Prijedlog godiSnjeg izvedbenog kurikuluma za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu u 5. razredu osnovne skole
za Skolsku godinu 2020./2021.

bez rekvizita

NASTAVNI ISHODI A ISHODI B ISHODI C ISHODI D
Rb. TEMA SAT AKTIVNOST podrucje podrucje podrucje podrucje
1 ATLETIKA 1. Tehnika tréanja - vjezbe za
TRCANIA prav.”r.\.u t?hmku 'Zv?d.be treanja OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
(pozicija tijela, poloZaj glave, rad
ruku, rad nogu)
2. Skola tréanja - visoki, niski skip,
izbacivanje potkoljenica, OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
zabacivanje potkoljenica
OS TZK A.5.3. OSTZKD.5.3.
2 ATLETIKA 3. Tehnika tréanja - vjezbe za tréanje
TRCANJA do 20m s koristenjem pravilne OS TZK A.5.1. OSTZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
tehnike tréanja (rad nogu i ruku)
4 SI.(O!? treanja - .grabec' k(_)rak OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. OSTZKD.5.2.
Cikli¢no kretanje do 6 minuta
OS TZK A.5.3. OSTZKD.5.3.
3 POCETNO 5. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, podizanje OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
antropoloskog trupa, agilnost




statusa i

MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
6. Provjera - visine i teZine
Provjera - skok u dalj, podizanje OSTZK A.5.2. OSTZK B.5.2. 05 TZK D.5.2.
trupa, agilnost
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
ATLETIKA 7. Tehnika tréanja - povezivanje . . . .
< . . . OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 05 TZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
TRCANJA nogu i ruku u tréanju do 40m >
PROVIJERA 8. . T
FUNKCIONALNIH Z.rg\\l'fgfcet:;g r’: djecaci 800m, a 0% TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
SPOSOBNOSTI jevel 03 TZK A.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
T 9. Skola tréanja- visoki skip, niski
= skip preko oznacivaca prostora OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0OSTZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
TRCANJA .
(kapica) na tlu do 10m
10. Pretréavanje niskih prepona do
20cm OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0STZK D.5.2.
Vjezbe za izvodenje niskog starta
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




ATLETIKA

11.

< Brzo tréanj m ignud OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 08 TZK D.5.1.
TREANJA zo tréanje do 60 m/postignucée
12. Prelazak preko prepona do 20 cm
bo¢nom tehnikom s naglaskom OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
na rad ruku
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
ATLETIKA 13. Skola tréanja- visoki skip, niski
TRCANJA skip preko oznadivaca prostora OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OSTZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
(kapica) na tlu do 10m
14. P.reitrcavanje niskih prepona OS TZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
visine do 20 cm
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
ATLETIKA 15. . . . o
< . . . , OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0OS TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
TRCANJA Brzo tréanje do 60 m/postignuce
16. Prelazak preko prepona do 20 cm
bo¢nom tehnikom sa naglaskom OSTZK A.5.2. 0STZK B.5.2. OSTZKD.5.2.
na rad ruku.
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
ATLETIKA 17. Sk9k9V'.naJedn°J nozi preko OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
SKOKOVI agilnih ljestava




Razli¢iti skokovi na jednoj nozi po
oznakama na tlu

18.

Skok u dalj iz mjesta

OS TZK A.5.2. 0S8 TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
10 19. Sunozni skokovi na razlicite
LE nacine (npr. kvadratim . . . N
'g-lK-OI;r(I)Ii/AI‘ Sl’aecdi:a( Ii?evzodej:oazre;i’na OSTZKA.5.1. OSTZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
naprijed, nazad, sredina )
20. nozni skokovi prek ilnih . . «
0 sunozni skokovi preko agilni 05 TZKA5.2. 0% TZK B.5.2. 0% TZK D.5.2.
ljestava
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
ATLETIKA 21. VjeZbe za pripremu skoka u vis iz . o . N
11 SKOKOVI zaj\leta prip OSTZK A.5.1. OSTZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
22. Skok u vis iz kosog zaleta 03 TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 08§ TZK D.5.2.
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
23. Brzo h nje prirodnim stilom
12. ATLETIKA 3 Z0 oqa je pri o‘d‘ i StI'O ) ) ) )
HODANJA do 10 minuta - koliki se broj OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OS TZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
koraka ostvaruje za to vrijeme
24. Brzo hodanje 10 minuta - . . .
J . . , OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. OSTZK D.5.2.
prehodana metraza /postignuce/
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




13 FITNES / vjezbe 25. Vjezibe za jaanje ramenog pojasa
za poboljsanje
motorickih OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
sposobnosti
26. VJe.Zbe za Istezanje ramenog OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 05 TZK D.5.2.
pojasa
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
14 FITNES / vjezbe 27. Vjezbe za jaCanje trupa (trbusnu
za poboljsanje muskulaturu)
motorickih OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
sposobnosti
28. Vjez i j S N . .
8 jezbe za istezanje trbusne OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
muskulature
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
15 FITNES / vjezbe 29. Vjezbe za jacanje trupa (lednu
za poboljsanje muskulaturu)
motorickih OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
sposobnosti
30. Viezbe za istezanja ledne OSTZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
muskulature
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




16 FITNES / vjezbe 31. Vjezbe za jacanje nogu
za poboljsanje
motorickih OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. OSTZKD.5.1.
sposobnosti
32. Vjezbe za istezanje nogu 03 TZK A.5.2. 03 TZK B.5.2. 0% TZK D.5.2.
OSTZK A.5.3. 0STZKD.5.3.
17 VJEZBE 33. Zongliranje s lopticom
KOORrB:(':AC”E OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OSTZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
34. Razli¢ita hodanja u uporima na
rukama (n.pr.i.po Sve"'s"?’ !(IUP'C" OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0STZK D.5.2.
na tlu po liniji, preko agilnih
ljestava...)
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
. Kretanje u razlicitim im . . . .
18. ODBOJKA 35 etanje u raz 'C'F' . stavovima OSTZK A.5.1. OSTZK B.5.1. 08 TZK C.5.1. 0OSTZK D.5.1.
bez lopte u odbojci
36. Postavljanje odbojkaske kosarice
u mjestu nakon kretanja u OSTZK A.5.2. 0STZK B.5.2. OSTZKD.5.2.
zaustavljanju
0S TZK A.5.3. 0STZK D.5.3.




19. ODBOJKA 37. Upoznavanje s kretanjemunutar | g7 251 | 0%TzKB.51. | O%TZKCS1. | OXTZKD.S5.1.
terena odbojkaskog terena
38. Kretanje i simulacija podlakti¢nog
odbijanja u razli¢itim pozicijama OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. OSTZK D.5.2.
po odbojkaskom terenu
0OS TZK A.5.3. 0OS TZK D.5.3.
20 PLESOVI | 39. Narodni ples po izboru
RITMICKE OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
KRETNJE
40. Ma?{',SkOk'f_jJeq' skokovi na OS TZK A.5.2. 0OS TZK B.5.2. 0S8 TZK D.5.2.
razli¢ite nacine
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
21 PLESOVI | 41. Razli¢ita kretanja uz glazbu
RITMICKE OSTZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S8 TZK C.5.1. 0S8 TZK D.5.1.
KRETNJE
42. Hodanje i trcanje uz ritam 03 TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 0§ TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
22 PLESOVI | 43. Drustveni ples - engleski valcer
RITMICKE OS TZK A.5.1. 0OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
KRETNJE
44, Narodni ples po izboru 05 TZK A.5.2. 035 TZK B.5.2. 03 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




AEROBIK 45, Izvodenje osnovnih koraka u o . o N
23. . ! . OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S$ TZK D.5.1.
nlskom intenzitetu
46. Mini koreografija uz glazbu 08 TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
AEROBIK 47. | nj novnih korak . . . .
24, 9 Z,V°de !e 05 9" i koraka u OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OS TZK C.5.1. 0S$ TZK D.5.1.
niskom intenzitetu
48. Mini koreografija uz glazbu 08 TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 0§ TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
25 49. Razni ravnoteini poloZaji na
RAVNOTEZNI razli¢itim visinama OSTZK A.5.1. 0OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 08 TZK D.5.1.
POLOZAJI Skokovi na jednoj nozi
>0. \_/a,‘?’e’ ho‘.j‘f"m_e n? prSt',ma po OS TZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0S8 TZK D.5.2.
linijama ili niskoj gredi
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
26. KOSARKA >L. Kretan.Je bezlopte u razlicitim OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
stavovima
>2. K.reta.nje'.za.us't.avu.?nje ! OS TZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0S$TZK D.5.2.
pivotiranje/imitacija bez lopte
OS TZK A.5.3. 0S8 TZK D.5.3.
27. KOSARKA >3. Osnovni Sut s mjesta - imitacija OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZK D.5.1.

bez lopte




54.

Zaustavljanje i Sutiranje iz

razli¢itih mjesta/simulacija bez OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
lopte
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
28. > Kr?tan}.e Pez lopte po terenu, OSTZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0OS TZK C.5.1. 0S$ TZK D.5.1.
|m|tacua suta
>6. S_Ut'ramf iz kretanja/trokorak - 05 TZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
simulacija bez lopte
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
29. >7- S,"TTUIaC”a napada, kretanje po OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
linijjama 9 m
>8. S,"TTUIaC”a obrane, kretanje po OS TZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0STZK D.5.2.
linijjama 6 m
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
STOLNI TENIS 59. Kretanja oko stola, uenje pravila . . . Y
30. iare ) 1€ P OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 08 TZK C.5.1. OS TZK D.5.1.
60. Tehnika drZanja reketa 05 TZK A.5.2. 035 TZK B.5.2. 03 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




31. BADMINTON 61. Kretanje po terenu bez reketa OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 08 TZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
62. Razli¢ita kretanja za poboljsanje
brze reakcije na dolazak pod OSTZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
lopticu
OS TZK A.5.3. 0STZKD.5.3.
32 ZAVRSNO 63. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIE Provjera - skok u dalj, podizanje
antropoloskog trupa, agilnost
statusa i OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OSTZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
64. Provjera - visine i teZine
Provjera - skok u dalj, podizanje OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
trupa, agilnost
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
33. ZAVRSNO 65. Provjera trcanja djecaci 800m, a Of TZK A5.1 0% TZK B.S.1 Of TZK C.5.1 Of TZK D.5.1
PROVJERAVANIJE djevojéice 600m B B o o




antropoloskog

statusa i
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
66. Vjeibe istezanja 0§ TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 0§ TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
NOGOMET 67. Kretanje bez lopte po terenu o o o Y
34. retan) Plep ’ OS TZK A.5.1. 08 TZK B.5.1. 08 TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
finte i zavaravanje bez lopte
68. Simulacija napada i obrane 08 TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
Z . R r renim ishodim . . N N
35. Rségﬁ\é?MRAs 69 azgovor o ostvarenim ishodima OS TZK A.5.1. 0$ TZK B.5.1. 08 TZK C.5.1. 0S$ TZK D.5.1.
Zakljugivanj 70. Zakljuéivanje ocjen . y .
akl“{cwame 0 aKjjucivanje ocjena 0S TZK A.5.2. 0S8 TZK B.5.2. 0$ TZK D.5.2.
ocjena
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




