MJERILA OCJENJIVANJA U NASTAVNOM PREDMETU  TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA  ZA  7. RAZRED 
1.“LETEĆE“ TRČANJE NA 20 METARA

OPIS TEHNIKE: 

Učenik izvodi start i startno ubrzanje (10-15m) postepenim povećanjem brzine i dužine koraka i povećava brzinu trčanja. Postignutu maksimalnu brzinu treba zadržati od prve oznake (markera) do druge oznake na udaljenosti od 20m.

POGREŠKE: 



· postavljanje stopala petom na podlogu;
· prejako savijanje noge za vrijeme amortizacije;
· preveliki pretklon ili zaklon tijela;
· nedovoljno opružanje odrazne noge;
· nedovoljno podizanje koljena zamašne noge;
· neaktivan i nepravilan rad rukama;
METODSKI POSTUPCI:

· primjena vježbi škole trčanja;
· trčanje na prednjem dijelu stopala preko medicinki, kapica i sl. na razmaku jednog trkaćeg koraka;
· trčanje kratkim i brzim koracima na udaljenosti 20m-40m;
   ODLIČAN- učenik aktivno bez pogreški izvodi tehniku;

   VRLO DOBAR- učenik tehniku izvodi uz male pogreške pri startu i 

                                startnom ubrzanju ili u tehnici sprinterskog trčanja;

   DOBAR- učenik tehniku izvodi uz pogreške pri startu i startnom 

                    ubrzanju i u tehnici sprinterskog trčanja;

   DOVOLJAN – učenik pri izvedbi tehnike letećeg trčanja pravi velike 

                              pogreške u nekoliko faza, ali motorički zadatak izvodi u  

                              punoj brzini;

   NEDOVOLJAN – učenik pravi pogreške u svim fazama, a motoričko 

                                   gibanje izvodi lagano ili hoda;

2.ŠTAFETNA TRČANJA S PRIMOPREDAJOM

   PALICE ODOZDO
OPIS TEHNIKE: 
Nakon izvedenog starta i startnog ubrzanja, kada se učenica s palicom približi svome paru na određenu udaljenost, (startnu oznaku 15-20 stopa), učenica koja prima palicu kreće maksimalnom brzinom. Učenica koja predaje palicu daje dogovoreni znak (najčešće HOP), a učenica koja prima palicu pruži iza leđa ruku s palcem odijeljenim od ostalih prstiju. Nakon toga učenica koja predaje palicu brzom kretnjom odozdo prema gore stavi palicu u pruženu ruku primatelja. 
POGREŠKE: 

-    prijem palice u istu ruku u kojoj ju ima predavatelj;

· loša procjena starta primatelja(kasni ili žuri sa startom);
· nemirno postavljanje ruke pri prijemu;

· okretanje glave prema predavatelju;

METODSKI POSTUPCI:

     -    postavljanje ruke za prijem palice u mjestu;
· predaja u mjestu;
· predaja u skipu ili laganom trčanju;
· predaja i prijem u obje ruke u laganom kretanju;
ODLIČAN – učenik aktivno,samostalno i precizno izvodi predaju i prijem 
                       štafetne palice,bez pogreške;
VRLO DOBAR – učenik uz male pogreške pri predaji i prijemu štafetne 

                               palice izvodi tehniku odozdo;

DOBAR – učenik pri izvedbi tehnike predaje i prijema palice ima velike 

                   pogreške; 
DOVOLJAN – učenik neprecizno i nesigurno uz velike pogreške izvodi 
                          tehniku predaje i prijema palice odozdo;
NEDOVOLJAN – učenik ne želi sudjelovati u predaji i primitku  palice ili 

                          to čini nezainteresirano i tehnički neispravno; 
3.BACANJE MALE MEDICINKE DO 3  KG BOČNOM TEHNIKOM 

OPIS TEHNIKE: : (za dešnjake)

Učenik se lijevim bokom okrene prema smjeru bacanja, a težina tijela joj 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, bez pogreški izvodi kompletnu 

                       tehniku bacanja;

VRLO DOBAR – učenik pravilno izvodi cijelu tehniku uz male pogreške 

                               kod faze dokoraka ili izbačaja;

DOBAR - učenik izvodi tehniku uz pogreške u nekoliko faza;

DOVOLJAN – učenik izvodi tehniku uz velike pogreške u 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 

                                uopće ne izvodi ;

4.LETEĆI KOLUT NA POVIŠENJE OD MEKANIH STRUNJAČA UZ POMOĆ ODRAZNOG POMAGALA
Učenik se zaleti i sunožno odrazi uz pomoć odraznog pomagala ispred povišenja od mekanih strunjača.Smjer odraza je prema naprijed i gore,sunožni ,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 stoji (bočno) pokraj odraznog pomagala, gdje se  učenik sunožno odražava  nakon leta rukama dohvati strunjaču  pomagač  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 sunožnog odraza na odraznoj dasci,odraz je jednonožni;

-trči preko odrazne daske i baca se na strunjaču;

-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:

-sunožni odraz iz zaleta,doskok sunožni na mekanu strunjaču;

-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;

-zaletom i sunožnim odrazom povezivanje cjelokupnog elementa,

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 tijela i leta tijekom izvođenja elementa;
DOBAR-samostalno izvodi motorički zadatak bez velike amplitude pokreta 

               tijela i u tijeku leta sklonjeno sa zgrčenim nogama do nesigurnog 

               stava u polučučnju; 
DOVOLJAN-izvodi motorički zadatak uz pomoć i čuvanje drugih učenika i 

                        bez leta tijekom izvođenja elementa s jednonožnim 

                        odrazom,sklonjeno i zgrčeno do sjeda;

NEDOVOLJAN- izvodi motorički zadatak jednonožnim odrazom bez  

                              rotacije u leteći kolut ili ne želi izvesti motorički zadatak;

5.ENGLESKI VALCER

Takt: ¾

Koraci:
          prvi korak je duži naglašeni ,drugi i treći su kraći i nenaglašeni;

Držanje plesnog para: plesač drži plesačicu desnom rukom ispod lijeve lopatice,a lijevom rukom drži plesačicu za desnu ruku pruženu u stranu
u visini plesačicina ramena ,lakti su okrenuti prema dolje. Plesačica položi lijevu ruku na nadlakticu desne plesačeve ruke,malo ispod ramena.Plesač i plesačica gledaju jedan drugome preko desnog ramena.

Držanje tijela je mekano i elastično,a ne ukočeno i kruto.

Prvi korak valcera prema naprijed izvodi se na cijelomu stopalu ,a druga dva izvode se na prstima,a pri kretanju natrag svi se koraci zvode na prstima.Noge treba odizati sa tla ,a ne vuči ih po tlu. 

Nakon prvog koraka drugi i treći korak  treba plesati u usponu na prstima, a pri kretanju natrag i prvi se korak izvodi na prstima.Plesač napravi korak prema desnoj nozi plesačice,a plesačica učini korak prema  desnoj plesačevoj nozi.

Korak valcera na mjestu:

Plesač-1.D.nogom korak naprijed

            2.L.nogom korak naprijed dijagonalno ulijevo

            3.D. nogom dokorak prijenosom

            4.L. korak nogom unatrag

            5.D. korak nogom natrag dijagonalno udesno

            6.L.nogom korak s prijenosom

Plesačica izvodi iste korake,samo počinje lijevom nogom prema natrag.

Korak valcera u okretu:

Plesač:-1.D nogom korak naprijed,okret za 45 st. udesno;

             2.L nogom korak naprijed u stranu i okret za 135 st. udesno;

             3.D dokorak prijenosom t.t.

             4.L nogom korak natrag  i okret za 45 st. udesno;

             5.D nogom korak natrag  i u stranu , okret za 135 st. udesno;

             6.L nogom dokorak s prijenosom t.t.;

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

METODSKI POSTUPAK

1.Osnovni korak –kvadrat

2.Desni okret-kroz četiri polukvadrata( ¼ okreta)

3.Kretanje kroz polukvadrate ( tri polukvadrata naprijed i tri nazad)

Sve korake bilo kojeg plesa prvo učiti u mjestu kroz stupanje i brojanje koraka zadanom ritmu samoga plesa.,nakon toga učiti sve učenike muške korake kao i ženske točnije korake na lijevu nogu i u desnu nogu.Nakon toga učenike složiti u parove u kojima će plesati zadanu koreografiju.

   ODLIČAN-aktivno i samostalno izvodi motorički zadatak i povezuje ga sa   
                       ritmičkim obrascem;

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

                               glazbom u  jednu cjelinu;

   DOBAR-motorički zadatak nastoji povezati sa glazbom bez  koordinacija 

                   pokreta tijela,samo koordinira noge;

   DOVOLJAN- motorički zadatak ne izvodi i ne povezuje u motoričkim  

                            situacijama, ali sudjeluje u radu;

   NEDOVOLJAN- učenik ne želi sudjelovati u izvedbi motoričkih  

                                 aktivnosti;

6.NAPAD IZ ZALETA  PREBACIVANJEM JEDNOM RUKOM –„KUHANJE“(O)


OPIS TEHNIKE:

Smeč se izvodi na sljedeći način: jedan do dva koraka zaleta, ruke su u zaručenju, stopala paralelno i malo razmaknuta, a noge malo savijene u sva tri zgloba. Zamašnim radom ruku naprijed i gore i opružanjem nogu izvede se vertikalni odraz. Lijeva se ruka zadrži na nivou ramena, a desna ide naviše 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 opružanjem desne ruke koja se kreće u susret lopti, a lijeva se spušta dolje. Igrač desnom rukom udara loptu ( dlan se savija ) a zatim ruku spušta. 

METODSKI POSTUPAK:
· Učenici su u parovima i udaljeni 4-5 m . Jedan od njih desnom rukom udari loptu koja mu leži na desnom dlanu naprijed dolje o pod. Zatim drugi igrač čini isto.

· Učenik je licem okrenut prema malo nižoj mreži. Lijevom  rukom nabaci loptu ravno gore, skoči i desnom rukom udari loptu preko mreže.

· Predhodnu vježbu ponovimo tako da profesor stoji na povišenju držeći loptu iznad nivoa mreže, a učenik se zaleti i sunažnim odrazom udari loptu preko mreže. 

· Isto kao predhodni zadatak samo profesor podbacuje loptu a učenik smečira preko mreže.

 POGREŠKE KOD SMEČA IZ ZALETA:
· Rani dolazak na loptu

· Nepravilan zamah ruku

· Ulazak pod loptu

· Nepravilan odraz

· ODLIČAN  -  motorički zadatak izvodi povezano zalet / odraz / smeč

· VRLO DOBAR  -  motorički zadatak izvodi s kratkim zamahom ruku i ranim dolaskom na loptu

· DOBAR  -  motorički zadatak izvodi iz mjesta bez zaleta

· DOVOLJAN  -  motorički zadatak izvodi s velikim brojem grešaka pri zaletu i odrazu

· NEDOVOLJAN  -  odbija izvršiti motorički zadatak

 7.UBACIVANJE LOPTE U KOŠ S JEDNOM   RUKOM ODOZGORA  NAKON DODANE LOPTE

 -KOŠARKAŠKI DVOKORAK (K)

OPIS TEHNIKE:
Učenik dodaje loptu dodavaču te pod kutem od 45* utrčava prema košu, s podignutim rukama ispred sebe u visini prsa. Loptu hvata u košarkašku "košaricu" i privlači ju grudima. Kod šutiranja desnom rukom lopta se hvata na iskorak desnom nogom, bez obzira dali smo loptu primili od suigrača ili smo je sami vodili. Pozicija dlanova kada držimo loptu identična je  kao kod pozicije kada držimo loptu u trostrukoj prijetnji (dlan iza lopte). Prvi korak desnom nogom je dugačak, kako bi igrač osvojio što više prostora, odnosno se približio košu. Slijedeći korak je kraći, da bi se igrač brže i snažnije 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 zamašne noge, lopta se donosi iznad ramena i glave i postavljamo u poziciju šuta tj. dlan šuterske ruke je pod loptom. Lijevi dlan se kreće paralelno s desnim i ostaje sa strane na lopti sve do trenutka pred izbačaj. U najvišoj točci skoka, desna ruka se potpuno opruža, izbačaj se izvodi mekanim pokretom vrhovima prstiju i laganim zatvaranjem šake. Lijeva ruka postavlja se između zamišljenog protivnika i tako štiti loptu pri šutu. Pri izbačaju desno rame ide više gore i malo naprijed. Na koš se šutira od ploče, tako da lopta pada na gornji kut pravokutnika iznad obruča. Doskok se najčešće završava na odraznu nogu.

POGREŠKE:

· kratki prvi korak

· odraz i zamašna noga usmjereni u dalj, a ne u vis

· loptu ne štitimo u dvokoraku (ispred tijela nam je)

· nagli izbačaj lopte

· šut sa dvije ruke

· dlan nije ispod lopte.

METODSKI POSTUPAK:

· šut jednom rukom iznad glave iz mjesta

· šut odrazom s lijeve noge i zamahom desne

· šut iz mjesta dvokorakom

· košarkaški dvokorak nakon uručenja

· košarkaški dvokorak nakon što se lopta odbije od podloge ispred igrača

· košarkaški dvokorak nakon dodane lopte
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. 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 je loša.
NEDOVOLJAN:

Programska jedinica nije usvojena. Učenik ne može izvesti zadatak, niti na učiteljev poticaj. Učenik je pasivan i ne želi raditi kako bi postigao rezultat za koji ima predispozicije i sposobnosti.
8. BACANJE LOPTICE DO 200 G TEHNIKOM  BACANJA KOPLJA

OPIS TEHNIKE: 

Zalet počinje sporijim koracima, a sprava se drži u savijenoj ruci iznad ramena, s dlanom u visini glave. Došavši do kontrolne oznake, učenica ubrza kretanje donjeg dijela tijela te počinje izvoditi tzv. pripremu za izbačaj. Dobro usvojen ritam zadnja tri koraka bitan je za pravilan izbačaj. U prvom koraku lijeva se noga s ispruženim koljenom stavi na podlogu, a u isto vrijeme ruka sa spravom krene prema natrag. Grudi se okrenu prema strani ruke u kojoj je sprava. Zatim slijedi iskorak desnom nogom s okretanjem stopala prema van (tzv.križni korak ). S povećanjem brzine njegova izvođenja stvaraju se bolji uvjeti za prelazak u izbačaj bez zadržavanja. U trenutku prije izbačaja učenica stoji na savijenoj desnoj nozi s kukovima isturenim naprijed. Stopalo desne noge okrenuto je prema van, tijelo lijevim bokom u smjeru izbačaja i s desnom rukom u kojoj je sprava natrag. Lijeva ruka je za vrijeme križnog koraka ispred tijela, a dlan desne ruke okrenut je prema gore. Desna ruka se nalazi na istoj liniji s ramenom osi, težina tijela je na desnoj nozi, a lijeva unutrašnjom stranom stopala dotiče podlogu. Izbačaj počinje opružanjem desne noge i okretanjem pete van. Istovremeno se kukovi potiskuju gore i naprijed, a bacač dolazi u položaj ''napetog luka''. Lijeva noga u to vrijeme služi kao katapult za izbačaj. Ruka sa spravom kreće se pokraj uha, savija se u laktu prema naprijed, a lijeva odvodi laktom u stranu. Kad se bacač okrene grudima prema smjeru bacanja, desna ruka se kreće iznad ramena i ispravlja u laktu. Oslanjajući se na lijevu nogu, bacač brzo uspravlja tijelo naprijed i gore te izbaci spravu. Da bi se zaustavio, izbačaj izvodi 1,5m-2m od linije te preskače na desnu nogu i okreće stopala unutra.

POGREŠKE: 


· držanje loptice u spuštenoj ruci;
· nepravilan prelazak u ''križni korak'';
· nepravilan uskok za izbačaj;
· izbačaj preko krive noge;
METODSKI POSTUPCI:

· pravilno držanje loptice;
· prelazak iz osnovnog koraka u ''križni korak'' sa i bez sprave;
· trčanje ''križnim korakom'';
· uskok iz mjesta bez i sa lopticom (bez izbačaja);
· izbačaj iz mjesta;
· izbačaj nakon uskoka;
ODLIČAN – učenik samostalno i precizno izvodi motorički zadatak,bez 

                       pogreške;

VRLO DOBAR– učenik izvodi tehniku uz male pogreške pri zaletu ili fazi 

                              uskoka;

DOBAR– učenik tehniku izvodi uz pogreške u fazi zaleta i uskoka;

DOVOLJAN - učenik izvodi zadatak uz velike  pogreške u svim fazama, ali 

                          u granicama osnovne strukture kretanja;

NEDOVOLJAN – učenik zadatak ne izvodi ili nezainteresirano svojim 

                                pogreškama narušava osnovnu strukturu kretanja;

