Prijedlog godiSnjeg izvedbenog plana i programa za

Tjelesnu i zdravstvenu kulturu u 8. razredu osnovne skole za skolsku godinu 2021./2022.

Aktivnosti bez rekvizita

NASTAVNI ISHODI A ISHODI B ISHODI C ISHODI D
Rb. TEMA SAT AKTIVNOST podrucje podrucje podrucje podrucje
ATLETIKA 1. Uvodni sat - upoznavanje ucenika
1
TRCANJA s izvedbenim kurikulumom i OSTZK A.8.1. 0STZK B.8.1. 0STZK C.8.1. OSTZKD.8.1.
kriterijima pracenja i vrednovanja
2. Ponavljanje nastavnih tema iz
cjelina —7. razreda 05~ 05 TZK A.8.2. 05 TZK D.8.2.
Tehnika tréanja - na srednje
pruge
OSTZK A.8.3. 0STZKD.8.3.
2 ATLETIKA 3. Ponavljanje nastavnih tema iz
TRCANJA jelina — S y y . .
cjelina —7. razreda 05 05 TZK A.8.1. 05 TZK B.8.1. 05 TZK C.8.1. 05 TZK D.8.1.
Kratki sprintevi do 20 m u
razlicitim smjerovima
4, Skola tréanja (niski skip, visoki
skip, visoki skip s poskokom,
izbacivanje potkoljenice, OS TZK A.8.2. 0STZK D.8.2.
zabacivanje potkoljenice, grabedi
korak)
OS TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.




POCETNO 5. Ponavljanje nastavnih tema iz
PROVJERAVANIE cjelina— 7. razreda OS
antropoloskog Provjera - visine i teZine 5 5 § §
statusa i Provjera - skok u dalj, podizanje OS TZK A.8.1. 08 TZK B.8.1. 08 TZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
MOTORICKIH trupa, agilnost (test prenosenja
6. Vjezbe istezanja 08 TZK A.8.2. 0% TZK D.8.2.
0S TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
ATLETIKA 7. Stafetno tréanje y y y y
R OS TZK A.8.1. 08 TZK B.8.1. 08 TZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
PROVIJERA 8. . v v
FUNKCIONALNIH Z.rg\‘/’férfcetrecggr’:' djecaci 800m, 08 TZK A.8.2. 0§ TZK D.8.2.
SPOSOBNOSTI Jevo)
OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
ATLETIKA 9. Orijentacijsko kretanje . . . «
AR OS TZK A.8.1. 08 TZK B.8.1. OS TZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
10. Preponsko trcanje OS TZK A.8.2. 0S8 TZK D.8.2.
0OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.




11. Tehnika tréanja preko
ATLETIKA oznacivaca prostora (kapica) na . . . Y
» OS TZK A.8.1. OS TZK B.8.1. 0S TZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
TRCANJA tlu do 10m
Kratka ubrzanja do 20 m
12. Brzo tréanje iz niskog starta do 60
m OSTZK A.8.2. 0STZK D.8.2.
OS TZK A.8.3. OSTZKD.8.3.
ATLETIKA 13. Skola tréanja preko agilnih
TRCANJA liestava (visoki skip, niski skip, OS TZK A.8.1. 0STZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
naglasak na rad ruku i nogu)
14, Pretrcavanje |:.)reko oznacivaca O TZK A8, O TZK D.8.2.
prostora (kapica)
OSTZK A.8.3. 0STZKD.8.3.
ATLETIKA 15. Bacan!e Vort?ksa tehnikom OSTZK A.8.1. 0STZK B.8.1. 0$TZK C.8.1. 0OSTZKD.8.1.
BACANJA bacanja koplja
16. B""Fa.”le med'.c'nke do 2kg 0S5 TZK A.8.2. 0STZK D.8.2.
O 'Brien tehnikom
OS TZK A.8.3. 0STZKD.8.3.




9. ATLETIKA 17. Sunozni skokovi B.reko nj§k|h OS TZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 05 TZK C.8.1. 08 TZK D.8.1.
SKOKOVI prepreka na razlic¢ite nacine
8 Skokvu dalj iz za‘Ieta jedan i pol Of TZK A8.2. 0% TZK D.8.2.
koracnom tehnikom
OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
10 ATLETIKA 19. Skok u vis iz polukruznog zaleta
SKOKOVI OS TZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 0S TZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
20. Preskakanje vijaCe 08 TZK A.8.2. 0§ TZK D.8.2.
OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
11 ATLETIKA 21. Trcanje s promjenom smjera
TRCANJE kretanja OSTZK A.8.1. 0STZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
22. Trfam.e unazafj 0S TZK A.8.2. 05 TZK D.8.2.
Trcanja promjenom tempa
OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
12 FITNES / vjezbe 23. Vjezbe jacanja misi¢a ramenog
za pObO!Jf‘a,nJe pojasa OS TZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 0S TZK C.8.1. 08 TZK D.8.1.
motorickih

sposobnosti




24. VJe_zbe istezanja misica ramenog 0L TZK A8.2. O TZK D.8.2.
pojasa
OS TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
13 FITNES / vjezbe 25. Vjezbe jacanja misi¢a trupa
za poboljsanje (trbuh)
motorickih OSTZK A.8.1. 0STZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
sposobnosti
26. Vjezbe za istezanja za misice OE TZK A8.2. OSTZK D.8.2.
trupa (trbuh)
0S5 TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
14 FITNES / vjezbe 27. Vjezbe jac¢anja misi¢a trupa (leda)
za poboljsanje
motorickih 0S TZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
sposobnosti
28 SETI . - v
8 Vjeibe istezanja misic¢a trupa OETZK A8.2. O TZK D.8.2.
(leda)
0S TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
15. AMES §f izt 29. Viezbe jacanja misica nogu OS TZK A.8.1. 0STZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 0STZK D.8.1.

za poboljsanje




motorickih

sposobnosti
30. Vjeibe istezanja misica nogu 0OS TZK A.8.2. 0SS TZK D.8.2.
0OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
16 VJEZBE 31. Vjezbe koordinacije rada ruku i
KOORDINACIJE nogu OSTZK A.8.1. 0OS TZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
32. Vjezbe koordinacije rada ruku i 0% TZK A8.2. 0% TZK D.8.2.
nogu
OS TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
17. R 33. Kretanje u razlicitim stavovima OSTZK A.8.1. 0STZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
bez lopte (O)
34. Razli¢ita kretanja uz mrezu (O) 05 TZK A.8.2. 08 TZK D.8.2.
OS TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
DBOJKA 35. Kretanje u obrani (O . . . .
18. CReS J (0) OS TZK A.8.1. OS TZK B.8.1. 0S TZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
36. Kretanja na prijem lopte (O) 03 TZK A.8.2. 03 TZK D.8.2.
0S TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
DBOJKA 37. Primanje lopte podlakticno - . . " .
19. ilEes J¢ lopte p OS TZK A.8.1. OS TZK B.8.1. 0S TZK C.8.1. 0STZK D.8.1.

simulacija bez lopte (O)




38. Simulacija blok sa skokom uz
mreZu (O) OSTZK A.8.2. 05 TZK D.8.2.
Simulacija smeca (0)
0S5 TZK A.8.3. 0S5 TZK D.8.3.
20 PLESOVI | 39. Galop strance
RITMICKE Galop naprijed y y . y
0S TZK A.8.1. 05 TZK B.8.1. 05 TZK C.8.1. 05 TZK D.8.1.
KRETNJE
40. "’!a‘i’.{ skok - OSTZK A.8.2. 0STZK D.8.2.
Djecji poskok po liniji na tlu
OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
21 PLESOVI | 41. Drustveni ples - LA
RITMICKE y y y y
OS TZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 08 TzZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
KRETNJE
42. Drustveni ples - LA 0S TZK A.8.2. 03 TZK D.8.2.
OS TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
22 43. Koreografija - osnovni koraci . . . .
. AEROBIK ) ) ) OS TZK A.8.1. 05 TZK B.8.1. 05 TZK C.8.1. 0$TZK D.8.1.
visokog intenziteta
44. Koreografija uz glazbu 03 TZK A.8.2. 03 TZK D.8.2.
OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.




. 45. Razni skokovi na jednoj nozi
23. RAVNOTEZNI 5 az |§ okovi | a jednoj pzl ) ) ) )
> Okreti za 180 i 360 stupnjeva OSTZK A.8.1. OSTZK B.8.1. 0OS TZK C.8.1. OS TZK D.8.1.
POLOZAIJI .
Piruete na tlu
46. Vaga na tlu ili niskoj gredi
Hodanje na prstima po liniji ili OSTZK A.8.2. 05 TZK D.8.2.
niskoj gredi
0S TZK A.8.3. 0S$TZK D.8.3.
s 47. Kretanje bez lopte u razli¢itim
24. KOSARKA ) P ) ; « «
stavovima (K) OSTZKA.8.1. OS TZK B.8.1. OSTZK C.8.1. 0OSTzZK D.8.1.
Kretanje u obrani (K)
48. Kretan!e, zaustavljanje i finte (K) OX TZK A.8.2. 0% TZK D.8.2.
Kretanje u napadu (K)
OSTZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
25. KOSARKA 49. Osnovni Sut s mjesta - imitacija OSTZK A.8.1. 0STZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 0STZKD.8.1.
bez lopte (K)
50. 'SlmleIacua obrane na jednom 0% TZK A.8.2. 0% TZK D.8.2.
igracu (K)
OS TZK A.8.3. OSTZKD.8.3.
51. Kretanje bez lopte po terenu (R
26. RUKOMET )€ prep (R) 3 ) ) .
Osnovni udarac iz skoka (skok sut) OSTZK A.8.1. OS TZK B.8.1. OSTZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
(R)
52. Sutiranje nakon primanja lopte iz 0% TZK A8.2. 0% TZK D.8.2.

kretanja - skok sut (imitacija bez




lopte) (R)
Finta - promjena smjera kretanja

(R)

0S TZK A.8.3. 0S$TZK D.8.3.
3 — —
27. RUKOMET 3 Napad svjednlm kru.zmm o ) ) ) )
napadacem, kretanje po liniji 9 m OSTZK A.8.1. OS TZK B.8.1. OSTZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
(simulacija) (R)
>4 OI.Orane’ .Ifre'canje po liniji 6 m OS5 TZK A.8.2. 0STZK D.8.2.
(simulacija) (R)
OS TZK A.8.3. 0STZKD.8.3.
28 55. Forhend udarac (ST) (simulacija
STOLNITENIS rukom) OSTZKA.8.1 05 TZK B.8.1 0$TZK C.8.1 0STZKD.8.1
Bekhend udarac (ST) (simulacija o R R B
rukom)
56. Kret.anje za stolom primanje 0% TZK A.8.2. 0% TZK D.8.2.
loptice (ST)
OS TZK A.8.3. OSTZKD.8.3.
. j i B . . . .
29 e >7 Kretanje na kratku lopticu (B) OSTZK A.8.1. OS TZK B.8.1. OSTZK C.8.1. OSTZK D.8.1.
58. Priprema za tehniku forhend - lob OX TZK A.8.2. 0S8 TZK D.8.2.

udarca iznad glave (B)




OS TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
30 ZAVRSNO 59. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, podizanje
antropoloskog trupa, agilnost (test prenosenja
statusa i predmeta - spuzve) OSTZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 0STZK C.8.1. OSTZKD.8.1.
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
60. Provjera - skok u dalj, podizanje
trupa, agilnost (test prenosenja OSTZK A.8.2. 0S TZK D.8.2.
predmeta- spuzve)
0S5 TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.
31 ZAVRSNO 61. Provjera trcanja: djecaci 800m,
PROVJERAVANIJE djevojcice 600m
antropoloskog
statusa i 0S5 TZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 05 TZK C.8.1. 0STZK D.8.1.
FUNKCIONALNIH
SPOSOBNOSTI
62. Vjezbe istezanja O3 TZK A.8.2. 08 TZK D.8.2.
0S5 TZK A.8.3. 0STZK D.8.3.




32.

NOGOMET

63.

Kretanje bez lopte po terenu (N)

o OSTZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 0STZK C.8.1. 08 TZK D.8.1.
Zavaravanje igraca bez lopte (N)
64. Napada i obrana — simulacija (N) 03 TZK A.8.2. 0%TZK D.8.2.
OS TZK A.8.3. 08 TZK D.8.3.
65. Finte, promjena smjera kretanja
33. NOGOMET prom J J ) ) 5 )
(N) OS TZK A.8.1. 0S TZK B.8.1. 0S TZK C.8.1. 0S TZK D.8.1.
Razli¢iti smjerovi kretanja (N)
66. Kretanje u obrani (N) 03 TZK A.8.2. 0% TZK D.8.2.
0OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
67. Finte simulacija s nogama (N
34. NOGOMET : J gama (N) . ) ) )
Kretnje obrambenog igraca uz OS TZK A.8.1. OS TZK B.8.1. 0S TZK C.8.1. 05 TZK D.8.1.
igraca tijekom igre (N)
68. Kretanja u obrani i napadu (N) 0% TZK A.8.2. 0% TZK D.8.2.
OS TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.
35. RAgGOVOR g 69. lgre po izboru ucenika 0STZK A.8.1 05 TZK B.8.1 05TZK C.8.1 05 TZKD.8.1
e —
ZakIjL{C|vanJe 70. Zakljucivanje ocjena 0% TZK A.8.2. 08 TZK D.8.2.
ocjena
0S TZK A.8.3. 0S TZK D.8.3.




