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KRITERIJI OCIJENJIVANJA - 7. razred

Ucitelj Tjelesne i zdravstvene kulture utvrduje elemente ocjenjivanja te nacine i postupke vrednovanja
Pravilnikom o nacinima, postupcima i elementima vrednovanja uc¢enika u osnovnoj i srednjoj skoli.

Kod ocjenjivanja se mora uzimati u obzir kompletan antropoloski status uéenika, zdravstveno stanje ucenika
prije i za vrijeme ocjenjivanja, materijalni uvjeti rada, stav u¢enika prema radu i ocjenjivanju, interesi ucenika,
upornost i istrajnost u radu te Zelja za Sto efikasnijim i ¢eséim izvodenjem pojedinog motorickog gibanja.
Ucitelj ¢e na pocetku Skolske godine i tijekom Skolske godine upoznati u¢enike s elementima ocjenjivanja, s
nacinima i postupcima vrednovanja.

Kod ocjenjivanja uéenika s tesko¢ama treba vrednovati njegov odnos prema radu i postavljenim zadacima,
interes ucenika te odgojnim vrijednostima u svim elementima ocjenjivanja, a njihovi posebni programi i
individualni kurikulumi biti primjereni teskoci i osobini u¢enika.

Elementi ocjenjivanja iz predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura su:
MOTORICKA ZNANJA

<+ MOTORICKA POSTIGNUCA
<+ ODGOJNI UCINCI



MOTORICKA ZNANJA

MOTORICKA ZNANJA su stupanj usvojenosti pojedinih motori¢kih zadataka na razini programa za odredeni
razred. Motoricka znanja provjeravaju se kontinuirano tijekom cijele godine. Ucenici motoricka znanja
usvajaju tijekom nastave (tjelovjezbom te ponavljanjem odredenih gibanja) te ih primjenjuju u nastavi i u
slobodno vrijeme. Udio ocjena motorickih znanja u odnosu na ostale elemente ocjenjivanja iznosi oko 30 do
40 %, Sto znaci da ucenik moZe svaki mjesec dobiti otprilike jednu ocjenu iz motorickih znanja, a moZe i vise
odnosno manje.

Provjeravanje motorickih znanja potrebno je i zato Sto od razine tih ucenikovih znanja ovisi i iskoristivost
ostalih njegovih potencijala i razina motorickih dostignuca i razvoj motorickih sposobnosti.

Razine usvojenosti motorickih znanja odredene su na ovaj nacin:

» Odli¢an (5) - ucenik izvede motoricko gibanje pravilno, nastavna tema usvojena u potpunosti,
tehnicka izvedba je izuzetna bez estetske pogreske. Motori¢ko znanje primjenjuje u svim situacijama
na pravilan nacin.

> Vrlo dobar (4) - ucenik izvede motoricko gibanje uz male pogreske, postoje odredena prostorno-
vremenska odstupanja od standardne izvedbe gibanja, tehni¢ka izvedba s manjim estetskim
pogreskama. Motoricko znanje primjenjuje uz male korekcije

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

> Dovoljan (2) - u¢enik izvede motoricko gibanje s ve¢im brojem nedostataka, upoznat je sa strukturom
izvedbe, ali je u vise pokusaja ne moZze izvesti

» Nedovoljan (1) - uéenik nije usvojio motoric¢ku kretnju, ne moze objasniti motoricki zadatak, odbija
izvrsiti motoricko gibanje



RUKOMET-PMZ

Skok sut na gol nakon finte

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

> Odli¢an (5)- uc¢enik motoricki zadatak izvodi samostalno, sa pravilnim gibanjem tijela kod
finte, pravilnim hvatanjem lopte te skok Sutom na dodanu loptu.

> Vrlo dobar (4)-motoricki zadatak izvodi samostalno, s naglaskom finte ali bez skoka nad
vratarevim prostorom.

> Dobar (3) - motoricki zadatak izvodi samostalno bez naglasene finte, bez zaleta i bez skoka.

» DOVOLIJAN (2)- ucenik ne zvodi fintu, skok Sut izvodi uz prijestup, odraz nije pravilno
usmjeren, udarac je neprecizan

> Nedovoljan (1) - ucenik ne Zeli sudjelovati u izvedbi motorickih aktivnosti ili aktivnost ne
moze izvesti



AEROBIK

Koreografija - PMZ
Ucenik izvodi koreografiju u 8 muzickih recenica i pritom povezuje korake niskog (low) i visokog (high)

intenziteta po zadanoj koreografiji.

» Odli¢an (5) -povezuje i odabire ritmicke i plesne pokrete, koreografiju izvodi bez pogreske, pokret
uskladen s muzikom

Y

Vrlo dobar (4) -koreografiju izvodi sa sitnim pogreskama i

» Dobar (3) - izvodi koreografiju s greskama u izvedbi, zaboravlja pokret, nije uskladen pokret s
muzikom.

> Dovoljan (2) - izvodi zadatak uz pomo¢ drugih ucenika, zaboravlja koreografiju, neuskladenost
pokreta i muzike

» Nedovoljan (1) — ne suraduje, ne Zeli izvesti motoricki zadatak, nezainteresiran



SPORTSKA GIMNASTIKA

Leteci kolut na povisenje od mekanih strunjaca preko prepreke

Ucenik se zaleti i sunoZno odrazi uz pomoc¢ odraznog pomagala ispred povisenja od mekanih strunjaca.
Smjer odraza je prema naprijed i gore, sunozni, pri éemu vjezba¢ zamahne rukama iz zarucenja, kroz
prirucenje, u smjeru skoka. Odraz je ekscentri¢an, a to znaci da se zbog toga tijelo u zraku okreée prema
naprijed da bi u€enik na kraju parabole leta najprije dodirnuo tlo rukama. Let i rotacija tijela u zraku u
letecem kolutu podsjecéa na let pri skoku u vodu na glavu. U najvisoj tocki parabole leta ucenik uvije tijelo ,a
na njezinom silaznom dijelu sa sklanja ,ruke i glava se spustaju, a noge jos podizu.Nakon toga slijedi dohvat
opruzenim rukama na povisenje od mekanih strunjaca na mjestu doskoka. . Ruke se grce, Sto je zapravo
amortizacija pri sudaru tijela sa strunjacom, vrat se svija naprijed, glava dolazi medu ruke,brada dodirne
prsa i ucenik preko zaobljenih leda i pogrcenih nogu prelazi u kolut naprijed,a zatim u uspravni stav.
POGRESKE: -nema sunoznog odraza na odraznoj dasci, odraz je jednonoini; -tréi preko odrazne daske i baca
se na strunjacu; -nema parabole leta i zato ucenik izvede samo kolut naprijed; -prekretka ili preniska
parabola leta; -nedostaje rotacija tijela u zraku pa ucenik pri prijelazu u kolut naprijed zapinje glavom o tlo;
-prejaka rotacija tijela u zraku, zbog cega ucenik udara slabinskim dijelom o tlo; -udara glavom o tlo jer
rukama ne amortizira doskok.

» Odli¢an (5) -ucenik bez pogresaka izvodi motoricki zadatak

» Vrlo dobar (4)- poznaje strukturu gibanja, ali bez velike amplitude pokreta tijela i leta tijekom
izvodenja elementa

> Dobar(3) - pokazuje nesigurnost u po¢etnom i zavrSnom polozaju — bez velike amplitude pokreta,
tijelo je sklonjeno, nesigurnost stava u polucucnju

> Dovoljan (2)- nema pocetni i zavrsni polozaj, izvodi zadatak uz pomo¢ i cuvanje drugih ucenika, bez
leta, jednonoznim odrazom, tijelo sklonjeno i zgréeno do sjeda

» Nedovoljan (1)- nije u stanju izvesti kolut, ucenik ne Zeli izvoditi motori¢ku aktivnost, odustaje ili
postize neopravdano los rezultat, ili nije pokazao trud da uvjezba.

Vjezba na dvovisinskim ru¢ama - PMZ

OPIS VJEZBE- U&enica iz vi$enja na vi$oj pritci, klimom postavlja teiste tijela na nizu pritku; nakon opruzanja
izvodi elemenat “Lastavicu” (jedna noga je pruzena, druga porgcena tako da stopalo dodiruje pruzenu nogu;
zamahom nogu podiZe se na nizu pritku i izvodi vagu na niZoj, hvatom jedne ruke za visu pritku; okrece se
ledima i naslanja na visu pritku te izvodi spad na nizu.; slijedi doskok na tlo odrivom s niZe pritke iz nadhvata.

» Odli¢an (5) --aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoricki zadatak ,bez pogreske,uz primjenu
stecenih motorickih znanja

> Vrlo dobar (4)-motoricki zadatak izvodi samostalno, jednonoznim odrazom i poskokom s tla sa malo
pogréenim nogama

> Dobar (3) -motoricki zadatak izvodi uz pomoc¢ i cuvanje drugih ucenika jednonoznim odrazom s nizeg
kraja odskocne daske

> DOVOLIAN (2) -motoricki zadatak izvodi uz pomoé uéenika jednonoznim odrazom s viseg kraja
odskocne daske,koja je oslonjena na Svedski sanduci¢, uz Svedske ljestve,uza okomito postavljenu
strunjacu na zid,nesigurnim doskokom

> NEDOVOLIAN (1) - motoricki zadatak ne izvodi i ne pokazuje interes za motoricku aktivnost



Ljiljanje na karikama saskok u zaljuljaju

Ucenik se ljulja na dohvatnim karikama izvodeci predljuljaj,zaljuljaj,predljuljaj.Ljuljanje pojacava odrazom
nogu o tlo ispod karika. Dvostrukim zamasima nogu prema naprijed (drugi zamah zavrSava blokadom nogu u
blagom sklonjenju, pogledom usmjerenim u vrhove stopala) i prema nazad, saskok u krajnjoj tocki zaljuljaja
,kad se tijelo trenutno zaustavi prije ponovnog predljuljaja ,u¢enik ispusta karike | nastavlja slobodnim
saskokom kroz zrak sve do pocuénja na strunjaci koje su postavljene ispod karika. Pogreske: -Nepravilno
ljuljanje; -prenizak zaljuljaj prije saskoka; -prerano ispustanje karika,prije krajnje tocke zaljuljaja; -prekasno
ispustanje karika,kada je tijelo ve¢ krenulo u predljuljaj; -nesiguran i pretvrd doskok.

>
>
>

A\

Odli¢an (5) - aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoricki zadatak bez pogreske;

Vrlo dobar (4) -motoricki zadatak izvodi samostalno sa gréenim nogama u predljuljaju i zaljuljaju;
Dobar (3) - motoricki zadatak izvodi samostalno s gréenim nogama u predljuljaju i zaljuljaju i
nesigurnim saskokom i doskokom uz pomoc¢ drugih ucenika;

Dovoljan (2) -motoricki zadatak izvodi na preci iz njiha u zaljuljaju;

Nedovoljan (1) -ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne moze izvesti;



KOSARKA

Ubacivanje lopte u kos s jednom rukom odozgora nakon dodane lopte — kosarkaski dvokorak

OPIS TEHNIKE

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

POGRESKE: - kratki prvi korak - odraz i zamasna noga usmjereni u dalj, a ne u vis - loptu ne $titimo u dvokoraku
(ispred tijela nam je) - nagli izbacaj lopte - Sut sa dvije ruke - dlan nije ispod lopte.

» Odliéan (5) - programska jedinica usvojena u potpunosti. Uéenik nema nikakvih potesko¢a u
savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba je izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim
situacijama, na pravilan nacin.

» Vrlo dobar (4) - Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. Uéenik nema poteskoéa u
savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba nije na o¢ekivanoj razini.

> Dobar (3) - programska jedinica usvojena vecim dijelom. Uéenik s malim potesko¢ama savladava
motoricki zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.

» Dovoljan (2) - programska jedinica usvojena djelomi¢no. Ucenik s velikim potesko¢ama savladava
motoricki zadatak, a o tehnickoj izvedbi teSko se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.

» Nedovoljan (1) - programska jedinica nije usvojena. Ucenik ne mozZe izvesti zadatak, niti na uciteljev
poticaj. UCenik je pasivan i ne Zeli raditi kako bi postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposobnosti.



ATLETIKA

Primopredaja Stafetne palice

Postoje dva nacina kojima natjecatelji vr$e primopredaju palice — od gore i od dolje. Nacini se odnose na to odakle

palica dolazi u ruku primatelja. Trkaci moraju biti na sigurnoj udaljenosti i malo izmaknuti iz iste ravnine kako se
ne bi sudarili. Potrebno je uskladiti dolazak davatelja palice i start primatelja palice. Palica se treba predati
pruzenih ruku i to u visini kukova. U slucaju ispadanja palice, bilo da se radi o primopredaji ili dok je kod jednog

od trkaca ekipa se diskvalificira iz natjecanja. Zona primopredaje palice dio je Stafete u kojem se nalaze prethodni

1 naredni natjecatelj u etapi natjecanja. Idealno bi bilo da davatelj palice dode u punoj brzini, preda palicu u

sekundi i da se cijela akcija izvede tako da i primatelj tr¢i jednakom punom brzinom.

POGRESKE: - pogre$na strana iza trkaca, premala udaljenost izmedu sudionika, pogréene ruke kod
primoredaje palice, promasena ruka, premala brzina kod predaje palice, ispadanje palice

>

Odlican (5) - programska jedinica usvojena u potpunosti. Ucenik nema nikakvih poteskoc¢a u
savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba je izuzetna. Motoricko znanje primjenjuje u svim
situacijama, na pravilan nacin.

Vrlo dobar (4) - Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. Uéenik nema poteskoéa u
savladavanju motorickog zadatka, a tehnicka izvedba nije na ocekivanoj razini.

Dobar (3) - programska jedinica usvojena veéim dijelom. Ucenik s malim potesko¢ama savladava
motoricki zadatak, a tehnicka izvedba mu je povrsna, nesigurna. Primjena znanja tesko izvediva.
Dovoljan (2) - programska jedinica usvojena djelomic¢no. Ucenik s velikim potesko¢ama savladava
motoricki zadatak, a o tehnickoj izvedbi teSko se moze i govoriti. Primjena znanja je losa.

Nedovoljan (1) - programska jedinica nije usvojena. Ucenik ne mozZe izvesti zadatak, niti na uciteljev
poticaj. Ucenik je pasivan i ne Zeli raditi kako bi postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposobnosti.



PLES

Engleski valcer

Engleski valcer pleSe se na laganu, sentimentalnu glazbu. Zbog ritmi¢kih pokreta postao je
najharmonicnijim plesom u grupi standardnih plesova. Plesni karakter pokazuje se u sporim i
ujednacenim njihanjima, prostorno progresivnim okretima, koji vladaju na plesnim podijima bez ikakvog
loma u tijelu. Za engleski valcer je karakteristicno ravnomjerno okretanje po plesnom pravcu. Koristi se
dizanje i spustanje, koje je nesto manje nego kod engleskog valcera, a ples se izvodi u 3/4 taktu. Sastoji se od
osnovnog koraka | okreta.

POGRESKE: -nepravilan ritam, krivo drZanje tijela i partnera, neispravni okreti, nema spustanje i dizanje na
prste;

» Odli¢an (5) - aktivno,samostalno i savrseno izvodi motoricki zadatak .

A\

Vrlo dobar (4) - samostalno izvodi motoricki zadatak s malim pogreskama u rotaciji i podizanjem na
prste
» Dobar (3) - izvodi motoricki zadatak s veé¢im greskama u rotaciji .

A\

Dovoljan (2) - nezainteresirano izvodi motoricki zadatak , noge su pasivne, nemoguénost izvodenja
rotacije
> Nedovoljan (1) - ne Zeli sudjelovati u izvodenju motorickog zadatka ili ga ne moze izvest


https://bs.wikipedia.org/wiki/Takt_(muzika)

MOTORICKA POSTIGNUCA

MOTORICKA POSTIGNUCA su sprega motori¢kih znanja i motorickih sposobnosti, a izrazavaju se putem
sposobnosti uc¢enika da ih u konkretnoj motorickoj aktivnosti poveze i maksimalno iskoristi radi postizanja
Sto boljeg rezultata.

Provjeravamo ih i ocjenjujemo pomodéu mjerenja pri ¢emu kao rezultat dobijemo konkretne vrijednosti
izrazene brojkom i jedinicom mjere (metar, minuta, broj postignutih ponavljanja) . Svaki ucenik nakon
odredene pripreme ima dva do tri pokusaja (u iznimnim sluc¢ajevima moZe dobiti dodatni pokusaj) da test
izvede Sto bolje u skladu sa svojim mogucnostima. Udio ocjena motorickih postignu¢a u odnosu na ostale
elemente ocjenjivanja iznosi oko 20 do 30%, Sto znaci da u¢enik moze u jednom polugodistu dobiti oko dvije
ocjene iz motorickih postignuca. Ucenik moze biti i ocijenjen viSe puta od planiranog . Kriterij se izraCunava
temeljem postignutog rezultata unutar razrednog odijela .

Ocjenjivanje motorickih postignucéa:

Odlican (5) - biti ¢e ocijenjen rezultat koji se nalazi u prvoj cetvrtini po vrijednosti dobivenih rezultata
Vrlo dobar (4) - bit e rezultat druge Cetvrtine dobivenih rezultata

Dobar (3) - svi rezultati u trec¢oj po vrijednosti etvrtini

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

YV V VYV

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

PROVJERAVANJA MOTORICKOG POSTIGNUCA

Preskakivanje vijace

OCIJENA Preskakivanje vijace u 25 sekundi
5 - odlican 25 sekundi/25x (npr)
4 —vrlo dobar 25 sekundi/ 24,23x
3 - dobar 25 sekundi/22,21x (npr)
2 - dovoljan 25 sekundi/20,19,18x (npr)
1 - nedovoljan 25 sekundi / ispod 10x

Brzo tréanje do 60 metara

OCJENA Brzo trcanje na 60 m iz visokog starta
5 - odli¢an sekundi/
4 —vrlo dobar sekundi/
3 - dobar sekundi/
2 - dovoljan sekundi/
1 - nedovoljan sekundi /




Sklekovi

OCJENA Sklekovi M Sklekovi Z
5 - odli¢an 15 x 10 x
4 —vrlo dobar 12-14 x 8,9 x
3 - dobar 10,11x 6,7x
2 - dovoljan 7-9 x 3-5x
1 - nedovoljan Ne trudi se i ne moze Ne trudi se i ne moze

izvesti. izvesti.

Vrsno odbijanje (odbojka)
Ucenik se nalazi u prostoru odbojkaskog igraliSta, zadatak je loptu odbijati vrSnom tehnikom iznad glave .
Zadatak izvode tri puta, ocjenjuje se najbolji rezultat.

OCIJENA Vrsno odbijanje iznad glave
5 - odli¢an 15 x
4 —vrlo dobar 14 x
3 - dobar 13 x
2 - dovoljan 12 x
1 - nedovoljan Nema volje, ne Zeli uvjezbavati

Skok u vis prekoracnom tehnikom, Skare iz polukruznog zaleta

OPIS TEHNIKE: Nakon polukruznog zaleta od nekoliko koraka (5-9) dolazimo do faze odraza gdje se zamasna
noga gotovo opruzena podiZe gore, a odrazna za njom, ali malo viSe savijena. Tijelo skakaca se u toj fazi jos
ne okrec¢e oko okomite osi. Ruke se spustaju naprijed i dolje s obje strane letvice. PoSto prijede letvicu,
zamasna se noga energicnom kretnjom spusta dolje — natrag, a za njom se prenosi, sada opruZzena u koljenu,
i odrazna. Mali otklon i okretanje grudi k letvici pomaZu udaljavanju kukova od nje, Sto olakSava i prijenos
odrazne noge. Doskace se na zamasnu nogu, a zatim i na odraznu(desnjaci lijeva noga odrazna a ljevaci
desna).

POGRESKE: - usporenje pri dolasku na odraz; - dolazak na odraz krivom nogom; - slab zamah zama$nom
nogom; - savijene noge pri prelasku letvice; - dolazak na mjesto odraza preblizu ili predaleko od letvice
Ucenik uz izvodenje pravilnog gibanja treba preskociti odredenu visinu.

OCJENA Djecaci Djevojcice
5 - odli¢an 115 110
4 —vrlo dobar 110 105
3 - dobar 105 100
2 - dovoljan 100 95
1 - nedovoljan 90 i manje 85 i manje







ODGOJNI UCINCI

ODGOIJNI UCINCI su vaina komponenta u ocjenjivanju predmeta TZK, sudjeluju u ukupnom omjeru ocjena sa
40 do 50 % Odgoj je stalan i neprekidan proces, a mogucénosti odgojnog djelovanja u tjelesnoj i zdravstvenoj
kulturi je velika, rad s uc¢enicima treba organizirati i provoditi tako da se za vrijeme nastave i tijekom drugih
organizacijskih oblika rada osigura permanentno odgojno djelovanje na ucenika . Ucenicima ¢e svakog
mjeseca ili svakog drugog biti upisana jedna ocjena kao ogledalo njegovog odgojno-obrazovnog ucinka i
napretka u proteklom mjesecu. Odgojne varijable se ne mogu jednostavno izmjeriti, stoga ée se procjenjivati
praéenjem i provjeravanjem sljedecih varijabli:
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aktivnost uéenika u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture

redovito nosenje sportske opreme (bijela majica, tamno plave ili crne kratke hlace, trenirka)
razvijena sposobnost samoregulacije, suradni¢kog odnosa, postivanje pravila igre

fair play ponasanje u sportskim igrama, natjecanjima, na satu TZK

koristenje vjezbi za aktivaciju sustava za kretanje i pravilno drzanje tijela, vjezbe aktivacije trupa,
uspostave pravilnog obrasca disanja te aktivacije miSi¢a gornjih i donjih udova s upotrebom pomagala
i vanjskog optereéenija.

razina usvojenosti zdravstveno higijenskih navika

sudjelovanje u izvannastavnim i izvanskolskim aktivnostima nastave tjelesne i zdravstvene kulture
odnos ucenika prema predmetu TZK-e, ucitelju TZK-e, drugim ucenicima i prema osoblju koje radi u
dvorani i na igralistu (timski rad, medusobno uvaZavanje i pomaganje, primjereno ponasanje,
prihvaéanje razli¢itosti u spolu)

komunikacijske vjestine

teorijska znanja

Odlican (5) - redovito nosi opremu, postuje i pomaZze drugima, aktivan na satu, trudi se, sudjeluje u
sportskim sekcijama i natjecanjima. Programski sadrZaji usvojeni u potpunosti. U¢enik nema nikakvih
poteskoca u savladavanju motoric¢kih zadataka, a tehnic¢ka izvedba je i pravilna. Motoric¢ko znanje
primjenjuje u svim situacijama, na pravilan nacin. Ucenik je savjestan , cijeni sposobnije i poStuje
slabije, precizan i stalno brine o kvaliteti svoga rada. Zadatke izvrSava s odusevljenjem i preuzima
odgovornost za napredovanje u osobnom razvoju. Voli igre s loptom, postuje pravila igre, izrazeno
fair play ponasanje. Razumije i primjenjuje higijenske, zdravstvene i ekoloske navike u motorickim
aktivnostima. Aktivno sudjeluje u raznovrsnim grupacijama sportova i elementarnim igrama, razlikuje
prihvatljiva i neprihvatljiva ponasanja u igri prema pravilima te iznosi kriticki sud o postupcima
sudionika igre .

Vrlo dobar (4) — ucenik postuje druge, pomaZe drugima, sudjeluje u sportskim sekcijama,
natjecanjima, aktivan na satu, no ponekad je zaboravio opremu, zakasnio na sat ili ga je trebalo
ponekad usmjeravati na rad i sadrzaje. UCenik nema poteskoca u savladavanju motorickih zadataka,
a tehnicka izvedba nije na ocekivanoj razini. Motori¢ko znanje primjenjuje uz male korekcije. U¢enik
izvrSava zadatke koji ne prelaze njegove mogucnosti. Trazi pomo¢ kad mu je potrebna. Rado
ispunjava zadatke, slusa pazljivo i suraduje, ali upornost u radu trebala bi biti veca.

Dobar (3) — ucenik se neprimjereno ponasa te ugroZava svoju sigurnost i sigurnost ostalih ucenika,
verbalno i ne verbalno komunicira s drugim ucenicima na neprimjeren nacin . Pasivno sudjeluje u
sportu, samo stoji na terenu, ne sudjeluje u igri. Ucenik Cesto zaboravlja primjerenu sportsku odjecu
i obucu (3 puta tijekom 2 mjeseca = ocjena nedovoljan (1)). U¢enik s malim potesko¢ama savladava
motoricke zadatke, a tehnicka izvedba mu je povrsna, nesigurna, te mu je potrebna pomo¢ u izvedbi.



Primjena znanja teSko izvediva. U¢enik nema dovoljno strpljenja, zadovoljava se djelomicnim
rezultatima, kod poteskodéa odustaje od daljnjeg nastojanja u radu, zaostaje za drugima

> Dovoljan (2) - radi neredovito i ne ispunjava veéinu gore navedenih zadataka, ali Zeli sudjelovati u
sportskim igrama. Neprimjereno se ponasa, ugroZava svoju sigurnost i sigurnost ostalih ucenika.
Verbalno i ne verbalno komunicira s drugim ucenicima na neprimjeren nacin. Uéenik ¢esto zaboravlja
primjerenu sportsku odjeéu i obucu (3 O- tijekom 1 mjeseca = ocjena nedovoljan ).Programski sadrzaji
usvojeni djelomi¢no. Ucenik s velikim potesko¢ama savladava motoricke zadatke, a o tehnickoj
izvedbi tesko se moze i govoriti. Primjena znanja jako loSa. Ucéenik je povrsan, nezainteresiran,
neuredan, ne brine o kvaliteti svoga rada.

» Nedovoljan (1) - ¢esto ne postivanje ku¢nog reda skole, uditelja, zaposlenika, drugih ucenika na bilo
koji nacin ne primjeren skoli, ugrozavanje sigurnosti ucenika, psovanje, ostecivanje imovine.., ¢esto
zaboravlja primjerenu sportsku odjecu i obucu (3 O- tijekom 2 mjeseca = ocjena nedovoljan (1)).
Ucenik je pasivan, niti na poticaj se ne ukljucuje u rad. Ucenik ne Zeli raditi kada treba uloZiti trud,
kako bi postigao rezultate za koje ima predispozicije i sposobn

ZAKLJUCIVANJE OCJENA izvodi se na kraju nastavne godine i odraz je svih u€enikovih odgojno — obrazovnih
postignuca. Zaklju¢na ocjena nije nuzno aritmeticka sredina. Moze biti ve¢a ovisno o iskazanom interesu,
zalaganju i aktivnosti u¢enika na nastavi TZK- e i postignutim odgojnim ucincima, a moZe biti i niza ako je
ucenik imao nedovoljan iz ne noSenja opreme i ne postivanja Skolskih i sportskih pravila.



TESTOVI ZA PROCJENU KINANTROPOLOSKIH POSTIGNUCA

Prenosenje pretrcavanjem (MAGPRP)

Svrha ovog testa je procjena jednog tipa agilnosti, koordinacije i eksplozivne snage donjih ekstremiteta =>
Tiiek testiranja: 1. Pocetni polozaj ispitanika: ispitanik stoji s vanjske strane startno-ciljne crte u visokom
startnom poloZzaju, ¢eono u odnosu na smjer kretanja. 2. lzvodenje zadatka: na startni znak ispitanik, najbrze
Sto moze, pretréava prostor od 9 metara, uzima jednu spuzvu s tla, prenosi je natrag i polaze na tlo iza startno-
ciline crte. Isti zadatak ponavlja s drugom spuzvom. 3. Zavrsetak izvodenja zadatka: zadatak je zavrSen kada
ispitanik poloZi drugu spuzvu iza startno-ciljne crte. 4. PoloZaj ispitivaca: ispitivac stoji stalno u blizini startno-
ciline crte. => Mijerenje, ocitavanje i upisivanje rezultata: vrijeme se mjeri od startnog znaka do trenutka
polaganja druge spuZve iza startno-ciljne crte. Rezultat se ocitava u stotinkama sekunde. Upisuju se rezultati
sva tri mjerenja na sljedeci nacin: npr. 15.78

Pretklon u uskom raznozenju (MFLPRU)

Svrha ovog testa je procjena fleksibilnosti prvenstveno donjeg dijela leda i straznjih strana natkoljenica koja
je definirana kao sposobnost izvodenja maksimalne amplitude jednog pokreta bez znacajnijeg udjela sile
gravitacije. => Tijek testiranja: 1. Pocetni polozaj ispitanika: ispitanik sjedi raznozno na tlu, nogama rasirenim
za dvije duZine stopala. U tom poloZaju ispitanik predruci ispruzim rukama i postavlja dlan desne ruke na
hrbat lijeve (srednji se prsti prekrivaju). Ispitivac postavlja centimetarsku traku izmedu nogu tako da je 40.
centimetar tocno na zamisljenoj liniji koja spaja pete. 2. lzvodenje zadatka: ispitanik se nakon dva lagana
pretklona polagano spusta u najveci moguci pretklon. 3. Zavrsetak izvodenja zadatka: zadatak je zavrSen kada
ispitanik vrhovima prstiju dosegne i jednu sekundu zadrzi maksimalnu osobnu vrijednost na centimetarskoj
traci kako bi se rezultat mogao nesmetano oditati. 4. Polozaj ispitivaca: ispitivac je uz ispitanika u uporu
kle¢ecem licem prema centimetarskoj traci. Tako postavljen jednom rukom pridrzava ispitanikova koljena, a
drugom se oslanja o tlo kako bi mogao oditati rezultat. => Broj ponavljanja testa: 3 puta zaredom, uz pauzu
koju odreduje vrijeme potrebno za ocitavanje i upisivanje rezultata. => Mjerenje, ocitavanje i upisivanje
rezultata: mjeri se duljina maksimalnog dosega, dodirom centimetarske trake vrhovima prstiju nakon
pretklona. Rezultat se olitava u centimetrima. Upisuju se rezultati sva tri mjerenja .

Podizanje trupa iz lezanja (MRSPTL)

Svrha ovog testa je procjena repetitivne snage prednje strane trupa, koja se definira kao sposobnost
dugotrajnog rada misi¢a trupa u izotonickom reZimu naprezanja. => Tiiek testiranja: 1. Pocetni poloZaj
ispitanika: ispitanik leZi na strunjaci na ledima, koljenima pogréenim pod 90 stupnjeva i stopalima
razmaknutim u Sirini kukova. Ruke su prekrizene na prsima, dlanovima poloZenima na suprotnim
nadlakticama na razini nadlakti¢nog pripoja deltoidnog misi¢a. Pomo¢ni ispitiva¢/suvjezbac¢ u klecec¢em
poloZaju rukama ucvrsti ispitanikova stopala. 2. Izvodenje zadatka: na znak za pocetak ispitanik se, najbrze
Sto mozZe, uzastopno podiZe iz lezanja u sijed. Prilikom svakog podizanja iz sijeda laktovima usmjerenim
prema naprijed dodiruje gornju tre¢inu natkoljenica, a prilikom svakog povratka u lezanje lopaticama
dodiruje strunjacu. 3. Zavrsetak izvodenja zadatka: zadatak zavrSava kada istekne vrijeme trajanja zadatka
koji iznosi 1 minutu ili ranije ukoliko ucenik zadatak vise ne moZze izvoditi. 4. PoloZaj ispitivaca: ispitivac stoji
bocno pored ispitanika. => Broi ponavljanja testa: zadatak se izvodi jedanput. => Mjerenje, ocitavanje i
upisivanje rezultata: mjeri se vrijeme od znaka za pocetak do isteka 1 minute. Rezultat testa je broj pravilno
izvedenih podizanja trupa iz leZzanja. Pravilno podizanje trupa iz leZanja odredeno je dodirima laktovima
natkoljenica i lopaticama tla, a broji se dodir natkoljenica. Tijekom izvodenja ovog zadatka znacajno odvajanje



dlanove od nadlaktica (viSe centimetara), smatra se neispravnim pokusajem zbog ¢ega se ne vrednuje u
ukupnom broju ponavljanja.

Skok u dalj s mjesta

Svrha ovog testa je procjena ekplozivne snage nogu.

Izvodi se s odskoéne daske obrnuto okrenute. Noge su savijene u koljenima i kukovima, a rukama njise
naprijed — natrag kako bi se uspostavio odgovarajudéi ritam i poloZaj tijela za skok. Da bi zapocela skok, osoba
zamahuje s obje ruke snazno prema naprijed i zaustavlja ih u podrucju nesto visim od ramena. Obje noge
moraju istodobno napustiti podlogu tako da se moze postic¢i puno produljenje gleznjeva, koljena i kukova
kako bi se iskoristila sva potencijalna energija. Pri slijetanju na tanku strunja¢u noge bi trebale biti daleko od
tijela Sto je vise moguce bez da se izazove gubitak ravnoteze i dode do toga da osoba napravi korak unatrag
nakon slijetanja. Kako bi noge krenule $to viSe naprijed, rukama se zamahuje natrag do kukova.

Tréanje na 600 m (uéenice 0S) (F600Z0) Tréanje na 800 m (uéenici OS) (FS800MO)

Svrha ovog testa je procjena funkcionalnih sposobnosti koje su odgovorne za razinu, stabilnost i regulaciju
sustava za transport energije. => Tijek testiranja: 1.Pocetni poloZaj ispitanika: ispitanik stoji u poloZaju visokog
starta iza startne crte. 2.1zvodenje zadatka: na startni znak ispitanik se cikli¢no kreée tréanjem-hodanjem po
zadanoj duzini staze (odgovarajucu prema stupnju Skolovanja i spolu), najbrze Sto moze. 3.ZavrsSetak
izvodenja zadatka: zadatak je zavrSen kada ispitanik pretrci-prehoda zadanu duzinu staze i grudima prijede
okomitu (zamisljenu) ravninu ciljne crte. 4.Polozaj ispitivaca: ispitivaC stoji na startno-ciljnoj crti. => Broi
ponavljanja testa: zadatak se izvodi jedanput. => Mjerenje, oCitavanje i upisivanje rezultata: mjeri se vrijeme
od startnog znaka do trenutka kad ispitanik grudima prijede okomitu (zamisljenu) ravninu cilja. Rezultat se
ocCitava i upisuje standardno u minutama i sekundama ( npr. 2'45")



