

METODSKI POSTUPCI:

sprint dugoprugasko tréanje
- niski start i startno ubrzanje -  visoki start i startno ubrzanje
- vjezbe Skole t€anja - vjezbe sSkole #¥anja
- rad rukama u mjestu - tréanje preko "kapica"

- tehnika sprinta kroz leteée tréanje

ODLI CAN- uéenica pravilno izvodi tehniku sprinta, od starta istartnog
ubrzanja pa do zadrzavanja pravilne tehnike u punojbrzini u duzini 40m —
60m (pravilan ulazak u startni blok, dobro postavljanje ruku i tijela u
poziciji niskog starta, pravilan polozaj tijela naznak pozor, aktivan izlazak
iz startnog bloka, kvalitetno ubrzanje s pravilnimradom ruku, relativno



visoko podignuta koljena pri trku, laktovi uz tijel o, Sake otvorene, opusten
u ramenima), tehniku dugoprugaskog t€anja ( pravilna pozicija visokog
starta, korak "mekan" ne predugacak, koljena ne jako visoko, ruke blago
savijene u laktovima i poluaktivne , pravilna tehnka disanja pri tr ¢anju
itd.);

VRLO DOBAR - uéenica pravilno izvodi tehniku sprinta i dugoprugaslog
tanja u izvedbi radi male pogreske;
DOBAR — u¢enica uz pogreske u tehnici izvodi zadanu temu;
DOVOLJAN — ucenica nezainteresirano izvodi temu samo u 0snovnoj
strukturi;
NEDOVOLJAN —u éenica ne razlikuje tehnike tr¢anja i njihove
spedifosti, te ih ne zna demonstrirati;

ll. SKAKANJA

3.SKOK U VIS LEDNOM TEHNIKOM ,FLOP*

OPIS TEHNIKE:

Nakon nekoliko koraka polukruznog zaleta (5-9), denica dolazi pred
letvicu gdje se odrazava jednom nogom, a suprotnomvodi zamah
koljenom prema gore. Nakon odraza okrée se ldima letvici, te ju prelazi
uz lagano uvinue tijela prema gore, pod kutem od 90° u odnosu natvicu.
Doskok izvodi na gornji dio lada.

POGRESKE:

nepravilno izvodenje zaleta;

- odraz krivom nogom ili s obje noge;

- prelazak letvice (b@&no, sjed, prsimai sl.);

- doskok na straznjicu;

- dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko odetvice

METODSKI POSTUPCI:

- vjezbe Skole skokova,;

- protr ¢avanje polukruznog zaleta;

- skok u vis iz mjesta na Ilda sunoznim odrazom;
- tehnika uvinuc¢a preko "kozli¢a";

- tehnika s kratkim zaletom (1-3 koraka);



ODLI CAN- uéenica aktivno bez pogreski izvodi zalet, odraz, ptazak

letvice tehnikom "flop" i @skok na strunjaéu;

VRLO DOBAR- u¢enica bez pogreski izvodi zalet i odraz, u tehnici
prelaska letvica\ljaju se male pogreske (brada na
prsima, kukovi bég u "sjedu”, prerano povlacenje
nogu itd.), doskeola leda;

DOBAR- u¢enica dobro izvodi zalet, na odraz dolazi preblizuii
predaleko od letvice, u tehnicirelaska letvice javljaju se
pogreske (brada na prsima, kukovwilago u "sjedu”, lo$ kut
ulaska na letvicu, prerano povégnje nogu itd.), doskok na lda;

DOVOLJAN- u éenica sporo izvodi zalet, na odraz dolazi preblizui

predaleko od letvice, ghnici prelaska letvice javljaju se
& pogreske (brada na prsima, kukovi u "sjedu”, 6S kut
ulaska na letvicu, preranpovia¢enje nogu itd.), doskok na
doniji dio léa ili straznjicu;

NEDOVOLJAN- u ¢enica ne izvodi zalet polukruzno, odraz vrsi "krivom"

nogom ili sunoznarelazak letvice potpuno nepravilan,
doskok na donjiaieda, ruke ili na prsa;

OPISNA VARIJANTA

ODLI CAN- uéenica s ubrzavanjem izvodi polukruZni zalet, dolazpravilno
na mjesto odraza, aktivno se odrazava i radi zamakoljenom zamasne noge
prema gore , pravilno izvodi prelazak letvice ldnom tehnikom (tijelo blago
uvinuto sa kukovima prema naprijed, glava uspravnaili u zaklonu) pod
kutem od 90° u odnosu na letvicu, dosk# na strunjac¢u na lopatice;

VRLO DOBAR- u ¢enica s ubrzavanjem izvodi polukruzni zalet, dolazi
pravilno na mjesto odraza, aktivno se odrazava i rdi zamah koljenom
zamasne noge prema gore , izvodi prelazak letvicedhom tehnikom (tijelo
pruzeno, ne "sjedi" u kukovima, glava uspravnali u zaklonu) pod kutem
od 90° u odnosu na letvicu, dosk# na strunja¢u na leda;

DOBAR-u¢éenica izvodi polukruzni zalet, dolazi s malim otklmom
(preblizu ili predaleko) na mjesto odraza, aktivhose odrazava jg&om
nogom , izvodi prelazak letvice l&dnom tehnikom (tijelo pruzeno, ne "sjedi"
u kukovima, glava uspravna) pod kutem manjim od 99 u odnosu na
letvicu, doskate na strunjacu na leda;

DOVOLJAN- u ¢enica izvodi polukruzni zalet, dolazi s otklonom (peblizu
ili predaleko) na mjesto odraza, odrazava se {@mm nogom , izvodi prelazak



letvice ladima (tijelo pruzeno ili malo "sjedi" u kukovima, glava uspravna
ili malo prema prsima) pod kutem manjim od 90° u oghosu na letvicu,
doskate na strunjau na leda ili straznijicu;

NEDOVOLJAN- u ¢enica ne izvodi polukruzni zalet pravilno (ide ravro na
letvicu ili 2-3 koraka ravno pa onda ostro prema lévici), dolazi s krivom
nogom ili sunozno na mjesto odraza, odrazava seydi prelazak letvice u
"sjedu”,bokom ili prsima, pod kutem manjim od 90° u odnosu na letvicu,
doskate na strunjafu na straznjicu, bok ili na prsa;

1. BACANJA

4.BACANJE LOPTICE TEHNIKOM O'BRIEN

OPIS TEHNIKE:

Ucenica se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanja tezina tijela joj
je ve¢im dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje m¢inje lijevom
nogom udesno, a zatim brzim i Sirokim zamahom ulijeo, Sto odvodi tijelo
iz ravnoteznog polozaja. Bac&se zatim odrazi desnom nogom i posko
ulijevo i naprijed tako da stopalo malo klizi po pallozi. Poskok zavrSava
doskokom na desnu nogu, a odmabh iza toga na lijevie zaustavljajuéi se
ucenica radi rotaciju kukova i ramena u desnu stranute 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 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 zatins otklonom tijela;
- izvodenje poskoka bez i sa medicinkom;



ODLI CAN — uéenica aktivno, pravilno i precizno bez pogreski izudi
kompletnu tehniku bacanja;

VRLO DOBAR — uéenica pravilno izvodi cijelu tehniku uz male pogreke
kod faze kliznog kaka ili izbacaja;

DOBAR - u¢enica izvodi tehniku uz pogreske u nekoliko faza;

DOVOLJAN — uéenica izvodi tehniku uz velike pogreske u svim fazaa, ali

je osnovna struktura krefe zadovoljena;

NEDOVOLJAN — uéenica svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj

ili viSe faza, odmovne strukture kretanja ;

IV. RITMI CKE | PLESNE STRUKTURE

5.BECKI VALCER

Takt: 3/4;
Tempo:60 taktova u minuti;
Ritam: prva doba je naglaSena a druge dvije nenag laSene.
Koraci su isti kao i u engleskom valceru osim st 0 je tempo brzi.
1.osnovni korak —kvadrat;
2.Desni okret kroz ¢€etiri polukvadrata(1/4 okreta);
3. kretanje kroz polukvadrate( 3 polukvadrata napri  jed i tri nazad);

Bec&ki valcer karakteriziraju jednakomjerne vrtnje s is tovrsno
interpretiranim drugim korakom i priklju €ivanjem. Podizanje i
spustanje je nesto nize nego kod engleskog valcera

ODLI CAN-aktivno i samostalno izvodi motoritki zadatak i povezuje ga sa
ritmékim obrascem uz primjenu st&enih znanja;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,alih ne povezuje sa
glazbom u jednu cjelinu;
DOBAR-motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordacija
pokreta tijela,samo koordinira nge;
DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne povezuje u mototikim
situacijama, ali sudpgle u radu;
NEDOVOLJAN- uéenik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motorékog
zadatka ili ga ne moizvesti;



6. LATINOAMERI CKI PLES PO I1IZBORU

CHA-CHA-CHA-je ogranak mamba.Po Europi se pridruzio kao
latinoameri¢ki ples.Naglasak je na prvom udarcu.Cha-cha-cha jbrz i
poletan ples.Od latinoamerékih plesova je najlaksi za usvaoijiti trebaju se
Imati ravne noge,micati kukove,(ali umjereno)p@etni 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®.

ODLI CAN-samostalno, aktivno i savrseno izvodi mototki zadatak ,bez
pogreske uz primjenu stenih znanja;
VRLO DOBAR- samostalno izvodi plesne korake, ali ime povezuje sa
glazbom u jednu djel;
DOBAR -motori ¢ki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordactije
pokreta tijela,samo koordinira noge

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne povezuje u mototikim
situacijama, ali sueluje u radu;

NEDOVOLJAN- u ¢enik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorékog zadatka ili
ga ne moze izvesti ;

7.OKRETI ZA 180° NA TLU/ GREDI

OKRETI SITNIM KORACIMA U OBJE STRANE NA TLU I GREDI

- pravilno drzanje tijela i ruku
- uspon na prste i zadrzavanje polozaja u usponu
- rad glave

KRIZNI OKRETI U OBJE STRANE NA TLU I GREDI
- drzanje tijela
- rad nogu
- rad ruku
- rad glave
- okret za 90°, 180°;



OTVORENI OKRETI U VISOKOM USPONU NA JEDNOJ NOZINA TLU I
GREDI

- 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°

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savreno izvodi mototki zadatak bez
pogreske uz primjenu stenih motori¢kih znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak u visokom usponu u
mjestu i kretanju ,s nedovolmbrzom rotacijom tijela i slabim
zamahom ruku;

DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak u mjestu sa nedovoljno
opruzenim trupom , niskim usponommekoordiniranim radom
nogu i ruku u tijeku izvalenja motori¢kog zadatka u mjestu;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motori¢ki zadatak u mjestu s

nesigurnés pri impulsu za izvodenje okreta,
nekoordiniranim radom ruku nogu u mjestu;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka;

8.“KOZA CKI* SKOK
METODSKI POSTUPAK

- ulazak u skok

- rad zamasne noge

- rad odrazne noge

- polozaj tijela

- drzanje glave

- drzanje stopala i koljena zamasne noge za vrijeme s  koka
- doskok

- rad ruku

- uéenje i uvjezbavanje po ¢&eti uz Svedske ljestve ili zid



ODLI CAN-samostalno ,aktivno i savrdeno izvodi mototki zadatak,s
velikom amplitudom skoka u mjes i kretanju, bez pogreske,uz
primjenu st&nih motori¢kih znanja;

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

nedovoljno pogenom nogom;

DOBAR-samostalno izvodi motoriki zadatak u mjestu i kretanju s

nedovoljno pogfenom nogom i niskom visinom skoka;

DOVOLJAN-samostalno izvodi motoricki zadatak u mjestu,visokom

amplitudom skoka nogama liebim odrazom;

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

ne moze izvesti;

9.PIRUETA U DESNU I LIJEVU STRANU

METODSKI POSTUPAK

- 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°

ODLI CAN-aktivho,samostalno i savreno izvodi mototki zadatak bez
pogresSke uz primjenu stenih motoric¢kih znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak u visokom usponu u
mjestu i kretanju ,s nedovolm brzom rotacijom tijela i
slabijim zamahom ruku;

DOBAR-samostalno izvodi motoréki zadatak u mjestu sa nedovoljno
opruzenim trupom , niskim usponommekoordiniranim radom
nogu i ruku u tijeku izvalenja motori¢kog zadatka;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motori¢ki zadatak u mjestu s

nesigurnés pri impulsu za izvodenje okreta,
nekoordiniranim radom ruku nogu u;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;



V.SASTAVI

10.VJEZBA NA TLU

Primjenom naucenih nastavnih tema @eniceée uz glazbu sloziti viezbu u
trajanju od 30 sekundi Sto se izvodi na Skolskom riggcanju osnovnih skola.
Pocetak proizvoljan ,kolut naprijed i natrag,povezanodva matja
skoka,vaga zanozenjem ,okret 180 st. i 360 st. udokoju stranu ,djedji
poskoci ,premet strance u bilo koju stranu,povezatbilo koji val u vjezbi.

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak i
povezuje ga u motd@ku cjelinu na osnovi sté&enih motorickih

znanja,bez pogreske;

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

DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak bez povezivanja ranije stéenih

motorékih znanja u jednu cjelinu;

DOVOLJAN-nezainteresiran odnos prema radu u izvdenju motori¢kog

zadatka i primjeni st&nih motori¢kih znanja,;

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

ne moze izvesti;

11. VJEZBA NA GREDI,PREPORUKA VISINE
80 CM

Uz primjenu stecenih motori¢kih znanja u¢enicece sastaviti vjezbu na gredi
koja se sastoji od slijedéh elemenata:

-naskok na gredu uéucéan;j ili u ¢uc¢anj s odnozenjem,ili u upor prednji na
gredu;

-valcer koraci sa pratenjem ruku - povezano;

-okret jednonozni za 180 st.,

-vaga zanozenjem;

-dje¢ji poskoci;

-magji skok;

-saskok b&no sa grede pruzeno sunoznim odrazom sa grede;

-doskok u polwuéanj uzruditi.



ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoki zadatak,
povezuje ga u motd@ku cjelinu na osnovi sté&enih motorickih
znanja,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak,motori¢ka znanja
povezuje u cjelinu s nedovioy) pruzenim nogama pri
skokovima i saskoku;

DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak bez povezivanja ranije stéenih
motorékinh znanja u jednu cjelinu,sa poggenim nogama i
nesigurnim kretanjem po gredi u tgku izvodenja ;

DOVOLJAN-nezainteresiran odnos prema radu u izvdenju motori¢kog

zadatka i primjeni st&nih motori¢kih znanja;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga

ne moze izvesti;

12.KOREOGRAFIJA BEZ ILI SA SPRAVOM PO
|ZBORU

- uéenje povezivanja ve € nauéenih elemenata

- izvodenje povezanih elemenata u prostoru

- izbor glazbe

- analiza glazbe

- uéenje dijelova koreografije uz glazbu

- spojiti dijelove u cjelinu

- izvoditi koreografiju individualno, u parovima, gru pi

ODLI CAN-aktivho,samostalno i savrseno izvodi mototki zadatak i
povezuje ga u mota@ku cjelinu na osnovi stéenih motorickih
znanja,bez pogreske;

VRLO DOBAR-samostalno i precizno izvodi motoritki zadatak,motoricka
znanja povezuje u cjeli s nedovoljno pruzenim nogama i
koordinirana®i nogu i ruku tijekom izvodenja;

DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak bez povezivanja ranije stéenih

motorékih znanja u jednu cjelinu,neprecizan rad s rekviziom;

DOVOLJAN-nezainteresiran odnos prema radu u izvdenju motoric¢kog

zadatka i primjeni st&nih motori¢kih znanja,nepreciznost u
radu s rekvizitom;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti,



VI. IGRE

13.FINTE ®

OPIS TEHNIKE:

Finta je svaki pokret ili kretanje koje uvjetuje reakciju ili kretanje

protivni ¢kog igrac¢a,ali mu ne daje pravu sliku o kretanju tj.o krajnjem
cilju kretanja napadaca.Finta se sastoji od dvije faze:

Lazne(prividne) faze i stvarne (izvrsne)faze.Lazndio finte je onaj dio u
kojem protivnika Zelimo dovesti u zabludu,te je onau pravilu naglaseno
uvjerljiva,jasno izrazena i vremenski duza.Stvarnaizvrsna ) faza mora biti
za protivnika iznenadenje,dakle munjevita,sa Sto manjom amplitudom
kretanja.

METODSKI POSTUPCI

-tr ¢karanje igraca i slobodna promjena pravca kretanja;

-vodenje lopte u laganom trku i slobodna promjena prava,ritma,kretanja i
visine valenja;

-vodenje lopte u mjestu i izvaenje finti nad markacijom(stalak,stolica);
-vodenje lopte u kretanju i izvadenje finti nad markacijom(stalak,stolica);
-hvatanje lopte od suigraa i izvodenje finte nad markacijom;

-hvatanje lopte od suigraa i izvodenje finte na pasivnom,poluaktivhom i
aktivnom brani ¢u.

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

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno vdenjem lopte |
promjenom pravca kretanja ,vodenjem lopte u kretanju i izvadenje
motori ¢kog zadatka pred stalkom;

DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno vdenjem lopte u mjestu
pred stalkom i pasivnim brani¢em;

DOVOLJAN-nezainteresirano sudjeluje u izvalenju motori¢kog zadatka i
ne primjenjuje ostala motori¢cka znanja u izvalenju;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka;



14. STVARANJE VISKA NAPADA CA
ZABADANJEM (R)

Napad treba tako organizirati i provoditi da na pojedinim mjestima u
napadu stvara viSak napadda koji ¢e neometani ili poluometani realizirati
svoju priliku.

Metodski postupci:

-napad sa aktivnim zabadanjem na principu Sirine brzine prijenosa lopte;
-napad sa aktivhim zabadanjem sa fintom promjene pavca kretanja;
-napad zabadanjem na principu stvaranja viSka napadca,obi¢no polazi sa
krila ,koji ubode izmedu prvog i drugog brani¢a.tamo gdje je kruzni
napadat u pravilu sa preskae zabadanje(izmdu drugog i tre¢eg u
obrani);

-lijevi vanjski zabada izmadu treé¢eg i¢etvrtog u obrani;

-srednji vanjski zabada izmalu ¢etvrtog i petog u obrani;

-desni vanjski zabada izmdu petog i Sestog u obrani;

-desno krilo ima neometanu realizaciju;

ODLI CAN-motori &ki zadatak izvodi aktivno i uz samostalno ukljw&ivanje
sa razlicitim dodavanjem lopte u kretnju ,hvatanjem lopte u
kretanju,polukruzno kretanje sa loptom u prostor izmedu dva branié¢a;

VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz ulozeni trud i uz samostalno
uklju ¢ivanje u skupne igre sa dodavanjem lopte u kretanjwsnovnim
nac¢inom,hvatanjem lopte u kretanju,polukruzno kretanje sa loptom
okomito na brani¢a;

DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi povremeno uz ukljuwivanje u skupne
igre sa dodavanjem lopte osnovnim nanom u mjestu,zaletom tri koraka
okomito na brani¢a;

DOVOLJAN-nezainteresirano sudjeluje u izvaienju motori¢kog zadatka |
ne primjenjuje ostala motori¢cka znanja u izvadenju;

NEDOVOLJAN-ne zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga
ne moze izvesti,



15.IGRA KOSARKA 3:3 ILI 5:5:(K)

Kretanje "DAJ | IDI"
OPIS TEHNIKE:

Posebnu paznju potrebno je obratiti na nekoliko elmenata tehnike:
fintiranje kretanja i promjena ritma, postavljanje pozicije trostruke
prijetnje i pravovremeno dodavanje. U kretnju "DAJ | IDI" ulazimo iz
pocetnog rasporeda gdje se jedan denik (u daljnjem tekstu igra¢ broj
jedan) nalazi na vrhu reketa, a druga dvojica (u dgnjem tekstu igra¢ broj
2 i broj 3) na lijevoj , odnosno desnoj strani u \8ini linije 3 poena. Igrat
broj 2 radi lazno kretanje, "fintira" prema unutra, mijenja smjer kretanja
| ritam, te se eksplozivno otvara prema aut linijina desnu stranu za prijem
lopte i zauzima poziciju trostruke prijetnje (Sut, dodavanje, prodor).lgra¢
broj 1 koji je u posjedu lopte nakon pravovremenoglodavanja lopte prema
igracu broj 2, fintira kretanje od lopte ili prema lopti , te promjenom smjera
I ritma pokuSava se ubaciti u prednju poziciju (prednje utréavanije) ili
utrc¢ati u leda na osnovu igr&a s loptom. Igrat broj 3 " ¢ita" poziciju
igraca s loptom, "¢ita" kretnju igra ¢a broj 1, te promjenom smjera i ritma
otvara prostor reketa igrac¢u 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 igra¢a broj 1, te se kretnja
nastavlja po istom principu. Isti principi igre se primjenjuju i u igri 5:5.
Svaki igra¢ mora znati kretanje od lopte, prema lopti i po dubni.

POGRESKE:
- nedovoljan razmak izmalu igrac¢a
- ucenik ne "¢ita" poziciju igra ¢a 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 dbrane
- otvaranje za prijem lopte, obrana pasivna
- finta kretanja i utr ¢avanje na loptu (u trojci)
- dodavanje, finta kretanja i utr éavanje na loptu (u paru)
- igra 3:3 uz pasivnu obranu



ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. denik nema nikakvih
poteskata u savladavanju motorikog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako losa.

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

16.SMEC 1Z ZALETA VISOKO DODANE LOPTE
(O)

OPIS TEHNIKE:

Sme¢ se izvodi na slijede ¢éi naéin: jedan do dva koraka zaleta,
ruke su u zaru €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 s avijaju u
koljenima. Udarac po lopti izvodi se uz ispravljan; e trupa i
opruzanjem desne ruke koja se kre ¢ée u susret lopti, a lijeva se
spusta dolje. Igra é desnom rukom udara loptu (dlan se savija), a
zatim ruku spusta.

METODSKI POSTUPAK:



- Ué€enici su u parovima i udaljeni 4-5 m . Jedanod nji  h
desnom rukom udari loptu koja mu lezi na desnom dla nu

naprijed dolje o pod. Zatim drugi igra € €ini isto.

- Ué¢enik je licem okrenut prema malo nizoj mrezi. Lijiev ~ om
rukom nabaci loptu ravno gore, sko  €i i desnom rukom

udari loptu preko mreze.

- Predhodnu vjezbu ponovimo tako da profesor stoji na
povisenju drze ¢i loptu iznad nivoa mreze, au ¢enik se

zaleti i sunaznim odrazom udari loptu preko mreze.

- Isto kao predhodni zadatak samo profesor podbacuje

loptu a u éenik sme ¢ira preko mreze.
POGRESKE KOD SME CA IZ ZALETA:

- Rani dolazak na loptu

- Nepravilan zamah ruku
- Ulazak pod loptu

- Nepravilan odraz

- ODLICAN - motori éki zadatak izvodi povezano zalet /

odraz /
smec;

- 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 od razu;

- NEDOVOLJAN - odbija izvrsiti motori  ¢€ki zadatak ili ga

ne
moze izvesti ;

17.GORNJI SERVIS BEZ ROTACIJE (O)

OPIS TEHNIKE:
Server napravi mali iskorak lijjevom nogom, opruzeno

m lijevom

rukom izbaci loptu isred sebe i desnog ramena, pod IZU éi

istovremeno desnu ruku iznad glave i vrSi udarac po

korjenom dlana.

lopti



METODSKI POSTUPAK:
- Imitacija gornjeg servisa bez lopte;
- Gornji servis u zid;
- Gornji servis s osnovne linije;
- Uvjezbavanje preciznosti ga danja stunja €a, kretka -
duga, paralela — dijagonala;

POGRESKE KOD DONJEG SERVISA:
- Nepravilan izba €éaj lopte;
- Nepravilno postavljanje nogu;
- Mekano zapes ¢ée prilikom servisa;
- Prestup preko osnovne linije prilikom serviranja;

- ODLICAN - samostalno i precizno izvodi motori  éki
zadatak;
- VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi uz nepravilno
postavljanje nogu;
- DOBAR - motori ¢ki zadatak izvodi uz nepravilan
lozba ¢aj
lopte i mekanog zapeS ¢a;
- DOVOLJAN - motori ¢ki zadatak izvodi uz u cestal
prijestup i
nepravilno postavljanje n  ogu;
- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motori  ¢ki zadatak ili ga ne
moze izvesti;

18.KRATKA LOPTICA NA MREZI(B)

OPIS TEME:

Pri odigravanju kratke loptice na mrezi mogu se uptrijebiti oba
udarca, forhend i bekend. Osnovno pravilo pri izvdenju udaraca na
mrezi je Sto prije i u Sto viSoj tatci udariti lopticu. Ako je loptica udarena
iznad visine mreze, mogge je izvesti napaddki udarac. Udarci na mreZi
zahtijevaju puno osjetaja i koncentracije.

Loptica se udara s ispruzenom rukom, a pri udarcu & ne smije biti
preblizu loptice. Pri udarcu se zglobom Sake kontriira let loptice tako da
glava reketa napravi "put" od 15-20 cm.

Dvije su osnovne vrste udaraca na mrezi s obziromanpoziciju loptice,
a u odnosu na mrezu u trenutku pogdanja loptice. U prvu vrstu spadaju
udarci pri kojima se loptica udara nisko ispod mrez (tzv. podizanja).



Drugo su udarci koji se izvode u podrdju mreznog ruba (tzv. ubadanja i

rezanja).

&2

\

A\\N

METODI CKI POSTUPAK
1. Niska loptica se podize preko mreze tako da se sw&Se smanjuje

visina leta

2. Loptica se pri udarcu dize priblizno 10 cm iznad meze. T&ka udarca
je u visini izmedu prsiju i ramena
3. Dizanje i udarac loptice uz mrezu

3. TIPI CNE POGRESKE | ISPRAVLIJANJE POGRESAKA

POGRESKE UZROK ISPRAVLJANJE
Loptica leti Udarac iz zapesa i * Vjezbanje bez loptice s
visoko iznad podlaktice je prejak. malim pokretom u
mreze. zapegu i laganim

zamahom.
Loptica leti Glava reketa nije * Vjezbanje zamaha bez

daleko u polje.

paralelna s podlogom.

loptice i s lopticom.
Vjezbanje pravilnog
postavljanja glave
reketa bez loptice.

Loptica se udara
u mrezu.

Gibanje je pretvrdo,
premalen je utjecaj
zapega.

Vjezba bez loptice s
njeznim doziranjem
pokreta iz zapes$a.




- ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi
motori €Ki
zadatak i primjenjuje motor i€ka znanja;
VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi uz nepravilno
izbacivanje loptic e sa gréenom rukom
pri
zamahu reketom;
- DOBAR - motori ¢ki zadatak izvodi uz nepravilan izba ¢€aj
I niski udarac loptice u m rezu;
- DOVOLJAN - motori ¢ki zadatak izvodi uz u cestal
prijestup i
nepravilno postavlj anje nogui;
- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motori  éki zadatak ili ga ne
moze izvesti;

19.FORHEND DROP IZNAD GLAVE (B)
OPIS TEME

Osnovna pretpostavka za uspjesno izveden forhend oo iznad glave je
da udarac do trenutka pogalanja loptice mora biti identi¢an udarcu
forhend lob iznad glave. Jedina razlika u fazama udrca do trenutka
pogadanja loptice je u brzini kretanja reketa. Samo u ten sluéaju ¢e
udarac biti uspjeSno upotrijebljen kroz svoje izneraduju ¢e djelovanje jer
protivnik o ¢ekuje dugu lopticu i pafinje kretanje unatrag. Iz tog razloga
faze zamaha i udarca pri svim forhend udarcima iznd glave moraju biti
identi¢ne.

tréanje unatrag ~ poduprti korak i faza tocka pogadanja
faza zamaha udarca kod dropa



Varka i karakteristi ¢éna putanja loptice postize se prekidom udarca
neposredno prije pogaanja loptice, i to nakon istezanja lakta u
pronacijskom pokretu. To¢ka pogadanja loptice nalazi se neSto ispred
nego Sto je to pri forhend lob udarcu. Sve ostaleate udarca identéne su
kao i pri forhend lobu.

METODI CKI / POSTUPAK
4 &
1. Potrebno je dobro f\\‘ 2
savladati forhend ' ' lob
udarac

2.Vjezbanje pomcatu visete loptice. Pri tome treba voditi rafuna da je
loptica na odgovarajuéoj visini s obzirom na visinu vjezb&a

3.Prvo se Wi spori forhend drop udarac. Nakon Sto je taj udara
usvojen, prelazi se na &nje brzog forhend drop udarca

4. Partner zapc€inje visokim servisom i stalno vraa duge loptice nakon
Sto odigravamo forhend lob udarce

5. Odigravanje raznih kombinacija udaraca, kao npr."kr atka, kratka,
duga — kratka, kratka, duga — kratka, kratka, duga.."

TIPI CNE POGRESKE | ISPRAVLJANJE POGRESAKA:

POGRESKE UZROK ISPRAVLJANJE
Spora kratka e Zamah je prebrz * Vjezbanje gibanja bez
lopta. (posebno glava reketa. loptice s naglaskom na
Loptica leti usporenje zamaha
daleko od mreze. neposredno prije

pogadanja loptice.

» Akusticka kontrola:
dodir loptice i reketa
mora biti jedva ¢ujan.

* Vjezbanje s njihalom
gdje se glava reketa
neposredno nakon
udarca zaustavi.

Loptica udarau | « Prijenos teZine tijelaje | ¢« Vjezbanje bez loptice i s

mrezu. zanemaren. lopticom s naglaskom na
 Tijelo je pri udarcu prijenos tezine prema
previse u zaklonu ili naprijed.
pretklonu.

Ne dolazi do » Pocetni polozajifaza | ¢ VjeZzbanje cjelokupnog




varanja

udarca razlikuju se od

protivnika. forhend lob udarca.

gibanja bez loptice.
Vjezbanje s njihalom i
vjezbanje u polju s
naglaskom na pravilan
pocetni polozaj i
pravilno izvodenje
zamabha.

- ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi

motori ki

zadatak i primjenjuje motor i€ka znanja;
- VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi uz nepravilno
izbacivanje loptic e sa gréenom rukom

pri

zamahu reketom:;

- DOBAR - motori €ki zadatak izvodi uz nepravilan

izba ¢aj

I niski udarac loptice u m

rezu;

- DOVOLJAN - motori ¢ki zadatak izvodi uz u cestali

prijestup i

nepravilno postavlj

anje nogu;

- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motori  éki zadatak ili ga ne

moze izvesti;




MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM
PREDMETU TJELESNA | ZDRAVSTVENA
KULTURA ZA VIIl RAZRED- U CENICI

CJELINE | TEME:
. HODANJA | TR CANJA

1.O0SNOVE BRZOG HODANJA
OPIS TEHNIKE:

Ucenik izvodi tehniku hodanja na n&in da stopala postavlja jedno ispred
drugog, tako da prvo podlogu dotakne petom, pa seasti na cijelo stopalo,
te odraz zavrSi preko prstiju. U predjelu kukova maa biti opusten kako bi
kukovi dobili "slobodu" kretanja lijevo-desno. Ruke su savijene u
laktovima pod 90° i vrlo aktivho izvode zamah, od sine brade pa do kuka,
naprijed-natrag, pri tome ramena moraju biti vrlo o pusStena. Cjelokupna
tehnika izvodi se u brzom tempu a polozaj tijela jauspravan.

POGRESKE:

ucenik ne postavlja stopala jedno ispred drugog;
- kukovi uko¢eni;

- 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

ODLI CAN — ugenik aktivno i bez pogreski izvodi cjelokupnu tehnku brzog
hodanja;
VRLO DOBAR - uéenik uz male pogreske pri radu rukama ili ukatenosti u
ramenima i kukovimavodi tehniku;



DOBAR - u¢enik izvodi tehniku uz primjetne pogreSke u postayanju
stopala, radu ruku i ukdenosti u ramenima i kukovima;
DOVOLJAN — uéenik tehniku izvodi brzo,nepravilno radi rukama, stopala
ne postavlja&no u pravcu kretanja , a ramena i kukovi su
jako blokirani;
NEDOVOLJAN — uéenik izvodi tehniku nepravilno u svim segmentima,
vrlo lagano ili spo;

2. KINEMATI CKE RAZLIKE U TEHNIKAMA
TRCANJA NA KRATKE | DUGE PRUGE

OPIS TEHNIKE:

Uéenik izvodi tehniku niskog starta, nakonéega nastavlja sa startnim
ubrzanjem do maksimalne brzine koju zadrzava do krga zadane dionice
pri tome pazeti na pravilno izvodenje tehnike u svim elementima. &enik
izvodi tehniku visokog starta, te nakon kra&eg startnog ubrzanja ulazi u
ritam utrke, te zadrzava brzinu i korak u zadanoj dionici, pri tome paze&ii
na sve elemente tehnike dugoprugaskogdanja.

POGRESKE:
sprint dugoprugasko téanje
- start krivom nogom - nepravilan viski start
- neaktivan rad rukama - pretklon ilizaklon tijela
- tréanje preko punog stopala - &nje na prstima
- nedovoljno podizanje koljena - prevelika brzia
- mala brzina

METODSKI POSTUPCI:

sprint dugoprugasko tréanje
- niski start i startno ubrzanje - Vvisi start i startno ubrzanje
- vjezbe Skole tkanja - vjezbe Skole #anja
- rad rukama u mjestu - tfanje preko "kapica"

- tehnika sprinta kroz leteée tréanje



ODLI CAN- uéenik pravilno izvodi tehniku sprinta, od starta i startnog
ubrzanja pa do zadrzavanja pravilne tehnike u punojbrzini u duzini 40m —
60m (pravilan ulazak u startni blok, dobro postavljanje ruku i tijela u
poziciji niskog starta, pravilan polozaj tijela naznak pozor, aktivan izlazak
iz startnog bloka, kvalitetno ubrzanje s pravilnimradom ruku, relativno
visoko podignuta koljena pri trku, laktovi uz tijel o, Sake otvorene, opusten
u ramenima), tehniku dugoprugaskog t€anja ( pravilna pozicija visokog
starta, korak "mekan" ne predugacak, koljena ne jako visoko, ruke blago
savijene u laktovima i poluaktivne , pravilna tehnka disanja pri tr ¢anju
itd.);

VRLO DOBAR - uéenik pravilno izvodi tehniku sprinta i dugoprugaskog
¢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 —u ¢enik ne razlikuje tehnike tréanja i njihove specifiénosti,
te ih ne zna demanmsti;

Il. SKAKANJA

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

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

POGRESKE:
- nepravilno izvodenje zaleta;
- odraz krivom nogom ili s obje noge;
- prelazak letvice (b@&no, sjed, prsimai sl.);
- doskok na straznjicu;
- dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko odetvice



METODSKI POSTUPCI:
- vjezbe Skole skokova;
- protr ¢avanje polukruznog zaleta;
- skok u vis iz mjesta na Ilda sunoznim odrazom;
- tehnika uvinuéa preko "kozliéa™;
- tehnika s kratkim zaletom (1-3 koraka);

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

letvice tehnikom "flop" idoskok na strunjacu;

VRLO DOBAR- uéenik bez pogreski izvodi zalet i odraz, u tehnici
prelaska letviceyigaju se male pogreske (brada na
prsima, kukovi blagu "sjedu”, prerano povlacenje
nogu itd.), doskaola leda;

DOBAR- u¢enik dobro izvodi zalet, na odraz dolazi preblizuli predaleko
od letvice, u tehnici prelasKatvice javljaju se pogreske (brada
na prsima, kukovi blago u "sgu", oS kut ulaska na letvicu,
prerano povkenje nogu itd.), doskok na lda;

DOVOLJAN- ucenik sporo izvodi zalet, na odraz dolazi preblizuli
predaleko od letvice,tehnici prelaska letvice javljaju se
ve pogreSke (brada na prsima, kukovi u "sjedu”, 63 kut
ulaska na letvicu, prano poviatenje nogu itd.), doskok na
doniji dio @a ili straznjicu;

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

nogom ili sunoznarelazak letvice potpuno nepravilan,
doskok na donjiaieda, ruke ili na prsa;

OPISNA VERZIJA

ODLI CAN- uéenik s ubrzavanjem izvodi polukruzni zalet, dolazipravilino

na mjesto odraza, aktivno se odrazava i radi zamakoljenom zamasSne noge
prema gore , pravilno izvodi prelazak letvice ldnom tehnikom (tijelo blago
uvinuto sa kukovima prema naprijed, glava uspravnaili u zaklonu) pod
kutem od 90° u odnosu na letvicu, dosk# na strunjac¢u na lopatice;

VRLO DOBAR- u ¢enik s ubrzavanjem izvodi polukruzni zalet, dolazi
pravilno na mjesto odraza, aktivno se odrazava i rdi zamah koljenom
zamasne noge prema gore , izvodi prelazak letvicedhom tehnikom (tijelo
pruzeno, ne "sjedi" u kukovima, glava uspravnali u zaklonu) pod kutem
od 90° u odnosu na letvicu, dosk# na strunja¢u na leda;



DOBAR-uéenik izvodi polukruzni zalet, dolazi s malim otklorom (preblizu
ili predaleko) na mjesto odraza, aktivno se odrazawjatom nogom , izvodi
prelazak letvice lainom tehnikom (tijelo pruzeno, ne "sjedi" u kukovima,
glava uspravna) pod kutem manjim od 90° u odnosu nketvicu, doskae na
strunjacu na leda;

DOVOLJAN- u ¢enik izvodi polukruzni zalet, dolazi s otklonom (peblizu

ili predaleko) na mjesto odraza, odrazava se {@m nogom , izvodi prelazak
letvice ladima (tijelo pruzeno ili malo "sjedi" u kukovima, glava uspravna
ili malo prema prsima) pod kutem manjim od 90° u oghosu na letvicu,
doskate na strunjacu na leda ili straznijicu;

NEDOVOLJAN- u ¢enik ne izvodi polukruzni zalet pravilno (ide ravnona
letvicu ili 2-3 koraka ravno pa onda oStro prema lévici), dolazi s krivom
nogom ili sunozno na mjesto odraza, odrazava seydi prelazak letvice u
"sjedu”,bokom ili prsima, pod kutem manjim od 90° u odnosu na letvicu,
doskate na strunjafu 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 brzi m zamahom
ruku prema gore i naprijed, «grbica», hvatom za pot  koljenice

METODSKI POSTUPAK:

-Polusalto odrazom iz mjesta (iz sunoznog poskokabdraza) na jednu
mekanu strunjacu (koljena rasSirena !!),

-osnovni skokovi s mini trampolina,

-leteéi kolut na poviSenje

POGRESKE:

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrdeno izvodi mototki zadatak ,bez



Pogreske uz primjenu stenih motori¢kih znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motoricki zadatak zaletom i odrazom s
mini trampolina,kratkimi brzim zamahom ruku prema
naprijed“grbicom“hvatomza potkoljenice,nesigurnim
doskokom;

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

doskokom na mekanu strunja ;

DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motoricki zadatak s mjesta

jednonoznim odrazom bez"“ grte” sjedom u doskoku;

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

ne moze izvesti;

[II.LBACANJA
5.BACANJE LOPTICE TEHNIKOM O'BRIEN

OPIS TEHNIKE: U ¢enik se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanja,
a tezina tijela mu je veim dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje
pocinje lijevom nogom udesno, a zatim brzim i Sirokinzamahom ulijevo,
Sto odvodi tijelo iz ravnoteZznog poloZaja. Baaase zatim odrazi desnom
nogom i poskdi ulijevo i naprijed tako da stopalo malo klizi popodlozi.
Poskok zavrSava doskokom na desnu nogu, a odmah itzaga na lijevu. Ne
zaustavljajuéi se wenik radi rotaciju kukova i ramena u desnu stranu,te
izbacuje medicinku s visoko podignutim laktom desneuke.

POGRESKE:
- nepravilno drzanje medicinke;
- nepravilan poskok;
- prerano izvodenje rotacije u ramenima i kukovima;
- lakat nisko pri izba¢aju;

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 zatirs otklonom tijela;
- izvodenje poskoka bez i sa medicinkom;

ODLI CAN — ugenik aktivno, pravilno i precizno bez pogreski izvdi



kompletnu tehniku bacanja;

VRLO DOBAR - uéenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male pogresle
kod faze kliznog kaka ili izbacaja;

DOBAR - u¢enik izvodi tehniku uz pogreske u nekoliko faza;

DOVOLJAN — uéenik izvodi tehniku uz velike pogreske u svim fazamn ali

je osnovna struktura krefe zadovoljena;

NEDOVOLJAN - uéenik svojom demonstracijom posve odstupa, u jednoj

ili viSe faza, odmovne strukture kretanja ;

IV.VISENJA | UPIRANJA

6.LJULJANJE NA KARIKAMA S OKRETIMA ZA 180°

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

METODSKI POSTUPAK:

-Ljuljanje na dohvatnim karikama;
-simulacija okreta na tlu iz lezanja na lélima rukama u uzruéenju;

POGRESKE:

-nepravilno ljuljanje;

-prerano ispustanje karika,prije krajnje to ¢ke zaljuljaja;
-prekasni okret u predljuljaju;

-nesiguran okret u predljuljaju;

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savreno izvodi mototki zadatak,bez
pogreske uz primjenu stenih znanja;
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motori¢ki zadatak, u tijeku okreta
sklonjeno tijelo i pogene noge u predljuljaju;
DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak uz poma i ¢uvanje drugih
denika,tijelo sklonjeno u predljuljaju i nedovrsenim okretom u
tijeku izva@lenja elementa;
DOVOLJAN-nezainteresiran odnos prema izvdenju motori¢kog zadatka,
uz ponti ¢uvanje drugih ucenika ljuljanje bez okreta;
NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka ili ga



ne moze izvesti;

V. RITMI CKE | PLESNE STRUKTURE

7.BECKI VALCER

Takt: 3/4;
Tempo:60 taktova u minuti;
Ritam: prva doba je naglaSena a druge dvije nenag laSene.
Koraci su isti kao i u engleskom valceru osim St 0 je tempo brzi.
1.osnovni korak —kvadrat;
2.Desni okret kroz ¢€etiri polukvadrata(1/4 okreta);
3. kretanje kroz polukvadrate( 3 polukvadrata napri  jed i tri nazad);

Be¢ki valcer karakteriziraju jednakomjerne vrtnje s is tovrsno
interpretiranim drugim korakom i priklju ~ €ivanjem. Podizanje i
spustanje je nesto nize nego kod engleskog valcera

ODLI CAN-aktivno i samostalno izvodi motoriki zadatak i povezuje ga sa
ritmékim obrascem uz primjenu st&enih motori¢kih znanja;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,alih ne povezuje sa
glazbom u jednu cjelinu;

DOBAR-motoricki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordacija
pokreta tijela,samo koordinira nge;

DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne povezuje u mototikim
situacijama, ali sudjgle u radu;

NEDOVOLJAN- uéenik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorékih
aktivnosti ili ih ne n&e izvesti;

8.LATINOAMERI CKI PLES PO IZBORU



CHA-CHA-CHA-je ogranak mamba.Po Europi se pridruzio kao
latinoameri¢ki ples.Naglasak je na prvom udarcu.Cha-cha-cha jbrz i
poletan ples.Od latinoamerékih plesova je najlaksi za usvoijiti trebaju se
imati ravne noge,micati kukove,(ali umjereno)pdetni 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®.

ODLI CAN-samostalno, aktivno i savrdeno izvodi mototki zadatak ,bez
pogreske uz primjenu stenih motori¢kih znanja;
VRLO DOBAR- samostalno izvodi plesne korake, ali ime povezuje sa
glazbom u jednu djel;
DOBAR -motori ¢ki zadatak nastoji povezati sa glazbom bez koordactije
pokreta tijela,samo koordinira noge
DOVOLJAN- motori ¢ki zadatak ne izvodi i ne povezuje u mototikim
situacijama, ali sudjeluje radu;
NEDOVOLJAN- u ¢enik ne zeli sudjelovati u izvedbi motorékih aktivnosti
ili ih ne moze izvest

VI. BORILA CKE STRUKTURE

9. TEHNIKA BO CNOGA BACANJA HVATOM
GLAVE | RUKE KROZ KLEK

Opis motorikog zadatka

U obostrano desnom polozaju napabjg@vom rukom drzi donji dio desne
podlaktice protivnika, a desnom rukom drzi lijevadbfakticu protivnika. (
pocetni polozaj) Povla&enjem obih ruku protivnika narusava njegovu
ravnotezu. Povia lijevom rukom protivnikovu desnu ruku k sebi lijgvo i
nesto malo viSeJfaruSavanje ravnoteze protivnika )u isto vrijeme desnom
nogom staje ispred protivnikove desne r{agaz u zahvat). Istovremeno kad
svoju lijevu nogu postavlja iznde protivnikovih nogu ,desnu podlakticu stavlja



pod protivnikov lijevi pazuh, a dlan nadke protivnika u visini lopaticaCvrsto
drze&ii protivnika (letima okrenut prema njemu) desni bok je postavio noles
desni bok protivnika( zahvat i puni kontakt s protivhikom ). Snazno opruza
noge u zglobu koljena zatim vrsi zasuk trupa wdjez lagani pretklon. Od
pocetka leta protivnika kroz zrak postupno se spudtizkina desnoj nogi
bacanje ). Zahvat zavrSava hvatom trupa i ruke u klekudsijpa desnom boku
ili hvatom trupa i ruke sa strane u polozaju grualpnema protivnikuzavrsni
polozaj ).

ODLI CAN-uéenik je aktivno iz ispravnog paetnog poloZaja narusio
ravnotezu protivnika i pravilno uSao u zahvat i ostario puni
kontakt,zasukom trupa kroz klek izvrsSio je bacanje.U zavrSnom poloZzaju

ima punu kontrolu protivnikove desne ruke,bez pogréke;(desna ruka
protivnika je pod stalnom kontrolom )

VRLO DOBAR - uéenik je motori¢ki zadatak izvrSio s malim pogreSkama;
DOBAR- uéenik je motori¢ki zadatak izvrSio s velikim pogreSkama,;

DOVOLJAN- u ¢enik je motori¢ki zadatak izvrSio s velikim pogreSkama i
nezainteresirano;

NEDOVOLJAN — uéenik motoricki zadatak nije uspio izvrsiti ili ne zel
sudjelovati u njegom izvodenju;

VIL.LSASTAVI

10.VJEZBA NA TLU

Primjenom naucenih nastavnih tema w@enici ée sloziti viezbu u trajanju od
30 sekundi Sto se izvodi na Skolskom natjecanju oswnih Skola.

Pocetak proizvoljan , stav na rukama povezano kolut nprijed ; kolut
natrag, povezano skok s okretom 360 st.,vaga zanojem ,okret 180 st. i
360 st. u bilo koju stranu ,dj&ji poskoci ,premet strance u bilo koju stranu i
povezano ,rondat“-premet strance sa sunoznim doskaknm iz zaleta.

ODLI CAN-aktivno,samostalno i savrdeno izvodi mototki zadatak i
povezuje ga u mota@ku cjelinu na osnovi stéenih motorickih



znanja,bez pogreske;

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

DOBAR-izvodi motori¢ki zadatak bez povezivanja ranije stéenih

motorékih znanja u jednu cjelinu;

DOVOLJAN-nezainteresiran odnos prema radu u izvdenju motoric¢kog

zadatka i primjeni st&nih motori¢kih znanja;

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

ne moze izvesti;

VIIl. IGRE

11.FINTE ®

Opis tehnike:

Finta je svaki pokret ili kretanje koje uvjetuje reakciju ili kretanje

protivni ¢kog igrac¢a,ali mu ne daje pravu sliku o kretanju tj.o krajnjem
cilju kretanja napadaca.Finta se sastoji od dvije faze:

Lazne(prividne) faze i stvarne (izvrsne)faze.Lazndio finte je onaj dio u
kojem protivnika Zelimo dovesti u zabludu,te je onau pravilu naglaseno
uvjerljiva,jasno izrazena i viemenski duza.StvarnaizvrSna ) faza mora biti
za protivnika iznenadenje,dakle munjevita,sa Sto manjom amplitudom
kretanja.

Metodski postupci:

-tr ¢karanje igrac¢a i slobodna promjena pravca kretanja;

-vodenje lopte u laganom trku i slobodna promjena prava,ritma,kretanja i
visine valenja;

-vodenje lopte u mjestu i izvaenje finti nad markacijom(stalak,stolica);
-vodenje lopte u kretanju i izvadenje finti nad markacijom(stalak,stolica);
-hvatanje lopte od suigraa i izvodenje finte nad markacijom;

-hvatanje lopte od suigraa i izvodenje finte na pasivnhom,poluaktivnhom i
aktivnom brani ¢u.

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



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

DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi samostalno vdenjem lopte u mjestu
pred stalkom i pasivnim brani¢em;

DOVOLJAN-nezainteresirano sudjeluje u izvaienju motori¢kog zadatka |
ne primjenjuje ostala motoricka znanja u izvadenju;

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

12. STVARANJE VISKA NAPADA CA
ZABADANJEM (R)

Napad treba tako organizirati i provoditi da na pojedinim mjestima u
napadu stvara viSak napadda koji ¢e neometani ili poluometani realizirati
svoju priliku.

Metodski postupci:

-napad sa aktivnim zabadanjem na principu Sirine brzine prijenosa lopte;
-napad sa aktivhim zabadanjem sa fintom promjene pavca kretanja;
-napad zabadanjem na principu stvaranja viSka napad¢a,obi¢no polazi sa
krila ,koji ubode izmedu prvog i drugog brani¢a.tamo gdje je kruzni
napada® u pravilu sa preskae zabadanje(izmdu drugog i tre¢eg u
obrani);

-lijevi vanjski zabada izmaiu treé¢eg i¢etvrtog u obrani,

-srednji vanjski zabada izmalu ¢etvrtog i petog u obrani;

-desni vanjski zabada izmdu petog i Sestog u obrani;

-desno krilo ima neometanu realizaciju;

ODLI CAN-motori ¢ki zadatak izvodi aktivno i uz samostalno ukljw&ivanje
sa razli¢itim dodavanjem lopte u kretnju ,hvatanjem lopte u
kretanju,polukruzno kretanje sa loptom u prostor izmedu dva braniéa;



VRLO DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi uz ulozeni trud i uz samostalno
uklju ¢ivanje u skupne igre sa dodavanjem lopte u kretanjwsnovnim
nac¢inom,hvatanjem lopte u kretanju,polukruzno kretanje sa loptom
okomito na brani¢a;

DOBAR-motori ¢ki zadatak izvodi povremeno uz ukljwivanje u skupne
igre sa dodavanjem lopte osnovnim nanom u mjestu,zaletom tri koraka
okomito na brani¢a;

DOVOLJAN-nezainteresirano sudjeluje u izvaienju motoric¢kog zadatka |
ne primjenjuje ostala motoricka znanja u izvadenju;

NEDOVOLJAN-ne Zeli sudjelovati u izvadenju motori¢kog zadatka;

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

OPIS TEHNIKE:

Uéenik vodi loptu pravolinijski prema koSu dominantnom rukom. Prije

nego se zaustavi mora spustiti svoje teziSte tijelaa sami tim i spusta visinu
vodenja. Zaustavlja se 3-4 metra od koSa u osnovni kaxkaSki stav
(pozicija trostruke prijetnje) s dlanom pod loptom. Stopala trebaju biti

paralelna i razmaknuta u Sirini ramena, te usmjerera prema kosu. Stopalo
dominantne ruke (Suterske) nalazi malo ispred, od niike za pola stopala.
TeziSte tijela je na prednjem dijelu stopala. Fazazaustavljanja s dlanom
pod loptom je Sto krata, a skok treba izvesti brzo, eksplozivno i vertikimo s
blago savijenim koljenima, tako da odrazna sila d@zi iz vrhova stopala i
skotnog zgloba. Lopta se drzi u visini grudiju, podlakica je usmjerena
prema kosSu, Saka flektirana, lakat zab&en prema nazad. Drugom rukom
pridrzavamo loptu s unutrasSnje strane. Kaziprst je postavljen totno na
sredini lopte. Kontinuiranom polukruznom kretnjom podizemo lakat i
podlakticu do centralne pozicije, nakon¢ega slijedi opruzanje nogu, tijela i
u konacnici zgloba lakta | Sake. Kon#&ni pravac i snagu izb&aja lopte daje
zglob Sake, odnosno prsti. Lopta se izbacuje u nagoj toéci skoka. To je
onaj trenutak u skoku kada se tijelo prestaje kretai u vis, a joS nije paelo
padati. Pogled je cijelo vrijeme usmjeren prema kas. Lopta ¢e prilikom

pravilnog izvodenja dobiti laganu suprotnu rotaciju. Kada lopta nagpusti

vrhove prstiju, oni se opruzaju za loptom i fleksipm Sake zatvaraju Sut
prema dolje. Bitno je naglasiti vaznost parabole (kta izbacaja) lopte. Igra¢



zadrzava zavrSnu fazu izb&aja (ravnoteza) dok traje faza leta lopte. Pri
fazi doskoka tijelo ide malo prema naprijed u odnos na tocku odraza, 20-
30 cm.

Isti je princip kada radimo skok Sut nakon dodane bpte. Vazno je da
uc¢enik prije nego uhvati loptu spusti svoje teziSteijela prema dolje, te
prilazeéim (sitnim) koracima se zaustavi u poziciju trostrike prijetnje s
dlanom pod loptom. Najjednostavnije da jedan denik (dodavat) stoji ispod
koSa a drugi nasuprot njega. Wenik nasuprot koSa prilazi trée¢i dodavatu i
na 3-4 metra od koSa hvata dodanu loptu i izvodi sk Sut. nakon toga
mijenjaju poziciju.

POGRESKE:
- ucenik nema ravnotezu nakon zaustavljanja, pada prema
naprijed
- ucéenik nakon hvatanja lopte nema Suterski dlan pod Iptom
- pri Sutiranju u ¢enik gura loptu
- ucenik Sutira sa dvije ruke
- nepravilan polozaj lakta i Sake
- nepotpuno opruzanje ruke nakon Suta
METODSKI POSTUPAK:
- 8Sut jednom rukom iznad glave ispod koSa (bez odraka
- 8ut s dvije ruke sacela (bez odraza)
- Sutiz pozicije trostruke prijetnje (iz mjesta bezodraza)
- Sut iz pozicije trostruke prijetnje s odrazom
- skok Sut nakon valenja
- skok Sut nakon dodane lopte

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. denik nema nikakvih
poteskata u savladavanju motorikog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &&nik nema
poteSkata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Uéenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnika izvedba mu je



povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan, ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sSposbnosti.

14. IGRA KOSARKA 3:3 ILI 5:5;(K)

Kretanje "DAJ | IDI"
OPIS TEHNIKE:

Posebnu paznju potrebno je obratiti na nekoliko elmenata tehnike:
fintiranje kretanja i promjena ritma, postavljanje pozicije trostruke
prijetnje i pravovremeno dodavanje. U kretnju "DAJ | IDI" ulazimo iz
pocetnog rasporeda gdje se jedan denik (u daljnjem tekstu igra¢ broj
jedan) nalazi na vrhu reketa, a druga dvojica (u dgnjem tekstu igra¢ broj
2 i broj 3) na lijevoj , odnosno desnoj strani u \8ini linije 3 poena. Igrat
broj 2 radi lazno kretanje, "fintira" prema unutra, mijenja smjer kretanja
| ritam, te se eksplozivno otvara prema aut linijina desnu stranu za prijem
lopte i zauzima poziciju trostruke prijetnje (Sut, dodavanje, prodor).lgra¢
broj 1 koji je u posjedu lopte nakon pravovremenoglodavanja lopte prema
igracu broj 2, fintira kretanje od lopte ili prema lopti , te promjenom smjera
I ritma pokuSava se ubaciti u prednju poziciju (prednje utréavanije) ili
utrc¢ati u leda na osnovu igr&a s loptom. Igrat broj 3 " ¢ita" poziciju
igraca s loptom, "¢ita" kretnju igra ¢a broj 1, te promjenom smjera i ritma
otvara prostor reketa igra¢u 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 pri mjenjuju se i u igri 5:5.
Svaki igra¢ mora znati kretanje od lopte, prema lopti i po dubni.

POGRESKE:
- nedovoljan razmak izmalu igrac¢a
- ucenik ne "¢ita" poziciju igra ¢a 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 dbrane
- otvaranje za prijem lopte, obrana pasivna
- finta kretanja i utr ¢avanje na loptu (u trojci)
- dodavanje, finta kretanja i utr¢avanje na loptu (u paru)
- igra 3:3 uz pasivnu obranu

ODLI CAN:
Programska jedinica usvojena u potpunosti. ¥enik nema nikakvih
potesSkata u savladavanju motoriékog zadatka, a tehnéka izvedba je
izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim situacijama, na
pravilan nadin.

VRLO DOBAR:
Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. &nik nema
poteskata u savladavanju motoritkog zadatka, a tehnéka izvedba
nije na ocfekivanoj razini. Motori ¢ko znanje primjenjuje uz male
korekcije.

DOBAR:
Programska jedinica usvojena véim dijelom. Ucenik s malim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a tehnicka izvedba mu je
povrSna, nesigurna te mu je potrebna pomé u izvedbi. Primjena
znanja tesko izvediva.

DOVOLJAN:
Programska jedinica usvojena djeloméno. Ucenik s velikim
poteSkatama savladava motoréki zadatak, a o tehntkoj izvedbi teSko
se moze i govoriti, primjena znanja jako losa.

NEDOVOLJAN:
Programska jedinica nije usvojena. Wdenik ne moze izvesti zadatak,
niti na uciteljev poticaj. Uéenik je pasivan, ne zeli raditi kako bi
postigao rezultat za koji ima predispozicije i sSposbnosti.

15. SMEC 1Z ZALETA VISOKO DODANE
LOPTE (O)



OPIS TEHNIKE:

Sme¢ se izvodi na sljede ¢éi nacéin: jedan do dva koraka zaleta,
ruke su u zaru €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 s avijaju u
koljenima. Udarac po lopti izvodi se uz ispravljan; e trupa i
opruzanjem desne ruke koja se kre ¢ée u susret lopti, a lijeva se
spusta dolje. Igra ¢ desnom rukom udara loptu ( dlan se savija ) a
zatim ruku spusta.

METODSKI POSTUPAK:

- Ué€enici su u parovima i udaljeni 4-5 m . Jedanod nji  h
desnom rukom udari loptu koja mu lezi na desnom dla nu
naprijed dolje o pod. Zatim drugi igra € €ini isto.

- Ué¢enik je licem okrenut prema malo nizoj mrezi. Lijiev ~ om
rukom nabaci loptu ravno gore, sko  €i i desnom rukom
udari loptu preko mreze.

- Predhodnu vjezbu ponovimo tako da profesor stoji na
poviSenju drze ¢i loptu iznad nivoa mreze, au ¢enik se
zaleti i sunaznim odrazom udari loptu preko mreze.

- Isto kao predhodni zadatak samo profesor podbacuje
loptu a u éenik sme ¢ira preko mreze.

POGRESKE KOD SME CA IZ ZALETA:
- Rani dolazak na loptu
- Nepravilan zamah ruku
- Ulazak pod loptu
- Nepravilan odraz

- ODLICAN - motori éki zadatak izvodi povezano zalet /
odraz/ sme¢€

- 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 motori  éki zadatak

16.GORNJI SERVIS BEZ ROTACIJE (O)



OPIS TEHNIKE:
Server napravi mali iskorak lijevom nogom, opruzeno m lijevom
rukom izbaci loptu isred sebe i desnog ramena, pod IZU éi
istovremeno desnu ruku iznad glave i vrSi udarac po lopti
korjenom dlana.

METODSKI POSTUPAK:
- Imitacija gornjeg servisa bez lopte;
- Gornji servis u zid;
- Gornji servis s osnovne linije;
- Uvjezbavanje preciznosti ga danja stunja €¢a, kretka -
duga, paralela — dijagonala;

POGRESKE KOD DONJEG SERVISA:
- Nepravilan izba €éaj lopte;
- Nepravilno postavljanje nogu;
- Mekano zapes ¢ée prilikom servisa;
- Prestup preko osnovne linije prilikom serviranja;

- ODLICAN - samostalno i precizno izvodi motori  éki
zadatak;
- VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi uz nepravilno
postavljanje nogu;
- DOBAR - motori éki zadatak izvodi uz nepravilan
iozba ¢aj
lopte | mekanog zapes ¢a;
- DOVOLJAN - motori €ki zadatak izvodi uz u éestali
prijestup i
nepravilno postavl janje nogu;
- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motori €éki zadatak ili ga
ne
moze izvesti;

17.UDARCI LOPTE VANJSKOM STRANOM
STOPALA(N)



18.VOLEJ I/ ILI POLUVOLEJ (N)

19.UDARAC GLAVOM IZ KRETANJA SA
SKOKOM (N)

20.KRATKA LOPTICA NA MREZI(B)

OPIS TEME:

Pri odigravanju kratke loptice na mrezi mogu se uptrijebiti oba
udarca, forhend i bekend. Osnovno pravilo pri izvdenju udaraca na
mrezi je Sto prije i u Sto viSoj tatci udariti lopticu. Ako je loptica udarena
iznad visine mreze, mogge je izvesti napadéki udarac. Udarci na mrezi
zahtijevaju puno osjetaja i koncentracije.

Loptica se udara s ispruzenom rukom, a pri udarcu & ne smije biti
preblizu loptice. Pri udarcu se zglobom Sake kontriira let loptice tako da
glava reketa napravi "put" od 15-20 cm.

Dvije su osnovne vrste udaraca na mrezi s obziromanpoziciju loptice,
a u odnosu na mrezu u trenutku pogdanja loptice. U prvu vrstu spadaju
udarci pri kojima se loptica udara nisko ispod mrez (tzv. podizanja).
Drugo su udarci koji se izvode u podrédju mreznog ruba (tzv. ubadanja i
rezanja).

&2

A\




METODI CKI POSTUPAK

4.Niska loptica se podize preko mreze tako da se sw&e smanjuje
visina leta

5. Loptica se pri udarcu dize priblizno 10 cm iznad meze. T@&ka udarca
je u visini izmedu prsiju i ramena

6. Dizanje i udarac loptice uz mrezu

4. TIPI CNE POGRESKE | ISPRAVLJANJE POGRESAKA

POGRESKE UZROK ISPRAVLJANJE
Loptica leti » Udarac iz zapega i * Vjezbanje bez loptice s
visoko iznad podlaktice je prejak. malim pokretom u
mreze. zape¥u i laganim

zamahom.
Loptica leti * Glava reketa nije * Vjezbanje zamaha bez
daleko u polje. paralelna s podlogom. loptice i s lopticom.

» Vjezbanje pravilnog
postavljanja glave
reketa bez loptice.

Loptica se udara| « Gibanje je pretvrdo, * Vjezba bez loptice s
u mrezu. premalen je utjecaj njeznim doziranjem
zape<a. pokreta iz zapesga.

- ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi
motori €éki
zadatak i primjenjuje motor i€ka znanja;
VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi uz nepravilno
izbacivanje loptic e sa gréenom rukom
pri
zamahu reketom;
- DOBAR - motori ¢ki zadatak izvodi uz nepravilan izba ¢€aj
I niski udarac loptice u m rezu;
- DOVOLJAN - motori ¢ki zadatak izvodi uz u cestal
prijestup i
nepravilno postavlj anje nogu;
- NEDOVOLJAN - odbija izvesti motori  ¢ki zadatak ili ga ne




moze izvesti;

21.FORHEND DROP IZNAD GLAVE (B)

OPIS TEME

Osnovna pretpostavka za uspjesno izveden forhend oip iznad glave je
da udarac do trenutka pogalanja loptice mora biti identi¢an udarcu
forhend lob iznad glave. Jedina razlika u fazama udrca do trenutka
pogadanja loptice je u brzini kretanja reketa. Samo u tan sluéaju ¢e
udarac biti uspjesSno upotrijebljen kroz svoje izneraduju ¢e djelovanje jer
protivnik o ¢ekuje dugu lopticu i pafinje kretanje unatrag. Iz tog razloga

faze zamaha i udarca pri svim forhend udarcima iznd 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 pogaanja loptice, i to nakon istezanja lakta u
pronacijskom pokretu. To¢ka pogadanja loptice nalazi se neSto ispred
nego Sto je to pri forhend lob udarcu. Sve ostaleate udarca identéne su
kao i pri forhend lobu.

METODI CKI / \ POSTUPAK
_ i’ 3%
1. Potrebno je dobro K l g

savladati forhend ‘ lob
udarac

2.Vjezbanje pomcaiu visete loptice. Pri tome treba voditi rafuna da je
loptica na odgovarajuéoj visini s obzirom na visinu vjezb&a

3.Prvo se Wi spori forhend drop udarac. Nakon Sto je taj udara
usvojen, prelazi se na &enje brzog forhend drop udarca




4. Partner zapcginje visokim servisom i stalno vraa duge loptice nakon
Sto odigravamo forhend lob udarce

5. Odigravanje raznih kombinacija udaraca, kao npr."kr atka, kratka,
duga — kratka, kratka, duga — kratka, kratka, duga..."

TIPI CNE POGRESKE | ISPRAVLJANJE POGRESAKA:

POGRESKE UZROK ISPRAVLJANJE
Spora kratka e Zamah je prebrz * Vjezbanje gibanja bez
lopta. (posebno glava reketa. loptice s naglaskom na
Loptica leti usporenje zamaha
daleko od mreze. neposredno prije

pogadanja loptice.

» Akusticka kontrola:
dodir loptice i reketa
mora biti jedva ¢ujan.

* Vjezbanje s njihalom
gdje se glava reketa
neposredno nakon
udarca zaustavi.

Loptica udarau | « Prijenos teZine tijelaje | ¢« Vjezbanje bez loptice i s

mrezu. zanemaren. lopticom s naglaskom na
« Tijelo je pri udarcu prijenos teZine prema
previse u zaklonu ili naprijed.
pretklonu.
Ne dolazi do » Pocetni polozajifaza | « Vjezbanje cjelokupnog
varanja udarca razlikuju se od gibanja bez loptice.
protivnika. forhend lob udarca. * VjeZzbanje s njihalom i

vjezbanje u polju s
naglaskom na pravilan
pocetni polozaj i
pravilno izvodenje
zamaha.

- ODLICAN - samostalno,aktivno i precizno izvodi
motori €ki
zadatak i primjenjuje motor i€ka znanja;
VRLO DOBAR - motori €ki zadatak izvodi uz nepravilno
izbacivanje loptic e sa gréenom rukom
pri
zamahu reketom;



DOBAR - motori éki zadatak izvodi uz nepravilan izba ¢aj
I niski udarac loptice u m rezu;
DOVOLJAN - motori €ki zadatak izvodi uz u c¢estali
prijestup i
nepravilno postavlj anje nogu;
NEDOVOLJAN - odbija izvesti motori  ¢ki zadatak ili ga ne
moze izvesti;






