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1. MATERIJALNI UVIJETI RADA

sportska dvorana (28 x 14 m) 1 nogometna lopta 8
vanjsko igraliste (asfalt, 28 x 14 m) 1 rukometna lopta 14
spremiste za rekvizite (6 m?) 1 koSarkaSka lopta 9
odbojkaska lopta 9
[2.SPRAVE ] medicinka (1 kg) :
niska greda 1 medicinka (2 kg) 2
visoka greda 1 medicinka (3 kg) 4
kozli¢ 2 medicinka (4 kg) 2
dvovisinske ruce (sa strunajcom) 1 vijaCa 25
paralelne ruce (sa strunajcom) 2 kugla (2 kg) 1
karike 1 par | kugla (3 kg) 3
konop za penanje 3 loptica (200 g) 10
motka za penjanje 3 lopta za psihomotoriku 10
mornarske ljestve 3
tanka strunjaca 9
debela strunjaca 2
Svedska klupa 1
Svedski sanduk 1
Svedski sanduci¢ 2
Svedske [jstve 12 |4 POMOCNA TEHNICKAOPREMA | |
odskocna daska (obi¢na) 1 digitalna vaga OMRON BF 500 1
odskocna daska (s oprugama) 1 Stoperica 1
rukometni gol (3 x 2 m) 2 centimetarska vrpca 1
kos 6 metar- aluminijski 20 m 1
stalak za skok u vis (konop 1 letvica) 1 komp | posuda za nagnezij 1
okvir za penjanje 1 kolica za lopte 1
mini trampolin 1 oznacival prostora 50
odbojkaska mreza sa stupovima 1 markeri (3 boje) 30
grbaca 1 cunj (40 cm) 10
atletska prepona 6 stalak (sa postoljem) 10
daska za taping 1
mjerac pretklona 1
traka za skok u dalj 1




2. REZULTATI INICIJALNOG PROVJERAVANJA | ANALIZA STANJA

Svi u€enici su podvrgnuti mjerenju standardnom baterijom od 10 testova
tijekom prva tri Skolska sata kako bi se dobio uvid u njihov kinantropoloski status na
pocCetku Skolske godine. Rezultati inicijalnog mjerenja sluZiti ¢ée kao smjernica u izradi
globalnog, operativnog i izvedbenog plana i programa.

TESTOVI ZA PROCJENU INICIJALNOG STANJA

> 3 testa antropometrijskih karakteristika
ATV - visina tijela (longitudinalna dimenzionalnost)
ATT - teZina tijela (tjelesna masa)

PMT - potkoZno masno tkivo (OMRON BF 500)

> 6 testova motorickih sposobnosti
MTR - taping rukom (frekvencija pokreta)
MSD - skok u dalj iz mjesta (eksplozivna snaga)
MPR - pretklon u stoju sunoZnom(fleksibilnost)
MPN - poligon natradke (koordinacija)
MPT - podizanje trupa (repetitivna snaga)

MIV - izdrzaj u visu zgibom (staticka snaga)

» 1 test funkcionalnih sposobnosti

F6' - tr€anje 6 minuta (aerobna izdrZljivost)



Rezultati inicijalnog provjeravanja

Ugenik ATV | ATT | PMT | MTR | MSD | MPN | MPT | MPR | MIV F6'

MARCEL BROZ 149 | 39,5 5 25 40 88 | 1155
DALIBOR CUKAC 153 | 64,3 | 30,5 22 48 6 980
DANIJEL GOLEC 148 | 40,5 7.1 21 138 | 19,5 25 28 8 | 1090
PETAR HARAPIN 162 46 5 25 157 | 15,9 28 40 34 | 1015
IVAN HORVATIN 147 | 482 | 195 26 130 | 21,8 41 46 10 855
KARLO JURINCIC 149 | 435 | 104 20 140 | 29,4 35 38 14 | 1015
NIKOLA KROFLIN 135 | 30,2 5 28 164 | 13,4 41 45 40 | 1195
MARKO MACEK 156 | 49,7 | 137 28 168 | 18,2 37 47 24 | 1090
MIHAEL POSLEK 1425 | 384 6,3 30 162 | 12,8 41 50 23 | 1215
JURICA ROK ZAJEC 156,5 52 | 277 31 136 | 27,4 24 44 3 920
prosjek 149,8 | 45,23 | 13,02 | 256 | 1494 | 19,8 34 | 426 25 | 1053
prosjek RH 24 172 | 19,5 31 39 | 1150
PETRA BABIC 146 | 364 | 16,2 23 158 | 14,7 35 38 42 | 1080
MARTA CIVRAG 1555 | 436 | 229 23 144 | 21,6 35 45 25 | 1010
MAJA HARAPIN 150,5 | 39,8 | 21,1 24 37 31| 1015
LUCIJA LEPEJ 152 | 58,1 | 364 26 153 | 27,2 39 53 16 860
PAULINA POGACIC 153 | 38,1 14,2 29 97 | 18,8 33 35 19 910
PETRA ROZIC 1425 | 415| 296 22 102 | 30,3 31 48 0 855
REBEKA SIROCIC 150,5 40| 185 30 148 14 39 47 30 925
VALENTINA VRTARIC 152 59 | 405 54

SASKIA ALEXANDRA

ZIVKOVIC 1535 | 47,2 | 282 28 121 18,2 30 44 16 970
prosjek 150,6 | 44,86 | 25,29 | 25,63 | 131,9 | 20,69 | 34,57 | 44,56 | 22,38 | 953,1
prosjek RH 24 159 19,5 27 28 | 1050

* “ .. . . P . . . e
Ucenici su poredani abecednim redom, prvo dje€aci, a zatim djevojcice

** prosjek RH u testu pretklon stojeci nije poznat
Analizom rezultata inicijalnog provjeravanja utvrdeno je sljedece:

+ vecina ucenika ima skladan odnos tjelesne visine i mase na $to upucuju
rezultati mjerenja potkoZnog masnog tkiva

+ rezultati postignuti na mjerenjima motori¢kih sposobnosti pokazuju da su i
ucenici i uenice u testovima za procjenu brzine jednostavnih pokreta i
repetitivne snage trupa iznadprosje¢ni, a u testovima eksplozivne snage
nogu, koordinacije i staticke snage ruku i ramenog pojasa loSiji u odnosu na
prosjek RH

4+ funkcionalne sposobnosti i u¢enika i uenica su ispodprosjec¢ne u odnosu na
prosjek RH



GrafiCki prikaz postignutih rezultata (usporedba s prosjekom u RH - crna linija)
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3. CILJ PLANA | PROGRAMA

Cilj plana i programa za uéenike 5. razreda OS Antuna Mihanovi¢a Klanjec je:

podizanje razine motorickih sposobnosti (posebno eksplozivne snage nogu,
statiCke snage ruku i ramenog pojasa, te koordinacije),

razvoj funkcionalnih sposobnosti,

odrzavanje skladnog odnosa tjelesne visine i mase,

usvajanje i usavrSavanje elemenata momcadskih sportova u svrhu kvalitetnog
i sadrzajnog provodenja slobodnog vremena,

uspostavljanje pravilnog odnosa izmedu slobode i odgovornosti, izraZzavanja
samopostovanja i postovanja prema drugima, te poticanje lijepog i dolicnhog
pona$Sanja na satu i u Skoli

Cilj plana i programa za uéenice 5. razreda OS Antuna Mihanovi¢a Klanjec je:

podizanje razine motorickih sposobnosti (posebno eksplozivne snage nogu,
statiCke snage ruku i ramenog pojasa, te koordinacije),

razvoj funkcionalnih sposobnosti,

usvajanje ispravnih i kvalitetnih nacina reguliranja tjelesne tezine,

usvajanje i usavrSavanje vjezbi u svrhu razvoja Zenske osobnosti i kvalitetnog
provodenja slobodnog vremena,uspostavljanje pravilnog odnosa izmedu
slobode i odgovornosti, te izraZzavanja samopostovanja i poStovanja prema
drugima, te poticanje lijepog i doli¢nog ponasanja na satu i u Skoli
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4. POPIS SATI NA KOJIMA CE SE PROVODITI PROVJERAVANJE

Vrsta provjeravanja

Redni broj sata

obiljezja

Inicijalno provjeravanje kinantropoloskih 1,2, 3., 4.
obiljezja

Tranzitivno provjeravanje motorickih i 26., 27.
funkcionalnih sposobnosti

Finalno provjeravanje kinantropoloskih 65., 66., 67.

Provjeravanje motorickih znanja

14.,18.,24., 34., 41, 50., 57., 62.

Provjeravanje motori¢kih dostignuca

20., 25.,47., 60.

12



5. GLOBALNI PLAN | PROGRAM

Tjedni broj sati 2 x 1=2

Godisniji broj sati 35 tjedana x 2sata = 70 sati
Ukupni broj nastavnih cjelina : 7

Ukupni broj nastavnih tema: 20

Ukupni broj frekvencija: 254

I TRCANJA

1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta 7
2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta 10
IT SKAKANJA

3. Skok uvis prekoracnom tehnikom ,Skare" 12

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

5. Zgrceni skok odrazom s odskocne daske

III BACANJA

6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom rukom

IV VISENJA, UPIRANJA I PENJANJA

7. Penjanje po motki do 5 m

8. Jednonozni uzmah na niskoj preci/pritki

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

10. Vis strmoglavi iz visa uznjetoga na karikama (m) / Skok ,$karice” (2)

11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m) / Vaga zanoZenjem na
tlu i na gredama razli€itih visina (2)

V PRESKAKANJA

12. Raznoska

VI RITMICKE I PLESNE STRUKTURE

13. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnog podrucja

VII BORILACKE STRUKTURE

14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu

VIII IGRE

15. Vodenje lopte razli¢itim nacinima (R)

16. Dodavanje i hvatanje lopte razliCitim nacinima (R)

17. Sut s tla osnovnim nacinom (R)

18. Osnovni koSarkaski stav u napadu s loptom i pivotiranje (K)

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

20. Slobodna igra 1:1 (K)

21. VrSno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)

22. Podlakti¢no odbijanje (O)

23. Donji servis i prijem servisa vrsno (O)

24. Igre vrSnim odbijanjem 1:1, 2:2 (0)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

26. Osnovno oduzimanije lopte sucelice (N)

27. Zongliranje loptom (N)




6. OPERATIVNI PLAN | PROGRAM
[brsata [ ~ nastavnajedinica |

Uvodni sat, inicijalno provjeravanje

Inicijalno provjeravanje kinantropoloskih obiljezja
Inicijalno provjeravanje kinantropoloskih obiljezja
Inicijalno provjeravanje kinantropoloskih obiljezja
2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta

16. Dodavanije i hvatanje lopte razliCitim nacinima (R)
27. Zongliranje loptom (N)

6. 2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta

16. Dodavanje i hvatanje lopte razli¢itim nacinima (R)
27. Zongliranje loptom (N)

7. 2. Brzo tr€anje do 60 m iz niskog starta

7. Penjanje po motki do 5 m

27. Zongliranje loptom (N)

8. 2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta

7. Penjanje po motki do 5 m

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

9. 7. Penjanje po motki do 5 m

16. Dodavanje i hvatanje lopte razli¢itim nacinima (R)
19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

27. Zongliranje loptom (N)

10. 2. Brzo tr€anje do 60 m iz niskog starta

7. Penjanje po motki do 5 m

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

21. VrSno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)
11. 2. Brzo tr€anje do 60 m iz niskog starta

3. Skok uvis prekoracnom tehnikom ,Skare*

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

21. Vrdno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)
12. 2. Brzo tr€anje do 60 m iz niskog starta

3. Skok uvis prekoranom tehnikom ,Skare”

21. Vréno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)
27. Zongliranje loptom (N)

13. 2. Brzo tr€anje do 60 m iz niskog starta

7. Penjanje po motki do 5 m

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

21. Vrdno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)
14. 2. Brzo tréanje do 60 m iz niskog starta (provjeravanje motorickog
znanja)

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

21. Vréno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)
15. 2. Brzo tr€anje do 60 m iz niskog starta

3. Skok uvis prekorachom tehnikom ,Skare”

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

21. Vrdno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)

ol wN=
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16. 3. Skok uvis prekoracnom tehnikom ,Skare”

7. Penjanje po motki do 5 m

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

21. Vréno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)

17. 3. Skok uvis prekoratnom tehnikom ,Skare”

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

21. Vrdno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)

18. 3. Skok uvis prekoracnom tehnikom ,Skare*

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

21. Vr$no odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O) (provjeravanje
motori¢kog znanja)

19. 9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

21. Vréno odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava (O)
26. Osnovno oduzimanje lopte sucelice (N)

20. 3. Skok uvis prekoratnom tehnikom ,Skare”

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K) (provjeravanje motori¢kog
dostignuca)

26. Osnovno oduzimanje lopte sucelice (N)

21. 3. Skok uvis prekoracnom tehnikom ,Skare”

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

10. Vis strmoglavi iz visa uznjetoga na karikama (m) / Skok ,8karice” (Z)
19. Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta (K)

22. 3. Skok uvis prekoranom tehnikom ,Skare”

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

10. Vis strmoglavi iz visa uznjetoga na karikama (m) / Skok ,Skarice” (Z)
22. Podlakti¢no odbijanje (O)

26. Osnovno oduzimanje lopte sucelice (N)

23. 3. Skok uvis prekorachom tehnikom ,Skare”

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m)/ Vaga
zanozenjem na tlu i na gredama razli€itih visina (2)

22. Podlakti¢no odbijanje (O)

24, 3. Skok uvis prekoratnom tehnikom ,Skare”

9. Stoj na rukama uz okomitu plohu (provjeravanje motori€kog znanja)
11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m)/ Vaga
zanozenjem na tlu i na gredama razliitih visina (2)

22. Podlakti¢no odbijanje (O)

25. 3. Skok uvis prekoraénom tehnikom ,,Skare“ (provjeravanje motorickog
dostignuéa)- natjecanje u razredu

26./27. | Tranzitivno provjeravanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti

28. 9. Stoj na rukama uz okomitu plohu

10. Vis strmoglavi iz visa uznjetoga na karikama (m) / Skok ,Skarice® (Z)

11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m)/ Vaga
zanozenjem na tlu i na gredama razliitih visina (2)

?4. Igre vr$nim odbijanjem 1:1, 2:2 (O)

P7. Zongliranje loptom (N)
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29.

10. Vis strmoglavi iz visa uznjetoga na karikama (m) / Skok ,Skarice® (z)
11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m)/ Vaga
zanozenjem na tlu i na gredama razliitih visina (2)

22. Podlakti¢no odbijanje (O)

27. Zongliranje loptom (N)

30.

11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m)/ Vaga
zanozenjem na tlu i na gredama razliitih visina (2)

12. Raznoska

24. Igre vrSnim odbijanjem 1:1, 2:2 (O)

31.

11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m)/ Vaga
zanozenjem na tlu i na gredama razliitih visina (2)

12. Raznoska

13. Narodni ples po izboru iz zavi€ajnog podrucja

24. Igre vrSnim odbijanjem 1:1, 2:2 (O)

32.

11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m)/ Vaga
zanozenjem na tlu i na gredama razliitih visina (2)

12. Raznoska

13. Narodni ples po izboru iz zavi€ajnog podrucja

33.

5. Zgrceni skok odrazom s odskoCne daske

11. Njih u uporu na paralelnim ru¢ama do sjeda raznozno (m)/ Vaga
zanozenjem na tlu i na gredama razliitih visina (2)

12. Raznoska

13. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnog podrucja

34.

5. Zgr€eni skok odrazom s odsko¢ne daske

11. Njih u uporu na paralelnim ruéama do sjeda raznozno (m)
(provjeravanje motorickog znanja) / Vaga zanozenjem na tlu i na
gredama razli€itih visina (2)

12. Raznoska

26. Osnovno oduzimanje lopte sucelice (N)

35.

5. Zgr€eni skok odrazom s odsko¢ne daske

11. Njih u uporu na paralelnim ruéama do sjeda raznozno (m) /

Vaga zanozenjem na tlu i na gredama razlicitih visina (2) (provjeravanje
motori¢kog znanja)

12. Raznoska

14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu

36.

7. Penjanje po motki do 5 m

12. Raznoska

13. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnog podrucja
22. Podlakti¢no odbijanje (O)

26. Osnovno oduzimanje lopte sucelice (N)

37.

5. Zgr€eni skok odrazom s odsko¢ne daske

12. Raznoska

13. Narodni ples po izboru iz zavi€ajnog podrucja
14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu
23. Doniji servis i prijem servisa vréno (O)

38.

5. Zgr€eni skok odrazom s odsko¢ne daske

12. Raznoska

16. Dodavanje i hvatanje lopte razli¢itim nacinima (R)
23. Doniji servis i prijem servisa vrdno (O)

16




39.

12. Raznoska

13. Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnog podrucja
14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu
17. Sut s tla osnovnim naéinom (R)

40.

5. Zgr€eni skok odrazom s odsko¢ne daske
12. Raznoska

17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

23. Doniji servis i prijem servisa vréno (O)

41.

12. Raznoska (provjeravanje motori¢kog znanja)
14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu
17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

23. Doniji servis i prijem servisa vréno (O)

42.

5. Zgr€eni skok odrazom s odsko¢ne daske

12. Raznoska

14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu
17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

23. Doniji servis i prijem servisa vrdno (O)

43.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

10. Vis strmoglavi iz visa uznjetoga na karikama (m) / Skok ,Skarice® (Z)
17. Sut s tla osnovnim nadinom (R)

?3. Donji servis i prijem servisa vrSno (O)

44.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

10. Vis strmoglavi iz visa uznjetoga na karikama (m) / Skok ,Skarice” (Z)
17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

23. Doniji servis i prijem servisa vréno (O)

45.

8. JednonoZni uzmah na niskoj preci/pritki

14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu
17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

23. Doniji servis i prijem servisa vréno (O)

46.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

8. JednonoZni uzmah na niskoj preci/pritki
17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

23. Doniji servis i prijem servisa vréno (O)

47.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

8. JednonoZni uzmah na niskoj preci/pritki

17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

23. Donji servis i prijem servisa vrSno (O) (provjeravanje motorickog
dostignuca)

48.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

23. Doniji servis i prijem servisa vrdno (O)
24. Igre vrSnim odbijanjem 1:1, 2:2 (O)

49.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

8. JednonoZni uzmah na niskoj preci/pritki

14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu
17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

50.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom
8. Jednonozni uzmah na niskoj preci/pritki
17. Sut s tla osnovnim naéinom (R) (provjeravanje motori¢kog znanja)
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51.

7. Penjanje po motki do 5 m

14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu
17. Sut s tla osnovnim naginom (R)

22. Podlakti¢no odbijanje (O)

52.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

7. Penjanje po motki do 5 m

14. Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

53.

1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

15. Vodenije lopte razli¢itim nacinima (R)

24. Igre vrSnim odbijanjem 1:1, 2:2 (O)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

54.

8. JednonoZni uzmah na niskoj preci/pritki

16. Dodavanje i hvatanje lopte razli¢itim nacinima (R)

22. Podlakti¢no odbijanje (O)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

55.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom
rukom

8. JednonoZni uzmah na niskoj preci/pritki

15. Vodenije lopte razli€itim nac¢inima (R)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

56.

1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom
rukom

8. JednonoZzni uzmah na niskoj preci/pritki

15. Vodenije lopte razli€itim na€inima (R)

57.

4. Skok udalj zgrénom tehnikom (provjeravanje motorickog znanja)
6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom
rukom

8. JednonoZni uzmah na niskoj preci/pritki

15. Vodenije lopte razli€itim nainima (R)

58.

1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta

4. Skok udalj zgrénom tehnikom

6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom
rukom

15. Vodenije lopte razli€itim nac¢inima (R)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

59.

6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom
rukom

15. Vodenije lopte razli€itim na¢inima (R)

20. Slobodna igra 1:1 (K)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

60.

1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta

15. Vodenije lopte razli¢itim nac¢inima (R) (provjeravanje motori¢kog
dostignuca)

20. Slobodna igra 1:1 (K)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)
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61.

1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta

15. Vodenije lopte razli€itim na¢inima (R)

18. Osnovni koSarkaski stav u napadu s loptom i pivotiranje (K)
25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

62.

1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta

6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom
rukom

18. Osnovni koSarkas$ki stav u napadu s loptom i pivotiranje (K)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)
(provjeravanje motoriSkog znanja)

63.

1. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta

6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom
rukom

18. Osnovni koSarkas$ki stav u napadu s loptom i pivotiranje (K)

22. Podlakti¢no odbijanje (O)

25. Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije (N)

64.

Finalno provjeravanje kinantropoloskih obiljezja

65.

Finalno provjeravanje kinantropoloskih obiljezja

66.

Finalno provjeravanje kinantropoloskih obiljezja

67.

6. Bacanje male medicinke od 1 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom
rukom

16. Dodavanje i hvatanje lopte razli¢itim nacinima (R)

18. Osnovni koSarkas$ki stav u napadu s loptom i pivotiranje (K)

22. Podlakti¢no odbijanje (O)

68.

18. Osnovni koSarkas$ki stav u napadu s loptom i pivotiranje (K)
20. Slobodna igra 1:1 (K)

24. Igre vrSnim odbijanjem 1:1, 2:2 (O)

27. Zongliranje loptom (N)

69.

16. Dodavanje i hvatanje lopte razli¢itim nacinima (R)

18. Osnovni koSarkas$ki stav u napadu s loptom i pivotiranje (K)
20. Slobodna igra 1:1 (K)

24. Igre vrSnim odbijanjem 1:1, 2:2 (O)

70

ZAKLJUCIVANJE OCJENA
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