Prijedlog godiSnjeg izvedbenog kurikuluma za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu u 7. 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. ATI:ETIKA 1. Tehnika tréanja - iz niskog starta & TZK AT & T7K B.7.1 17K C.7.1 $T7K D71
TRCANJA na kratke staze 03 o 03 o 05 o 05 o
2. Tehnika tréanja - na duze staze 03 TZK A.7.2. 03 TZK B.7.2 03 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.
OSTZKD.7.3.
OSTZK D.7.4.
2 ATLETIKA 3. Kratki sprintovi do 20 m
TRCANJA Sprintovi preko oznacivaca za OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
prostor ( kapica)
4, Skola tréanja - niski skip, visoki
skip, visoki skip s poskokom,
izbacivanje potkoljenica, OSTZK A.7.2. 0STZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
zabacivanje potkoljenica, grabeci
korak
0STZKD.7.3.
0S TZK D.7.4.




POCETNO 5. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, podizanje
antropoloskog trupa, agilnost
statusa i OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0SS TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
6. Provjera i skok u dalj, podizanje OSTZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0S8 TZK D.7.2.
trupa, agilnost
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
ATLETIKA 7. Stafetno tréanje y y y y
AR OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S$TZK D.7.1.
PO 8. Provjera trcanja djecaci 800m, a
FUNKCIONALNIH d.evé.éice 600rJn J ! OS TZK A.7.2. OS TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
SPOSOBNOSTI JeVo)
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
ATLETIKA 9. Orijentacijsko kretanje . - . .
AR OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
10. Pretrcavanje niskih prepona OSTZK A.7.2. OS TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0S8 TZK D.7.2.
0S8 TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




ATLETIKA 11. Brzo tréanje do 60 m . . . .
» OS TZK A.7.1. 0$ TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
TRCANJA
12. Brzo trcanje do 60 m 05 TZK A.7.2. 0% TZK B.7.2 05 TZK C.7.2. 03 TZKD.7.2.
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
ATLETIKA 13. Visoki skip, niski skip, rad ruku
TRCANJA preko agilnih ljestava OSTZK A.7.1. OSTZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
14. Tehnika tréanja - na razlicite
dionice (tréanje razli¢itim OSTZK A.7.2. 0STZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
tempom)
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
ATLETIKA 15. Tehnika skakanj lj iz mj . . . N
ja u dalj iz mjesta OS TZK A.7.1. 0$ TZK B.7.1. 0$ TZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
SKOKOVI
16. Sunozni skokovi preko kapica 03 TZK A.7.2. 035 TZK B.7.2 03 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.
0S TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




ATLETIKA 17. Razliciti sunozni skokovi prek . . . .y
9. f:" .Ct >unozni Skokovi preko OSTZK A.7.1. 0$ TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0SS TZK D.7.1.
SKOKOVI niskih prepreka
18, Razliciti nadini — - - - -
8 ,?j'zv'c't' nacini preskakivanja OS TZK A.7.2. 0$ TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
vijace
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
LE 19. kok u vis iz polukruznog zal . . . Y
10. élogcl)lilpl‘ ? Skok uvis iz polukruznog zaleta OS TZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 08 TzK C.7.1. 0S$ TZK D.7.1.
20. Skok u dalj iz zaleta 0§ TZK A.7.2. 0§ TZKB.7.2 0% TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
11. ATLETIKA 21. Skok u vis iz polukruznog zaleta
SKOKOVI Skokovi na jednoj nozi preko OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
agilnih ljestava
22. Skokovi na jednoj nozi po o o o N
) ) P OS TZK A.7.2. 08 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
oznakama na tlu
0S8 TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




12 FITNES / vjezbe 23. Vjezibe za jaanje ramenog pojasa
za poboljsanje
motorickih OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0SS TZK D.7.1.
sposobnosti
24. Vjez i j . . . .y
ngbe za Istezanje ramenog OSTZK A.7.2. OSTZKB.7.2 0S TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
pojasa
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
13 FITNES / vjezbe 25. Vjezbe za jaCanje trupa (trbusnu
za poboljsanje muskulaturu)
motorickih OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0SS TZK D.7.1.
sposobnosti
26. Vjez i j S . Y Y .y
6 jezbe za istezanje trbusne OSTZK A.7.2. OSTZKB.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
muskulature
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
14 FITNES / vjezbe 27. Vjezbe za jaCanje trupa (lednu
2 pObo!vaa.nJe muskulaturu) OSTZK A.7.1. OS TZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0S TZK D.7.1.
motorickih

sposobnosti




28. Viezbe za istezanje ledne OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
muskulature
0S$ TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
15 FITNES / vjezbe 29. Vjezbe za jacanje nogu
za poboljSanje
motorickih OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
sposobnosti
30. VjeZbe za istezanje 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.
VJEZBE 31. Vjezbe za koordinaciju ruku i o . o N
16. KOORDINACIIE ni)gu J OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
32. Viezbe za koordinaciju ruku OSTZK A.7.2. 0STZKB.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
nogu
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
17. ODBOIKA 33. Kretanje u raz"c'F'r,n stavovima OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0S TZK D.7.1.
bez lopte u odbojci
34. Razlicita kretanja uz mrezu OSTZK A.7.2. OS TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0S8 TZK D.7.2.

Skokovi uz mrezu




0S$ TZK D.7.3.

0S TZK D.7.4.
18 ODBOIJKA 35. Kretanje po terenu tijekom . . . .
. OS TZK A.7.1. OS TZK B.7.1. OS TZK C.7.1. 0S TZK D.7.1.
obrane
36. Kretanja prema naprijed za . . . .
. OS TZK A.7.2. OS TZK B.7.2 OS TZK C.7.2. 0S TZK D.7.2.
prijem lopte
OSTZKD.7.3.
OSTZK D.7.4.
37. Primanje lopte podlakti¢no
19. ODBOJKA anje lopte podiakhict ) ) ) .
naprijed - nazad simulacija bez OS TZK A.7.1. OS TZK B.7.1. OS TZK C.7.1. 0S TZK D.7.1.
lopte
38. Simulacija blok sa skokom uz . . . .
. OS TZK A.7.2. OS TZK B.7.2 OSTZK C.7.2. 0S TZK D.7.2.
mrezu
OSTZKD.7.3.
OSTZK D.7.4.
20 PLESOVI | 39. Galop strance, galop prema
RITMICKE naprijed OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. OSTZKD.7.1.
KRETNJE
40. Madji skok, djecji skokovi po liniji . . . .
na tlu OS TZK A.7.2. OS TZK B.7.2 OSTZK C.7.2. 0S TZK D.7.2.
OSTZKD.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




21 PLESOVI | 41. Drustveni ples - latino ples
RITMICKE OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 08 TzZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
KRETNJE
42. Drustveni ples - latino ples 03 TZK A.7.2. 03 TZK B.7.2 03 TzZK C.7.2. 0S8 TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
43, Izvodenje osnovnih koraka o o o Y
22. AEROBIK ) J. . OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
VISOkOg intenziteta
44. Koreografija uz glazbu 0§ TZK A.7.2. 0§ TZKB.7.2 0% TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
23 RAVNOTEZNI 45. Razni skokovi na jednoj nozi
POLOZAIJI Razni okreti OSTZK A.7.1. 0SS TZK B.7.1. 08 TzK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
46. Vage, hodanje na prstima po . . . .
. IR . OSTZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 OSTZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
linijama ili niskoj gredi
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
24 KOSARKA 47. Kretanje bez lopte u razli¢itim . . . .
. OSTZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 08 TzZK C.7.1. 0S TZK D.7.1.

stavovima




Kretanje po terenu osnovna
obrana bez lopte

48. Kretanje, zaustavljanje i
p'VOt'rénJe/s'mUIaC”a bez I.Opte OSTZK A.7.2. 0STZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
Kretanje po terenu osnovni napad
bez lopte
05 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
25. NS 49. Osnovni Sut s mjesta — simulacija 05 TZK A.7.1. 05 TZKB.7.1. 08 TZK C.7.1. 0% TZK D.7.1.
bez lopte
>0. ts'mlflac”a obrane na jednom OSTZK A.7.2. 0STZKB.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
igracu
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
R . j . . . .
26. UKOMET >1 K,retanj?, b?z lopte po t.erenu’ OSTZK A.7.1. 0$TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 08 TZKD.7.1.
simulacija Suta nakon finte
52. Sutiranje lopte nakon primanja
lopte iz kretanja/trokorak - OSTZK A.7.2. 0STZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZKD.7.2.
simulacija bez lopte
0S TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




53. Simulacija napada s jednim
27. RUKOMET \laclja napada s | . ) ) . .
kruznim napadacem, kretanje po OSTZK A.7.1. OS TZK B.7.1. 0OSTZK C.7.1. 0OSTZKD.7.1.
linijjama 9 m
54. Simulacija obrane, k j . . Y o
... J , kretanje po OSTZKA.7.2. OS TZK B.7.2 OSTZK C.7.2. OSTZK D.7.2.
linijjama 6 m
0STZKD.7.3.
0S TZK D.7.4.
28 55. Povezivanje kretanja i udaraca s
STOLNI TENIS loptom . . . .
. .. . OSTZKA.7.1. 0OSTzZK B.7.1. OSTZK C.7.1. OSTZKD.7.1.
Simulacija udarca forhend i
beckhend
56. Kretanje ok i j . . . .
. je oko stola primanje OSTZKA.7.2. 0OSTZK B.7.2 OSTZK C.7.2. OSTZK D.7.2.
loptice
0S TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
B 7. Kretanje na mrezu, na kratk . . . .
29 ADMINTON > et.a J& na ezu, na kratku OSTZKA.7.1. 0OSTzZK B.7.1. OSTZK C.7.1. OSTZKD.7.1.
lopticu
58. Razlicita kretanj ij . . Y .
Ja. za brzu reakcuu, OSTZKA.7.2. OSTZK B.7.2 OSTZK C.7.2. OSTZK D.7.2.
dolazak pod lopticu
0STZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




30 ZAVRSNO 59. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, podizanje
antropoloskog trupa, agilnost
statusa i OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
60. Provjera i skok u dalj, podizanje OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
trupa, agilnost
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
31 ZAVRSNO 61. Provjera trcanja djecaci 800m, a
PROVJERAVANIJE djevojcice 600m
antropoloskog
statusa i OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
62. Vjezbe istezanja O3 TZK A.7.2. 08 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
0S TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




32. NOGOMET 63. K.reta.nje bez lOpFe po terenu, OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
finte i zavaravanje bez lopte
64. Simulacija napada i obrane 08 TZK A.7.2. 0§ TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 0§ TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
08 TZK D.7.4.
NOGOMET 65. Kratki sprint na igraca o o o Y
33. P & OSTZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
66. .S'mlflacu‘?. i kre.tama izmedu dva OS TZK A.7.2. OS TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
igraca koji imaju loptu
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
NOGOMET 67. Simulacija udarca s vece o . o N
34. flacia | OS TZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
udaljenosti na gol
68. Kretanja u obrani i napadu 03 TZK A.7.2. 08 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 03TZKD.7.2.
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
. Z i i i « + + +
35. RS(%S&XPMRAS 69 Razgovor o ostvarenim ishodima OS TZK A.7.1. 0$ TZK B.7.1. 0$ TZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
el SRR 70 akljucivanje ocjena 0S TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.

ocjena

0S8 TZK D.7.3.




08 TZK D.7.4.




