MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM PREDMETU  TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA   ZA 6.RAZRED
1.TRČANJE  RAZLIČITIM TEMPOM DO 6 MINUTA

 OPIS TEHNIKE:
               Na početku primjenjujemo visoki start te nakon 5m-10m kada postignemo odgovarajuću brzinu počinje tehnika trčanja na stazi. Tijelo trkača je u gotovo uspravnom položaju. Noga se stavlja na podlogu najprije prednjim dijelom, a zatim cijelim stopalom, bez okretanja van. Odrazna se noga na kraju odraza potpuno opruži, a brzo podizanje zamašne noge pogoduje još efikasnijem odrazu. Ramena i ruke su opušteni, te svojim radom pomažu očuvanju ravnoteže tijela. Korak ne smije biti prebrz a kretanje mora biti što ekonomičnije. Pri trčanju u zavoju trkač se lagano otkloni u lijevo, a lijevom rukom radi manje intenzivno nego desnom. Desno je stopalo okrenuto petom malo u desno, a odražava se unutrašnjim rubom. Djeca mijenjaju tempo kretanja po zadanom vremenu, kod zadanih oznaka ili na znak učitelja. Brzina i dužina dionica postepeno se povećavaju. 

POGREŠKE: 

· Veliki pretklon tijela – otežava podizanje zamašne noge ;
· zaklon tijela – uzrokuje ''ekscentrični'' odraz;
· trčanje preko peta – smanjenje brzine i veći negativni uticaj podloge na zglobove;
· kruta ramena i ruke – povećana potrošnja energije.
METODSKI POSTUPCI: 

· učenjem vježbi škole trčanja (niski skip, visoki skip, zabacivanje potkoljenica, ''marširanje'' i grabeći korak) osigurati kod djece pravilnu tehniku trčanja;
· naučiti pravilnu tehniku visokog starta;
· objasniti ispravnu tehniku disanja.

   ODLIČAN- učenik aktivno izvodi motorički zadatak prateći sve 

                        promjene tempa i načina kretanja,bez pogreške;

   VRLO DOBAR- učenik aktivno izvodi motorički zadatak prateći 

                        sve promjene tempa i načina kretanja s malim zakašnjenjem;

   DOBAR- učenik izvodi motorički zadatak ,sa zakašnjenjem prati 

                    promjene tempa, načina kretanja i ne zadržava zadani tempo;

   DOVOLJAN- učenik izvodi motorički zadatak u osobnom ritmu i načinu 

                           kretanja, ali se povremeno priključuje radu ostalih  

                           učenika;


   NEDOVOLJAN – učenik ne želi izvesti motorički zadatak ili ga ne izvodi 

                                   do kraja motoričkog kretanja;¸
2. VOĐENJE LOPTE S PROMJENOM SMJERA I BRZINE KRETANJA (N)
OPIS TEHNIKE:

3. BACANJE MALE MEDICINKE DO 2 KG BOČNOM TEHNIKOM 

OPIS TEHNIKE: (za dešnjake)

              Učenik se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanja, a težina tijela mu je većim dijelom na polusavijenoj desnoj nozi. Kretanje počinje lijevom nogom udesno, a zatim brzim i širokim zamahom ulijevo, što odvodi tijelo iz ravnotežnog položaja. Bacač se zatim odrazi desnom nogom i poskoči ulijevo i naprijed tako da stopalo malo klizi po podlozi. Poskok završava doskokom na desnu nogu, a odmah iza toga na lijevu. Ne zaustavljajući se učenica radi rotaciju kukova i ramena u desnu stranu, te izbacuje medicinku s visoko podignutim laktom desne ruke. 
POGREŠKE: 
· Nepravilno držanje medicinke;
· nepravilan poskok;
· prerano izvođenje rotacije u ramenima i kukovima;
· lakat nisko pri izbačaju.
· ne prislanja medicinku uz vrat

METODSKI POSTUPCI:
· Pravilno držanje sprave;
· bacanje iz mjesta okrenuti prema smjeru bacanja;
· bacanje medicinke samo rukom (pa povezati i noge);
· bacanje s lijevom nogom naprijed prvo bez, a zatim s otklonom tijela;
· izvođenje poskoka bez i sa medicinkom.
ODLIČAN – učenik aktivno i precizno i kvalitetno,bez pogreški izvodi        

                       kompletnu tehniku bacanja;

VRLO DOBAR – učenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male 

                               pogreške kod faze dokoraka ili izbačaja medicinke;

DOBAR - učenik izvodi tehniku uz velike pogreške u nekoliko faza;

DOVOLJAN – učenik izvodi tehniku uz velike pogreške u gotovo svim 

                           fazama ali je osnovna struktura kretnje zadovoljena;

NEDOVOLJAN – učenik svojom demonstracijom posve odstupa u jednoj  

                                ili više faza od osnovne strukture kretanja ili tehniku     

                                bacanja uopće ne izvodi;

4.PRIJEM SERVISA PODLAKTIČNO (O)

OPIS TEHNIKE :
Pri izvođenju tog elementa igrač se nalazi u pripremnom položaju u kojem su mu noge savijene, razmaknute za širinu ramena ili šire, stopala paralelna ili jedno malo naprijed. Ruke su ispružene naprijed i dolje, laktovi blizu jedan drugome, podlaktice izvrnute, dlanovi spojeni, a tijelo je u malom pretklonu. Da bi primio loptu, igrač se postavi tako da ona pada ispred njega. Loptu prima na donji dio podlaktice. Igrač pružene ruke kreće naprijed i gore samo iz ramenog zgloba. Tijelo se uspravlja, a noge aktivno opružaju. Kretanje se nakon kontakta s loptom nastavlja daljnjim opružanjem nogu i tijela, kao i postepenim podizanjem ruku naprijed i gore za loptom.  

PRIJEM SERVISA VRŠNO

METODSKI POSTUPAK:

Metodičke vježbe za ovu nastavnu temu nećemo posebno predstavljati, jer se prijem servisa vršnom tehnikom može uvježbavati kao poseban kompleks igre ( kompleks igre prijem / dizanje / napad ) unutar 

» Mini odbojke » 

5.LETEĆI KOLUT NA POVIŠENJE OD MEKANIH STRUNJAČA

OPIS TEHNIKE:

Učenik se zaleti i sunožno odrazi ispred povišenja od mekanih strunjača.Smjer odraza je prema naprijed i gor,pri čemu vježbač zamahne rukama iz zaručenja,kroz priručenje ,u smjeru skoka.Odraz je ekscentričan ,a to znači da se zbog toga tijelo u zraku okreće prema naprijed da bi učenik na kraju parabole leta najprije dodirnuo tlo rukama.Let i rotacija tijela u zraku u letećem kolutu podsjeća na let pri skoku u vodu na glavu.U najvišoj točki parabole leta učenik uvije tijelo ,a na njezinom silaznom dijelu sa sklanja ,ruke i glava  se spuštaju, a noge još podižu.Nakon toga slijedi dohvat opruženim rukama na povišenje od mekanih strunjača na mjestu doskoka.Ruke se grče ,što je zapravo amortizacija pri sudaru tijela sa strunjačom,vrat se svija naprijed,glava dolazi među ruke,brada dodirne prsa i učenik preko zaobljenih leđa i pogrčenih nogu prelazi u kolut naprijed,a zatim u uspravni stav.

ČUVANJE I POMAGANJE:

Na mjestu gdje učenik nakon leta rukama dohvati strunjaču klekne pomagač i daljom rukom kontrolira položaj glave s obzirom na rotaciju tijela u zraku.Ako je potrebno pritisne učenikovu glavu među njegove ruke i tako ga usmjerava i nakon skoka mu olakšava prijelaz u kolut naprijed na povišenju od mekanih strunjača. 

POGREŠKE:

-Nema parabole leta i zato učenik izvede samo kolut naprijed;

-prekretka ili preniska parabola leta;

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

-prejaka rotacija tijela u zraku ,zbog čega učenik udara slabinskim dijelom o tlo;

-udara glavom o tlo jer rukama ne amortizira doskok.

METODSKI POSTUPCI:

-Kolut naprijed sa zaletom na povišenje od mekanih strunjača;

-kolut naprijed zaletom sa strunjače na strunjaču, razmak između strunjače je 50-100 cm;

-leteći kolut na povišenje 60-80 cm na koje u sjedu raznožnom naslonjen pomagač; nakon sunožnog odraza vježbač između pomagaćevih nogu izvodi leteći kolut na povišenje,pomagač  ga pri tome potisne rukama i prebaci preko sebe u kolut naprijed na povišenje od strunjača;

-leteći kolut preko vodoravno nategnute elastične vrpce koja se može postepeno povisivati;

-leteći kolut preko niskog sanduka po širini ,preko suvježbača u uporu klečećem preko kozlića itd.

ODLIČAN-aktivno,samostalno i savršeno izvodi motorički zadatak uz  

                     primjenu  ostalih motoričkih znanja bez pogreške; 
VRLO DOBAR-samostalno izvodi motorički zadatak bez velike amplitude  

                    pokreta;

DOBAR-samostalno izvodi motorički zadatak bez velike amplitude  

                pokreta,sklonjeno sa zgrčenim nogama do sjeda; 
DOVOLJAN-izvodi motorički zadatak uz pomoć  i čuvanje drugih učenika,   

                jednonožnim odrazom,sklonjeno do sjeda; 
NEDOVOLJAN- ne želi sudjelovati u izvođenju motoričkog zadatka ili ga                                   

                              ne može izvesti;

6.ZGRČKA


 Opis tehnike:

   Zalet umjerene brzine, kratki i brzi odraz od odskočne daske,  naglašeno podizanje donjeg dijela leđa i privlačenje pogrčenih nogu, kratki odriv rukama, korektna pozicija doskoka (amortizacija, podvučena zdjelica)

      Čuvanje i pomaganje:

Pomagač stoji sa strane uz kozlić I hvata učenika za bližu ruku u momentu kad je on za vrijeme preskoka postavi na spravu. Rukom bližom odraznoj dasci hvata vježbača za podlakticu ,a drugom za nadlakticu i čvrstim pridržavanjem intervenira samo ako učenik zapne nogama za kozlić .Ako ovaj preskok učenici teže uvježbavaju ,čuvaju i pomažu dva učenika ,svaki s jedne strane kozlića.

Pogreške:

-Prespor zalet I preslab odraz nogama na dasci;

-odraz jednom nogom;

-nedostatak faze leta nakon odraza nogama;

-pogrčene noge u prvoj fazi leta;

-prenizak položaj kukova za vrijeme prolaska sprave;

-pretvrd i nesiguran doskok.

 Metodski postupci: 
 -Upor zgrčeno;


- izmjene upor za rukama – upor stojeći zgrčeno, iz upora za rukama odrivom dolazak u čučanj,  «zečji» poskoci;

-doskoci s povišenja; 

-naskok u upor stojeći zgrčeno na švedski sanduk/kozlić/konj za preskok – doskok na strunjaču; 

-zgrčka (asistencijom – sprijeda i sa strane za zglavak i rame);

-zgrčka odrazom ruku na dva približena kozlića između kojih sa postave medicinke jedna na drugu, noge pri tome prelaze preko medicinke koje postepeno povisujemo do visine kozlića.

NAPOMENA: Naskok u upor klečeći je u kontradikciji efikasnom i kvalitetnom učenju ovog preskoka, obzirom na karakteristične pozicije tijela (trupa) do kojih dolazi prilikom ove vježbe.

ODLIČAN-aktivno ,samostalno i savršeno izvodi motorički zadatak;

                      bez pogreške 

VRLO DOBAR-motorički zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u  

                         upor čučeći,te opruženi skok i doskok iza sprave;   

DOBAR- motorički zadatak izvodi kratkim zaletom naskok u upor 

                čučeći povezano opruženi skok i  doskok iza sprave uz pomoć  

                drugih učenika;

DOVOLJAN- motorički zadatak izvodi  bez zaleta, visoko podizanje 

                         kukova s grčenjem nogu koljenima na prsa i odrazom s 

                         odskočne daske  i uporom rukama o spravu;

NEDOVOLJAN-ne želi sudjelovati u izvođenju motoričkog zadatka ili ga  

                             ne može izvesti;

7.NARODNI PLES PO IZBORU IZ      

     ZAVIČAJNOG PODRUČJA

Ples Oj Ivane ,Ivaniću pleše se u otvorenom mješovitom kolu.Kolovođa može voditi kolo u obliku zmije po plesnom prostoru.Plesači se drže za ruke ukrštene ispred tijela.Prvi plesač pruža  lijevu ruku trećemu,a svoju desnu ruku drugome,susjednom plesaču.Ruke su prekrižene ispred tijela plesača koji je između njih ,a ukrštene su desna preko lijeve.Kolo se pleše bez instrumentalne pratnje samo uz vokalnu pratnju. Jedna plesačica“ počimalja“,započinje pjesmu otpjevavši stih ,a ostali ga ponove.Smjer kretanja plesa jednak je smjeru kazaljke na satu.
Analiza:

I takt

1.doba-korak desnom nogom ispred lijeve,uz prijenos težine tijela i počučanj

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

II takt

1.doba-korak desnom nogom ispred lijeve ,uz prijenos težine tijela i počučanj

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

Svi se taktovi izvode jednako.

Kolovođa vodi kolo po plesnom prostoru vijugavo kao zmiju.Ostali ga plesači slijede po istoj putanji.Za vrijeme plesa, kada se plesači međusobno  približavaju ,tijela su im uspravna,a kd se udaljuju jedni od drugih,saginju tijela malo prema naprijed.

   ODLIČAN-aktivno i samostalno izvodi motorički zadatak i povezuje ga sa   

                       ritmičkim obrascem;

   VRLO DOBAR-samostalno izvodi plesne korake ,ali ih ne povezuje s 

                               glazbom u  jednu cjelinu;

   DOBAR-motorički zadatak nastoji povezati sa glazbom bez  koordinacija 

                   pokreta tijela,samo koordinira noge;

  DOVOLJAN-nezainteresirano izvodi motorički zadatak ,ali ih ne    

                           povezuje uz glazbu i u jednu cjelinu;


  NEDOVOLJAN- ne želi sudjelovati u izvođenju motoričkog zadatka ili ga   

                                ne može izvesti;


8.UDARAC GLAVOM IZ KRETANJA BEZ SKOKA(N)

OPIS TEHNIKE:
Udarci glavom izvode se zamahom trupom naprijed i zamahom trupom bočno. Udarci uz pomoć zamaha trupom naprijed izvode se tako da neposredno prije udarca, u fazi protuzamaha, gornji dio tijela i glava učenika dođu u zaklon , ruke savijene u laktovima i malo ispred tijela. U času udarca, u fazi zamaha, učenici naprave pretklon i loptu udare sredinom čela, a ruke pokreću prema nazad.
Metodski postupci:
· učenici su podijeljeni u dvije vrste i udaljeni 3 do 5 metara. Učenik sam sebi nabacuje loptu rukom i upućuje je udarcem glavom drugom učeniku, koji čini to isto

· učenik iz A vrste nabacuje loptu rukom, a učenik B vrste vraća je udarcem glavom

· učenik koji udara kreće u susret lopti

· učenici su podijeljeni u dvije kolone. Učenici kolone A nabacuju loptu rukom, a učenici kolone B krećući se, glavom udaraju loptu na gol. Zadatak je pogoditi vrata.

ODLIČAN-  učenik aktivno i točno izvodi motorički zadatak. Izvodi sve elemente iz zadatka, i precizno upućuje loptu u zadanom smjeru.

VRLO DOBAR- učenik izvodi sve faze elementa, ali u sporijem ritmu.

DOBAR-  Učenik ne izvodi zaklon pa pretklon tijela, već se koncentrira na udarac lopte glavom, te se gubi ritam, nekoordiniranost tijela.

DOVOLJAN-  učenik nastoji izvodi izvesti element, ali griješi u svim fazama pokreta
NEDOVOLJAN-  učenik odbija izvesti motorički zadatak, ili ga odrađuje bezvoljno i bez truda.

9.SKOK ŠUT®
Opis tehnike:

Skok šut je identičan osnovnom bacanju samo što se udarac izvodi u zraku. Za razliku od osnovnog bacanja u skok šutu je vidljiv let igrača ,koji je rezultat odraza u vis i dalj .Bitan je karakterističan rad zamašne noge koja pretvara horizontalnu brzinu igrača  u vertikalnu sastavnicu.

Metodski postupci:

Šutiranje na gol primjenom skok-šuta

· Skok iz zaleta primjenom trokoraka;
· simulacija skok-šuta bez lopte primjenom trokoraka s naglaskom na rotaciju trupa i zamah zamašnom nogom;
· simulacija skok šuta bez lopte primjenom trokoraka sa naglaskom na kružni zamah rukom;
· skok šut na gol nakon vođenja lopte primjenom trokoraka, dvokoraka i jednokoraka;
· skok-šut na dodanu loptu;
· skok-šut na loptu dodanu sa različitih strana u odnosu na šutersku ruku;
· skok-šut preko obrambenog igrača;
· skok-šut preko paravana različitih visina i oblika;
· skok-šut sa odrazom sa švedske klupe i odskočne daske (pri doskoku obvezna strunjača).
ODLIČAN-aktivno,savršeno i samostalno izvodi motorički zadatak na  
                    mjestu i  u kretanju nakon vođenja lopte na dodanu loptu, 

                    različitim zaletima primjenom tri koraka ,bez pogreške;

VRLO DOBAR-samostalno izvodi motorički zadatak na mjestu i u  

                    kretanju primjenom tri koraka;

DOBAR-samostalno izvodi motorički zadatak na mjestu, držeći loptu u 

                ruci,primjenom tri koraka;

DOVOLJAN- motorički zadatak izvodi nezainteresirano i ne povezuje u  

                    motoričku cjelinu;


NEDOVOLJAN-ne želi sudjelovati u izvođenju motoričkog zadatka ili ga  

                             ne može izvesti;

10. VOĐENJE LOPTE S PROMJENOM SMJERA I BRZINE KRETANJA (K)

OPIS TEHNIKE:

Prednja promjena ili promjena ruke je osnovna tehnika koju koristimo pri vođenju lopte s promjenom smjera  kretanja. Kod toga treba imati na umu osnovni zahtjev kod vođenja: naše tijelo mora uvijek biti između protivnika i lopte koju vodimo. Promjena mora bit kratka i nagla. Pri prednjoj promjeni tijelo se naginje prema naprijed u smjeru putanje kojom se krećemo. Što je brzina veća mora biti i veći nagib, a zbog zadržavanja ravnoteže položaj tijela je niži. Ako vodimo loptu desnom rukom: čim se počnemo tijelo "naginjati", tj. prenosimo težinu na desnu nogu (premještamo težište tijela van površine oslonca prema smjeru kretanja) dodirna površina lopte potiskuje se odozgor i sa strane, kako bi je usmjerili bočno i malo unazad prema lijevoj ruci. Prijenos lopte iz desne u lijevu ruku mora biti brz i kratak, a loptu vodimo vrhovima prstiju. Ovaj pokret počinjemo prije no što lijeva noga (stopalo) zatvori put lopti, a izvodi se brzo i nisko, u visini koljena. Dalje vođenje preuzima lijeva ruka, a tijelo se treba dovesti u takav položaj da je težište tijela iznad površine oslonca. Ako promjenu pravca kretanja povezujemo s promjenom brzine kretanja onda treba naglasiti da nakon brzog prebacivanja lopte iz desne u lijevu ruku, te nakon prijenosa težine s desne noge na lijevu radimo maksimalno ubrzanje s naglaskom na prvom , dugačkom i agresivnom koraku u smjeru iduće kretnje. Kod promjene smjera kretanja ruka  koja ne vodi loptu i tijelo cijelo vrije štite loptu od protivnika.

POGREŠKE:

· ne kontrolirano vođenje lopte

· lopta je predaleko od tijela

· visoka prednja promjena (prebacivanje)

· krivo postavljena noga, lopta udara u nogu

· loš prijenos (manipulacija)lopte iz ruke u ruku

METODIČKI POSTUPAK:

· cik –cak kretanje bez lopte

· prebacivanje lopte iz ruke u ruku u mjestu

· manipulacija lopto, samo šaka i vrhovi prstiju

· prednja promjena  sa iskorakom u idućem smjeru kretanja

· dva driblinga prednja promjena

· dva driblinga prednja promjena  s ubrzanjem

· prednja promjena na stalcima

· prednja promjena s promjenom brzine kretanja na stalcima

· prednja promjena s promjenom brzine kretanja, obrana pasivna

ODLIČAN:

Programska jedinica usvojena u potpunosti. Učenik nema nikakvih poteškoća u savladavanju motoričkog zadatka, a tehnička izvedba je izuzetna. Motoričko znanje primjenjuje u svim situacijama, na pravilan način.

VRLO DOBAR:

Programska jedinica usvojena gotovo u potpunosti. Učenik nema poteškoća u savladavanju motoričkog zadatka, a tehnička izvedba nije na očekivanoj razini. Motoričko znanje primjenjuje uz male korekcije.

DOBAR:

Programska jedinica usvojena većim dijelom. Učenik s malim poteškoćama savladava motorički zadatak, a tehnička izvedba mu je površna, nesigurna te mu je potrebna pomoć u izvedbi. Primjena znanja teško izvediva.

DOVOLJAN:

Programska jedinica usvojena djelomično. Učenik s velikim poteškoćama savladava motorički zadatak, a o tehničkoj izvedbi teško se može i govoriti, primjena znanja jako loša.

NEDOVOLJAN:

Programska jedinica nije usvojena. Učenik ne može izvesti zadatak, niti na učiteljev poticaj. Učenik je pasivan, ne želi raditi kako bi postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposobnosti.

