Prijedlog godiSnjeg izvedbenog kurikuluma za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu

CJELINE | TEME

Godisnji izvedbeni

kurikulum

ATLETIKA

> TRCANJA
> BACANJA

» SKOKOVI

SSTZK G.A.1.1.

Napredno usavrsava
teorijska i motoricka
znanja.

SSTZK G.A.1.2.
Primjenjuje osnove
tehnike i taktike raznih
sportova.

PREDMETNA PODRUCIA -
ISHODI

B
Morfoloska obiljezja,
motoricke i funkcionalne
sposobnosti

SS TZK G.B.1.1.
Provjerava i vrednuje
rezultate morfoloskih
obiljeZja, motorickih i
funkcionalnih
sposobnosti.

u 1. razredu srednje skole za sSkolsku godinu 2020./2021.

C
Motoricka postignuca

SS TZK G.C.1.1.
Prati osobna
motoricka
postignuda.

D
Zdravstveni i odgojni ucinci
tjelesnog vjezbanja

SS TZK G.D.1.1.
Primjenjuje higijenske,
zdravstvene i
ekoloske navike u
motoric¢kim aktivnostima.

SS TZK G.D.1.2.
Primjenjuje motoricke
aktivnosti u slobodno
vrijeme.

SS TZK G.D.1.3.
Prosuduje kao
primjerenost zakljucka i
podupire pozitivan stav
prema tjelesnom
vjezbanju.



MPT

RITMICKE | PLESNE
STRUKTURE

» AEROBIKA

gooA.4.4 Promice ravnopravnost spolova. goo B.4.2. Sudjeluje u odlucivanju u demokratskoj zajednici. osr A
4.1. Razvija sliku o sebi. Osr A 4.2 Upravlja svojim emocijama i ponasanjem. osrA 4.3 Razvija osobne potencijale.
osr B 4.2 Suradnicki uci i radi u timu. osr B 4.3 Preuzima odgovornost za svoje ponasanje. ikt A.4.1. Ucenik kriticki
odabire odgovarajucu digitalnu tehnologiju. ikt A.4.3. Ucenik stvara pozitivne digitalne tragove vodeci se
nacelom sigurnosti. ikt A.4.4. U¢enik argumentirano procjenjuje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. ikt C.4.2.
Ucenik samostalno provodi sloZeno pretrazivanje informacija u digitalnome okruzju. ikt D.4.1.U¢enik samostalno
ili u suradnji s drugima stvara nove sadrzaje i ideje ili preoblikuje postojeca digitalna rjeSenja primjenjujudi
razlicite nacine za poticanje kreativnosti. Pod A.4.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjesenja. Zd A.4.2.D
Prepoznaje vaznost odrzavanja tjelesnih potencijala na optimalnoj razini. Zd B.4.1.A Odabire primjerene odnose
i komunikaciju. Zd B.4.2.B Obrazlaze utjecaj zastitnih i rizi¢nih ¢imbenika na mentalno zdravlje. uku A.4/5.1.
Ucenik samostalno traZi nove informacije iz razli¢itih izvora, transformira ih u novo znanje i uspjeSno primjenjuje
pri rjeSavanju problema. uku A.4/5.2. Primjena strategija uenja i rjeSavanje problema

uku A.4/5.3. 3. Kreativnho misljenje Uclenik kreativno djeluje u razli¢itim podruéjima ucenja.-2. domena:
upravljanje svojim uéenjem uku B.4/5.1.1. Planiranje

Ucenik samostalno odreduje ciljeve u€enja, odabire pristup u¢enju te planira ucenje.

uku B.4/5.2. 2. Pradenje

Ucenik prati ucinkovitost u¢enja i svoje napredovanje tijekom uéenja. uku B.4/5.3 3. Prilagodba udenja

Ucenik regulira svoje u¢enje mijenjajuci prema potrebi plan ili pristup uéenju. uku B.4/5.4. 4. Samovrednovanje/
samoprocjena Ucenik samovrednuje proces ucenja i svoje rezultate, procjenjuje ostvareni napredak te na
temelju toga planira buduce ucenje. uku C.4/5.1. 1. Vrijednost ucenja Ucenik moZe objasniti vrijednost ucenja za
svoj Zivot. uku C.4/5.2. 2. Slika o sebi kao uc¢eniku U¢enik iskazuje pozitivna i visoka ocekivanja i vjeruje u svoj
uspjeh u ucenju.uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita podrudja, preuzima odgovornost za
svoje ucenje i ustraje u ucenju. uku C.4/5.4. uku D.4/5.2. 2. Suradnja s drugima Ucenik ostvaruje dobru
komunikaciju s drugima, uspjesno suraduje u razlicitim situacijama i spreman je zatraziti i ponuditi pomoc¢

SSTZK G.A.1.1. SSTZK G.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SSTZK G.D.1.1.
Napredno usavrsava Provjerava i vrednuje Prati osobna Primjenjuje higijenske,
teorijska i motoricka rezultate morfoloskih motoricka zdravstvene i
znanja. obiljezja, motorickih i postignuda. ekoloske navike u

S$TZK G.A.1.2. funkcionalnih motorickim aktivnostima.

sposobnosti. S$ TZK G.D.1.2.



> NARODNI PLES

» DRUSTVENI PLES

MPT

SPORTSKE IGRE- ekipni

sportovi

> RUKOMET

» NOGOMET/

Primjenjuje osnove Primjenjuje motoricke
tehnike i taktike raznih aktivnosti u slobodno
sportova. vrijeme.

SS TZK G.D.1.3.

Prosuduje kao
primjerenost zakljucka i
podupire pozitivan stav
prema tjelesnom
vjezbanju.
uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita podrudja, preuzima odgovornost za svoje ucenje i
ustraje u ucenju. uku C.4/5.4. uku D.4/5.2. 2. Suradnja s drugima Ucenik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima,
uspjeSno suraduje u razlicitim situacijama i spreman je zatraZiti i ponuditi pomoé. gooA.4.4 Promice
ravnopravnost spolova. goo B.4.2. Sudjeluje u odlucivanju demokratskoj zajednici. osr A 4.1. Razvija sliku o sebi.
Osr A 4.2 Upravlja svojim emocijama i ponasanjem. osrA 4.3 Razvija osobne potencijale.
osr B 4.2 Suradnicki uci i radi u timu. osr B 4.3 Preuzima odgovornost za svoje ponasanje. ikt A.4.1. Ucenik kriticki
odabire odgovarajucu digitalnu tehnologiju. ikt A.4.3. Ucenik stvara pozitivhe digitalne tragove vodedéi se
nacelom sigurnosti. Pod A.4.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjeSenja. Zd A.4.2.D Prepoznaje vaZnost
odrzavanja tjelesnih potencijala na optimalnoj razini. Zd B.4.1.A Odabire primjerene odnose i komunikaciju. 2d
B.4.2.B ObrazlaZe utjecaj zastitnih i rizicnih ¢cimbenika na mentalno zdravlje.
uku D.4/5.1. 1. Fizi¢ko okruzje ucenja
Ucenik stvara prikladno fizicko okruZje za u€enje s ciljem poboljSanja koncentracije i motivacije.
uku D.4/5.2. 2. Suradnja s drugima
Ucenik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspjeSno suraduje u razli¢itim situacijama i spreman je zatraZiti i
ponuditi pomoc.

SSTZK G.A.1.1. SSTZK G.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SS TZK G.D.1.1.
Napredno usavrsava Provjerava i vrednuje Prati osobna Primjenjuje higijenske,
teorijska i motoricka rezultate morfoloskih motoricka zdravstvene i
znanja. obiljeZja, motorickih i postignucda. ekoloske navike u

SSTZK G.A.1.2. funkcionalnih motorickim aktivnostima.
Primjenjuje osnove sposobnosti. S$TZK G.D.1.2.

tehnike i taktike raznih
sportova.



FUTSAL
> KOSARKA
> ODBOJKA
Individualni sportovi
» STOLNI TENIS

> BADMINTON

MPT

Primjenjuje motoricke
aktivnosti u slobodno
vrijeme.

SS TZK G.D.1.3.
Prosuduje kao
primjerenost zakljucka i
podupire pozitivan stav
prema tjelesnom
vjezbanju.

gooA.4.4 Promice ravnopravnost spolova. goo B.4.2. Sudjeluje u odlucivanj u demokratskoj zajednici. osr A4.1.
Razvija sliku o sebi. Osr A 4.2 Upravlja svojim emocijama i ponasanjem. osrA 4.3 Razvija osobne potencijale. osr
B 4.2 Suradnicki uci i radi u timu. osr B 4.3 Preuzima odgovornost za svoje ponasanje. ikt A.4.1. U¢enik kriticki
odabire odgovarajucu digitalnu tehnologiju. ikt A.4.3. Ucenik stvara pozitivne digitalne tragove vodedi se
nacelom sigurnosti. ikt A.4.4. U¢enik argumentirano procjenjuje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. Pod
A.4.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjeSenja. Zd A.4.2.D Prepoznaje vaZznost odrZavanja tjelesnih potencijala
na optimalnoj razini. Zd B.4.1.A Odabire primjerene odnose i komunikaciju. Zd B.4.2.B ObrazlaZe utjecaj zastitnih
i rizicnih ¢cimbenika na mentalno zdravlje. Zd B.4.1.C Analizira vrste nasilja, mogucnosti izbjegavanja sukoba i
nacine njihova nenasilnoga rjesavanja uku A.4/5.1. UCenik samostalno traZi nove informacije iz razli¢itih izvora,
transformira ih u novo znanje i uspjesno primjenjuje pri rjeSavanju problema. uku A.4/5.2. Primjena strategija
uéenja i rjeSavanje problema uku A.4/5.3. 3. Kreativho misljenje Uéenik kreativno djeluje u razli¢itim podrucjima
uéenja.2. domena: upravljanje svojim uéenjem uku B.4/5.1.1. Planiranje-Ucenik samostalno odreduje ciljeve
uéenja, odabire pristup ucenju te planira ucenje. uku B.4/5.2. 2. Pradenje-Uclenik prati u¢inkovitost ucenja i svoje
napredovanje tijekom uéenja. uku B.4/5.4. 4. Samovrednovanje/ samoprocjena Ucenik samovrednuje proces
uéenja i svoje rezultate, procjenjuje ostvareni napredak te na temelju toga planira buduée uéenje. uku C.4/5.1. 1.
Vrijednost uc¢enja U¢enik moZe objasniti vrijednost ucenja za svoj Zivot. uku C.4/5.2. 2. Slika o sebi kao uéeniku
Ucenik iskazuje pozitivna i visoka ocekivanja i vieruje u svoj uspjeh u ucenju.uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik
iskazuje interes za razlic¢ita podrucja, preuzima odgovornost za svoje uéenje i ustraje u ucenju. uku C.4/5.4. uku
D.4/5.2. 2. Suradnja s drugima Uéenik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima, uspjesno suraduje u razlic¢itim
situacijama i spreman je zatraZziti i ponuditi pomo¢



KINEZITERAPIJSKE VJEZBE

MPT

SPECIFIENE MOTORICKE
VIEZBE

SSTZK G.A.1.1. SSTZK G.B.1.1.
Napredno usavrsava Provjerava i vrednuje
teorijska i motoricka rezultate morfoloskih
znanja. obiljeZja, motorickih i

funkcionalnih
sposobnosti.

S$TZK G.C.1.1.
Prati osobna motoric¢ka
postignuca.

SS TZK G.D.1.1.
Primjenjuje higijenske,
zdravstvene i
ekoloske navike u
motori¢kim aktivnostima.

SS TZK G.D.1.2.
Primjenjuje motoricke
aktivnosti u slobodno
vrijeme.

SS TZK G.D.1.3.
Prosuduje kao
primjerenost zakljucka i
podupire pozitivan stav
prema tjelesnom
vjezbanju.

Zd 4.2.A Razlikuje razlicite prehrambene stilove te prepoznaje znakove poremecaja ravnoteze u organizmu. Zd
A.4.2.B Prepoznaje vaznost primjerene uporabe dodataka prehrani. Zd A.4.2.C Primjenjuje prehranu prilagodenu

godiSnjem dobu i podneblju u svakodnevnome Zivotu.

Zd A.4.2.D Prepoznaje vaznost odrZavanja tjelesnih potencijala na optimalnoj razini. Domena A: JA osr A4.1.
Razvija sliku o sebi. osr A 4.2 Upravlja svojim emocijama i ponaSanjem. osrA 4.3 Razvija osobne potencijale. uku
D.4/5.1. 1. Fizi¢ko okruZje ucenja Ucenik stvara prikladno fizicko okruzje za ucenje s ciljem poboljsanja
koncentracije i motivacije. uku D.4/5.2. 2. Suradnja s drugima Uc¢enik ostvaruje dobru komunikaciju s drugima,
uspjesno suraduje u razli¢itim situacijama i spreman je zatratziti i ponuditi pomoc.

SSTZK G.A.1.1. SSTZK G.B.1.1.
Napredno usavrsava Provjerava i vrednuje
teorijska i motoricka rezultate morfoloskih
znanja. obiljeZja, motorickih i

funkcionalnih
sposobnosti.

SSTZK G.C.1.1.
Prati osobna
motoricka
postignuca

SSTZK G.D.1.1.
Primjenjuje higijenske,
zdravstvene i
ekoloske navike u
motorickim aktivnostima.
SSTZK G.D.1.2.



MPT

Primjenjuje motoricke
aktivnosti u slobodno
vrijeme.
SS TZK G.D.1.3.
Prosuduje kao
primjerenost zakljucka i
podupire pozitivan stav
prema tjelesnom
vjezbanju.
Zd 4.2.A Razlikuje razlicite prehrambene stilove te prepoznaje znakove poremecdaja ravnoteze u organizmu. Zd
A.4.2.B Prepoznaje vaznost primjerene uporabe dodataka prehrani. Zd A.4.2.C Primjenjuje prehranu prilagodenu
godisSnjem dobu i podneblju u svakodnevnome Zivotu.
Zd A.4.2.D Prepoznaje vaznost odrzavanja tjelesnih potencijala na optimalnoj razini. Domena A: JA osr A 4.1.
Razvija sliku o sebi. osr A 4.2 Upravlja svojim emocijama i ponasanjem. osrA 4.3 Razvija osobne potencijale. Zd
B.4.1.B Razvija tolerantan odnos prema drugima.
Zd B.4.2.A Procjenjuje situacije koje mogu izazvati stres i odabire primjerene nacine oslobadanja od stresa.
Zd B.4.2.B ObrazlaZe utjecaj zastitnih i rizicnih ¢cimbenika na mentalno zdravlje.



MOTORICKE AKTIVNOSTI NA
OTVORENOM / SKOLSKO
OKRUZJE

Obiljezavanje tematskih dana
(Dan sporta).

Obiljezavanje Medunarodnog
fair play dana

Medunarodni Dan sporta

MPT

PROJEKTNI DANI

Dan sporta, Europski Skolski
sportski dan, Dani fair play-a

SSTZKG.A.1.1.
Napredno usavrsava
teorijska i motoricka
znanja.

SSTZKG.A.1.2.
Primjenjuje osnove
tehnike i taktike raznih
sportova.

SS TZK G.D.1.1.
Primjenjuje higijenske,
zdravstvene i
ekoloske navike u
motori¢kim aktivnostima.

SS TZK G.D.1.2.
Primjenjuje motoricke
aktivnosti u slobodno
vrijeme.

SS TZK G.D.1.3.
Prosuduje kao
primjerenost zakljucka i
podupire pozitivan stav
prema tjelesnom
vjezbanju.

Zd A.4.2.D Prepoznaje vaznost odrzavanja tjelesnih potencijala na optimalnoj razini. Domena A: JA osr A 4.1.
Razvija sliku o sebi. osr A 4.2 Upravlja svojim emocijama i ponasanjem. osrA 4.3 Razvija osobne potencijale. Zd
B.4.1.B Razvija tolerantan odnos prema drugima. Zd B.4.2.A Procjenjuje situacije koje mogu izazvati stres i
odabire primjerene nacine oslobadanja od stresa. Zd B.4.2.B Obrazlaze utjecaj zastitnih i rizi¢nih ¢cimbenika na
mentalno zdravlje. odr B.4.1. Djeluje u skladu s nacelima odrzivoga razvoja s ciljem zastite prirode i okolis.

odr C.4.1. Prosuduje znacaj odrZivoga razvoja za opc¢u dobrobit. pod B.4.2. Planira i upravlja aktivnostima. 2d
A.4.2.C Primjenjuje prehranu prilagodenu godisnjem dobu i podneblju u svakodnevnome Zivotu.

SSTZK G.A.1.1.
Napredno usavrsava
teorijska i motoricka
znanja.

SSTZK G.A.1.2.
Primjenjuje osnove
tehnike i taktike raznih
sportova

SS TZK G.D.1.1.
Primjenjuje higijenske,
zdravstvene i
ekoloske navike u
motorickim aktivnostima.
SS TZK G.D.1.2.



Primjenjuje motoricke
aktivnosti u slobodno
vrijeme.

SSTZK G.D.1.3.
Prosuduje kao
primjerenost zakljucka i
podupire pozitivan stav
prema tjelesnom
vjezbanju.

Zd B.4.2.A Procjenjuje situacije koje mogu izazvati stres i odabire primjerene nacine oslobadanja od stresa. Zd
B.4.2.B ObrazlaZe utjecaj zastitnih i rizicnih cimbenika na mentalno zdravlje. odr B.4.1. Djeluje u skladu s nacelima
odrZivoga razvoja s ciljem zastite prirode i okolis.

odr C.4.1. Prosuduje znacaj odrzivoga razvoja za op¢u dobrobit. pod B.4.2. Planira i upravlja aktivnostima. Zd
A.4.2.C Primjenjuje prehranu prilagodenu godisnjem dobu i podneblju u svakodnevnome Zivotu.




1. RAZRED SS

R. TEME
br.
1 ATLETIKA - TRCANIJE, Upoznavanje i razgovor s SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. S$TZK G.D.1.1.

SKOKOVI, BACANJA

ucenicima

Upoznavanje ucenika sa GIK-
om, zdravstvenim i odgojnim
ucincima tjelesnog
vjezbanja, mogucnoscu
ukljucivanja u izvannastavne
i izvanskolske
kinezioloske/sportske
sadrZaje te ukljucivanje u
sportska drustva. KoriStenje
mobilnih aplikacija i
inovativnosti putem
mobitela na satu tjelesne i
zdravstvene kulture.
ANKETA ZA UCENIKE

SSTZK G.A.1.2.

SS$TZK G.D.1.2.
S$TZK G.D.1.3.




Tehnika tréanja - pozicija
tijela i polozaj glave
Skola tréanja - visoki, niski
skip, grabedi korak,
Cikliéna kretanja razlicitim
tempom do 10 min.

ATLETIKA - TRCANJE,
SKOKOVI, BACANJA

Tehnika tréanja - podizanje
koljena, rad ruku

Sunozni skokovi preko niskih
prepona na razlicite nacine

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SSTZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

Skola tréanja - visoki, niski
skip, grabedi korak, niski
start, visoki start
Upoznavanje sa mobilnim
aplikacijama za mjerenje
prijedenih udaljenosti
(trcanje, hodanje, bicik,
rolanje)

POCETNO Provjera- visine i tezine SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. S$TZK G.D.1.1.
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, SSTZK G.A.1.2. S$TZK G.D.1.2.
antropoloskog agilnost (osmica sagibanjem) S$TZK G.D.1.3.
statusa |

MOTORICKIH

SPOSOBNOSTI




PROVJERA
FUNKCIONALNIH
SPOSOBNOSTI

Provjera funkcionalnih
sposobnosti
mladici/djevojke

ATLETIKA - TRCANJE,
SKOKOVI, BACANJA

Tehnika tréanja - pozicija
tijela, grabedi korak

Trcanje razli¢itim tempom uz
primjenu raznovrsnih
prirodnih prepreka u okruzju
Skole

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SSTZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

Imitacija bacanje kugle
tehnikom O’ Brien

SunozZni skokovi preko niskih
prepona na razlic¢ite nacine

Brzo hodanje 10 min -
uporaba mobilne aplikacije

ATLETIKA - TRCANJE,
SKOKOVI, BACANJA

Skola tréanja- visoki skip
preko agilnih ljestva prema
naprijed, bo¢no

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

S$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
S$TZK G.D.1.3.

10

Skola tréanja- slobodno
pretréavanje preko agilnih
ljestva, niski skip

Cikliéna kretanja razlic¢itim
tempom do 10 min.




Imitacija bacanje kugle
tehnikom O’ Brien

ATLETIKA - TRCANJE,
SKOKOVI, BACANJA

11

Tehnika tréanja preko
markacija prostora (kapica)
na tlu do 10m

Brzo hodanje 10 min -
uporaba mobilne aplikacije

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SSTZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

12

Tehnika niskog starta
Trcanje razlicitim tempom uz
primjenu raznovrsnih
prirodnih prepreka u okruzju
Skole

Imitacija bacanje kugle
tehnikom O’ Brien

ATLETIKA - TRCANJE,
SKOKOVI, BACANJA

13

Skola tréanja- visoki skip,
niski skip preko markacija
prostora (kapica) na tlu

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

S$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

14

Pretrcavanje niskih prepona
Cikliéna kretanja razlic¢itim
tempom do 10 min

Imitacija bacanje kugle
tehnikom O’ Brien




ATLETIKA - TRCANJE,
SKOKOVI, BACANJA

15

Brzo tréanje do 60 m/ mot.
postignude

Razlic¢ite vrste skokova uz
pomo¢ markacija na tlu

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SS$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

16

Pretréavanje niskih prepona
do20cm

Cikliéna kretanja razlicitim
tempom do 10 min.

ORIJENTACIJSKO
KRETANJE

17

Osnove orjentacijskog
tréanja (orijentacija, karta,
mjerilo karte, kompas,
redosljed koriStenja karte,
orjentacijske zastavice,
kontrolni listici )

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SSTZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

18

Trcanje do 12 minuta na
razlicite nacine uz primjenu
uputa — kontrolni listiéi

10

ORIJENTACIJSKO
KRETANJE

19

Vjezbe za promjenu smjera
kretanja

Izrada skice kretanja po
Skolskom okruzju

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SSTZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
S$TZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.




20

Orijentacijsko kretanje u
Skolskom okruZju uz izradu
kontrolnih listi¢a/karte i
definiranje zadataka

11

ORIJENTACIJSKO
KRETANJE

21

Primjena mobilnih aplikacija
u orjentacijskom

kretanju (uz vlastiti odabir
aplikacija)

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SS$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

22

Orijentacijsko kretanje u
Skolskom okruZju provedba i
vrednovanje

12

AEROBIKA

SPECIFICNE
MOTORICKE VJEZBE

23

Osnovni koraci niskog
intenziteta -bez muzike
Vjezbe za jaCanje
muskulature nogu

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SSTZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SS$TZK G.D.1.3.

24

Vjezbe za istezanje
muskulature nogu

Vjezbe koordinacije za noge

13

AEROBIKA

SPECIFICNE
MOTORICKE VJEZBE

25

Osnovni koraci niskog
intenziteta - bez muzike
Vjezbe za jaCanje ruku i
ramenog pojasa

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

S$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

S$TZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
S$TZK G.D.1.3.




26

Vjezbe za istezanje ruku i
ramenog pojasa

Koordinacija ruku i nogu
kroz korake niskog
intenziteta

14

AEROBIKA

SPECIFICNE
MOTORICKE VJEZBE

27

Osnovni koraci niskog i
visokog intenziteta - uz
muzikom

Vjezbe za jacanje trbusne
muskulature

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SS$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

28

VjeZbe za istezanje trbusne
muskulature

15

AEROBIKA

SPECIFICNE
MOTORICKE VJEZBE

29

Mini koreografija
Vjezbe za jaCanje ledne i
trbusne muskulature

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SSTZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
S$TZK G.D.1.3.

30

Vjezbe za istezanje ledne i
trbusne muskulature te ruku
i ramenog pojasa

16

RITMICKE | PLESNE
STRUKTURE

31

KruZenje rukama u ¢eonoj,
bocnoj i vodoravnoj
ravnini u mjestu i kretanju
Poskoci i skokovi ritmicke

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SSTZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
S$TZK G.D.1.2.
S$TZK G.D.1.3.




gimnastike
RavnoteZni poloZaji

32

Ples-narodni ples po izboru
iz lokalnog podrucja
Valcer

17

RITMICKE | PLESNE
STRUKTURE

33

Hodanje i tréanje uz ritam i
muziku

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SS$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

34

Ples-narodni ples po izboru
iz lokalnog podrucja
Valcer

18

RITMICKE | PLESNE
STRUKTURE

35

KruZenje rukama u ¢eonoj,
bocnoj i vodoravnoj
ravnini u mjestu i kretanju
Poskoci i skokovi ritmicke
gimnastike

RavnoteZni polozaji

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

S$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

36

Ples-narodni ples po izboru
iz lokalnog podrucja
Valcer




19 BADMINTON 37 Vjezbe prilagodavanja SSTZKG.A.1.1. | SSTZK G.B.1.1. SS$TZK G.C.1.1. SS$TZK G.D.1.1.
STOLNI TENIS DrZanje reketa - teorija kroz | SS TZK G.A.1.2. SS$TZK G.D.1.2.
video prikaz SSTZK G.D.1.3.
38 Kretanje bez reketa - noge
Pravila igre
20 BADMINTON 39 Razli¢ita kretanja (noge) za SSTZKG.A.1.1. | SSTZK G.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SS$TZK G.D.1.1.
STOLNI TENIS brzu reakciju i dolazak pod SSTZK G.A.1.2. SS$TZK G.D.1.2.
lopticu (B) S$TZK G.D.1.3.
40 Pravilno kretanje nogama
(stolnoteniski korak Sase)
Pravila igre (ST)
Osnovne kretnje po terenu s
imitacijom udaraca(B)(ST)
21 BADMINTON 41 Zamah rukom bez reketa, SSTZKG.A.1.1. | SSTZK G.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SS$TZK G.D.1.1.
STOLNI TENIS imitacija bacanja loptice SSTZK G.A.1.2. S$TZK G.D.1.2.
(servis) S$TZK G.D.1.3.
Imitacija udarca, izvodenje
forhend servisa
42 Pravila igre




22

ODBOJKA

43

Imitacija vrSnog odbijanja iz
oshovnog stava u mjestu
Imitacija vrSnog odbijanja iz
osnovnog stava u kretanju

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

S$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SS$TZK G.D.1.3.

44

Imitacija podlakti¢nog
odbijanja iz osnovnog stava
i u kretanju

Imitacija prijema lopte
vr$nim i podlakti¢nim
odbijanjem

23

ODBOJKA

45

Kretanje i zaustavljanje u
odbojkaskom stavu kod
prijema lopte

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

SS$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

46

Bocna kretanja po liniji u
obrani i napadu

Kretanja naprijed — nazad
kod prijema lopte

24

ODBOJKA

47

Upoznavanje s rotacijom
igraca /igraCica unutar
odbojkaskog terena

SSTZK G.A.1.1.
SSTZK G.A.1.2.

S$TZK G.B.1.1.

SSTZK G.C.1.1.

SSTZK G.D.1.1.
SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.

48

Imitacija vrSnog odbijanja iz
oshovnog stava u mjestu i
kretanju




25 ODBOJKA 49 Kretanje i imitacija SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SSTZK G.D.1.1.
podlakti¢nog odbijanja u SSTZK G.A.1.2. SS$TZK G.D.1.2.
razli¢itim pozicijama po S$TZK G.D.1.3.
odbojkaskom terenu.

50 Kombiniranje u kretanju -
"kosarica" i podlakti¢no
odbijanje dokora¢nim
kretanjem

26 KOSARKA 51 Imitacija pokreta vodenja SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SS$TZK G.D.1.1.
bez lopte, u mjestu i SSTZK G.A.1.2. S$TZK G.D.1.2.
kretanju S$TZK G.D.1.3.

52 Zauzimanje pravilne pozicije
za sut

27 KOSARKA 53 Kretanje bez lopte kroz SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. S$TZK G.D.1.1.
razli¢ite stavove SSTZK G.A.1.2. SSTZK G.D.1.2.

S$TZK G.D.1.3.
54 Kretanje, zaustavljanje i

pivotiranje / imitacija bez
lopte/




28 KOSARKA 55 Kretanje po terenu - SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SS$TZK G.D.1.1.
osnovna obrana bez lopte SSTZK G.A.1.2. SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.
56 Kretanje po terenu -
osnovni napad bez lopte
Izvodenje Suta iz razlicitih
pozicija i razlicitih
udaljenosti od kosa
29 KOSARKA 57 Osnovni $ut s mjesta - SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. S$TZK G.C.1.1. SS$TZK G.D.1.1.
imitacija bez lopte s linije SSTZK G.A.1.2. SSTZK G.D.1.2.
slobodnog bacanja S$TZK G.D.1.3.
58 Zaustavljanje i Sutiranje s
razli¢itih mjesta / imitacija
bez lopte
30 RUKOMET 59 Kretanje i imitacija vodenja | SSTZKG.A.1.1. | SSTZK G.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. S$TZK G.D.1.1.
lopte po terenu, imitacija SSTZK G.A.1.2. SSTZK G.D.1.2.
$utastla S$TZK G.D.1.3.
60 Sutiranje iz kretanja /

trokorak - imitacija Suta s tla
Kretanje i zaustavljanje u
stavu bez lopte




31 RUKOMET 61 Imitacija napada, kretanje SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SSTZK G.D.1.1.
po linijama 9 m (3 igraca u SSTZK G.A.1.2. SSTZK G.D.1.2.
napadu 3 u obrani) S$TZK G.D.1.3.
Izvodenije finte laganim
hodom ispred stalka

62 Imitacija obrane, kretanje po
linjjama 6 m
Kretanje u obrambenom
stavu

32 RUKOMET 63 Kretanje u obrambenom SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SSTZK G.D.1.1.
stavu ,mini rukomet” SSTZK G.A.1.2. SSTZK G.D.1.2.

S$TZK G.D.1.3.
ZAVRSNO 64 Provjera- visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj,
ANTROPOLOSKOG agilnost (osmica sagibanjem)

STATUSA | Proviera funkcionalnih

MOTORICKIH ro‘”ek:a ur']scc;gnforgo

SPOSOBNOSTI sposobnosti 800/
PROVJERA

FUNKCIONALNIH
SPOSOBNOSTI




33 NOGOMET 65 Tehnika kretanja SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SS$TZK G.D.1.1.
Zaustavljanje iz kretanja SSTZK G.A.1.2. SSTZK G.D.1.2.
SSTZK G.D.1.3.
66 Imitacija napada i obrane
34 NOGOMET 67 Kretanje bez lopte po SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. SSTZK G.D.1.1.
terenu, finte (zavaravanje) SSTZK G.A.1.2. S$TZK G.D.1.2.
bez lopte S$TZK G.D.1.3.
68 Imitacija finte bez lopte u
hodanju
Imitacija i izvodenje finte u
tréanju
35 RAZGOVOR S 69 Razgovor o ostvarenim SSTZKG.A.1.1. | SSTZKG.B.1.1. SSTZK G.C.1.1. S$TZK G.D.1.1.
UCENICIMA ishodima kroz realizaciju SSTZK G.A.1.2. S$TZK G.D.1.2.
programa S$TZK G.D.1.3.
Zakljucivanje ocjena 70 Zakljucivanje ocjena




