Prijedlog godiSnjeg izvedbenog kurikuluma za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu u 7. razredu osnovne skole
za Skolsku godinu 2021./2022.

Aktivnosti s rekvizitima

NASTAVNI ISHODI A ISHODI B ISHODI C ISHODI D
Rb. TEMA SAT AKTIVNOST podrucje podrucje podrucje podrucje
1 ATLETIKA 1. Uvodni sat - upoznavanje ucenika
TRCANJA s izvedbenim kurikulumom i OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. OSTZKD.7.1.
kriterijima pracenja i vrednovanja
2. Ponavljanje nastavnih tema iz
cjelina — 6. razreda OS OSTZK A.7.2. 0STZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
Tehnika tréanja - srednje pruge
OSTZKD.7.3.
OSTZK D.7.4.
2 ATLETIKA 3. Ponavljanje nastavnih tema iz
TRCANJA jelina — S . y y .
cjelina . 6'_ razreda 05 OSTZKA.7.1. OSTzZK B.7.1. 0STzK C.7.1. OSTzZKD.7.1.
Brzo tréanje do 20 m
Start i startno ubrzanje
4. Skola tréanja (niski skip, visoki
skip, visoki skip s poskokom,
izbacivanje potkoljenice, OSTZK A.7.2. 0STZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0S TZK D.7.2.
zabacivanje potkoljenice, grabedi
korak)
OSTZKD.7.3.




0S TZK D.7.4.

POCETNO 5. Ponavljanje nastavnih tema iz
PROVJERAVANIJE cjelina — 6. razreda 0S
antropoloskog Provjera - visine i teZine
statusa i Provjera - skok u dalj, podizanje OSTZKA.7.1. 0S TzK B.7.1. 0STzZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
MOTORICKIH trupa, agilnost (prenosenje
6. Vjezbe istezanja 03 TZK A.7.2. 03 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
ATLETIKA 7. Stafetno tréanje y y y L
» N OS TZK A.7.1. 05 TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0$TZK D.7.1.
TRCANJA Stafetne igre
PROVIERA 8. Provjera tréanja: djecaci 800 m
FUNKCIONALNIH d'eth)'éice goojrﬁ Jecac ' 03 TZK A.7.2. 05 TZKB.7.2 0§ TZK C.7.2. 05 TZK D.7.2.
SPOSOBNOSTI jevol
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
ATLETIKA 9. Orijentacijsko kretanje . . . .
» TZKA.7.1. TZK B.7.1. TZK C.7.1. TZK D.7.1.
R oS oS 0STZK C oS
10. Pretréavanje niskih prepona do
20cm OS TZK A.7.2. 0S5 TZK B.7.2 05 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.

Tehnika niskog starta




Elementarnaigra

0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
11. Skola tréanja preko agilnih
AT':ETIKA “eStaYa (V'.SOK' skip, n.'Sk.' skip, OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S TZK D.7.1.
TRCANJA pretréavanje preko agilnih
ljestava na razlicite nacine)
12. Brzo trcanje do 60 m iz niskog OSTZK A.7.2. OSTZKB.7.2 0S TZK C.7.2. 0SS TZK D.7.2.
starta
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
13. Skola tréanja preko agilnih
ATLETIKA ljestava (viJsorI:i ski ﬁiski ski
TRCANJA J N ) P . P OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S TZK D.7.1.
pretréavanje preko agilnih -
naglasak na pravilan rad ruku)
14. Razliciti nacini preskakanja vijace OSTZK A.7.2. 0OSTZKB.7.2 0STZK C.7.2. 0S TZK D.7.2.
Elementarna igra
0S TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




8. ATLETIKA 15. Bacanje vorteksa OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S8 TZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
BACANJA Igra
16. Baca.nje medicinke do kg O'Brien OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0SS TZK D.7.2.
tehnikom
0S$TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
9. ATLETIKA 17 Skok u vis iz polukruznog zaleta OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
SKOKOVI
18. Skok u dalj iz zaleta OSTZK A.7.2. 0S5 TZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
10 FITNES / vjezbe 19. Vjezbe ja¢anja misi¢a ramenog
za poboljsanje pojasa
motorickih KruZni trening OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
sposobnosti
20. Viezbe istezanja misica ramenog 0S TZKA7.2. 0% TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 0% TZK D.7.2.

pojasa

0S8 TZK D.7.3.




08 TZK D.7.4.

11 FITNES / vjezbe 21. Vjezbe ja¢anja misi¢a trupa —
za poboljsanje trbuh
motorickih KruZni trening OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 05 TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
sposobnosti
22. Viezbe istezanja miica trupa - OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0SS TZK D.7.2.
trbuh
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
12 FITNES / vjezbe 23. Vjezbe jacanja misi¢a trupa - leda
za poboljsanje KruZni trening
motorickih OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
sposobnosti
24. l\ggzbe Istezanja misica trupa - OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0S TZK D.7.2.
0S TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
13. RITINESKAviezbe 25. Vjezbe jacanja misica nogu OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.

za poboljsanje

Kruzni trening




motorickih

sposobnosti
26. VjeZbe istezanja misica nogu 03 TZK A.7.2. 03 TZK B.7.2 03 TZK C.7.2. 0% TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
14 VJEZBE 27. Vjezbe za koordinaciju ruku i
KOORDINACIJE nogu OS TZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
28. Vjezbe za koordinaciju ruku i . . o N
8 njoeg:e a koordinaciju ruku OSTZK A.7.2. 08 TZKB.7.2 08 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
ODBOJKA 29. Dizanje lopte na krajeve mreze . o Y N
15. N o ,,p J OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
kuhanje" (O)
30. Razli¢ita kretanja uz mrezu (O)
Vrsn? Oo,lb”anje naprijed u OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
oznaceni teren (O)
Igra
0S TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
DBOJKA 31. Prijem lopte nakon servisa (O o o . .
16. Cipl(el J P (0) OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S$TZK D.7.1.




Podlakti¢no odbijanje u razlic¢itim
stavovima (O)

32. Gornji servis (O . . . .
J ©) OSTZK A.7.2. 0STZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
Igra 4:4
0STZKD.7.3.
0S TZK D.7.4.
DB . Razli¢ita kretanja i prijem | . . . .
17. ODBOJKA 33 (g)z Icita kretanja I prijem lopte OS TZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
34. Vrino i podlakti¢no odbijanje iza
glave (O) OSTZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
Igra
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
18 PLESOVI | 35. Galop strance, galop naprijed
RITMICKE Elementarna igra uz glazbu . . . .
RETIE OS TZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
36. ng:;Ji' skok, djecji poskok na niskoj OS TZK A.7.2. 0S5 TZK B.7.2 05 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
0STZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




19 PLESOVI | 37. Drustveni ples - LA ples
RITMICKE y L 3 y
OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
KRETNJE
38. Drustveni ples - LA ples 0§ TZK A.7.2. 0% TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 0§ TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
. Kor rafija - osnovni koraci . . Ny Y
20. 39 .0 €og a. 2 95 ovhrkorac OSTZK A.7.1. OS TZK B.7.1. OSTZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
AEROBIK visokog intenziteta
40. Koreografija uz glazbu 08 TZK A.7.2. 0§ TZKB.7.2 08§ TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
21 RAVNOTEZNI 41. Razni skokovi na jednoj nozi
POLOZAJI Razni okreti OSTZK A.7.1. 0SS TZK B.7.1. 08 TzZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
4 Vaga, hodanje na prstima po linij 03 TZKA7.2. 0% TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 0% TZK D.7.2.
ili niskoj gredi
0S8 TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
22. KOSARKA 43. Vodenje, zaustavljanje i OSTZK A.7.1. 0S8 TZK B.7.1. 0S8 TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.

dodavanje (K)




44,

Kretanje, zaustavljanje i

pivotiranje u igri (K) OSTZK A.7.2. OSTZK B.7.2 05 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
Igra
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
. 45, Osnovni Sut s mjesta slobodno . . . .
23. KOSARKA . J & OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0STZKD.7.1.
bacanja (K)
46. rana na igracu koji ima | i . . o «
6 Obrana na igracu kojiima loptu 05 TZK A.7.2. 05 TZKB.7.2 05 TZK C.7.2. 0% TZK D.7.2.
kretanje uz njega (K)
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
KOSARKA 47. P janj i ' y y L y
24. 05 ostavljanje napada i dodavanje u OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
napadu (K)
48. Kretanje u obrani (K) . . . .
OSTZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
Igra 3:3
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
RUKOMET 49, Bacanje lopte u kontra napad (R . . . Y
25. 1€ lop pad (R) OSTZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 08 TZKD.7.1.
50. Sutiranje lopte nakon primanja
lopte s krila (kretanje/skok 3ut) OSTZK A.7.2. OSTZKB.7.2 0STZK C.7.2. 0S TZK D.7.2.

(R)

0S8 TZK D.7.3.




08 TZK D.7.4.

51. Vodenje lopte i zabadanje (R
26. RUKOMET ye op lanje (R) . ) ) .
Vodenje lopte na razli¢ite nacine OSTZK A.7.1. OS TZK B.7.1. OSTZK C.7.1. 0OSTZKD.7.1.
(R)
52. Dodavanje lopte kruznom
napadacu (R)
Dodavanje i hvatanje lopte u . . . .
. OS TZK A.7.2. OSTZKB.7.2 0STZK C.7.2. OSTZK D.7.2.
kretanju prema suprotnom golu
(R)
Igra
0STZKD.7.3.
OSTZKD.7.4.
27. RUKOMET >3. YF:’)denJe ' bacanje lopte u kontru OS TZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
54. Postavljanje obrane i napada u
igri (R) OSTZK A.7.2. 0S5 TZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
Elementarna igra
0STZK D.7.3.
OSTZKD.7.4.
28. SRS 2> Forhend i bekhend udarci (ST) OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0S TZK D.7.1.




>6. IS;;V'S (ST) OSTZK A.7.2. OSTZK B.7.2 0$TZK C.7.2. 0STZKD.7.2.
0STZKD.7.3.
0S TZK D.7.4.
29. BADMINTON >7- (Fé’)rhend  bekhend drop na mrezi OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
>8. :Rgarzl'c'ta kretanja po terenu (B) OSTZK A.7.2. 0S5 TZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0S TZK D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
30 ZAVRSNO 59. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, podizanje
antropoloskog trupa, agilnost (prenosenje
MS?S:TSK:HI spuzve) OS TZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
FUNKCIONALNIH
SPOSOBNOSTI
60. Provjera trcanja: djec¢aci 800 m,
djevojéice 600 m OS TZK A.7.2. 0S5 TZK B.7.2 05 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
Vjezbe istezanja
0STZK D.7.3.

0S TZK D.7.4.




61. Vodenje lopte (vodenje s
31. NOGOMET nje lopte (vodenje s . ) ) )
promjenom smjera kretanja) (N) OSTZK A.7.1. 0$ TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0SS TZK D.7.1.
Zongliranje lopte koljenom (N)
2. Finta i dribli N y y . .
6 Ig'?;a i dribling (N) OS TZK A.7.2. 0S$ TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 0S$TZK D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
63. Vodenje lopte (slalom vodenje
32. NOGOMET je lopte ( je) ) ) 5 )
(N) OSTZK A.7.1. 0$ TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0$ TZK D.7.1.
Finta i dribling (N)
64. Dodavanje lopte u kontru (N) 0§ TZK A.7.2. 0% TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 0§ TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
33. MOEeLY Izl 65. Kretanje igraca u obrani (N) OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
66. Zongliranje lopte koljenom (N) 0§ TZK A.7.2. 0% TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 0§ TZK D.7.2.
0S TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




34. NOGOMET 67. :;r;tanje igraca u napadu (N) OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
68. SIOk.)ofjm udarci na gol iz razlicitih OSTZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
pozicija (N)
0S$ TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
35 69. Igre po izboru ucenika
IGRE Igra OS TZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
Igra
ZelLehen /0. Zakljucivanje ocjena 0S TZKA7.2. 0% TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.
ocjena
0STZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




