Prijedlog godiSnjeg izvedbenog kurikuluma za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu u 7. razredu osnovne skole
za Skolsku godinu 2020./2021.

s rekvizitima

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 05 T 05 o 05 o 05 T
2. Tehnika tréanja - na duze staze 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.
0S TZK D.7.4.
2. _'}‘;LCTI\II'::‘ 3. Kratki sprintevi do 20 m 05 TZK A.7.1. 05 TZKB.7.1. 08 TZK C.7.1. 0% TZK D.7.1.
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
0S TZK D.7.3.
0S8 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. Vjeibe istezanja 03 TZK A.7.2. 05 TZK B.7.2 03 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
UEAULES 7. Stafetno tréanje OSTZK A.7.1 0STZK B.7.1 0STzZK C.7.1 08TZKD.7.1
R
OIS 8. Provjera tréanja djecaci 800m, a
FUNKCIONALNIH d'eV(J)'(“:ice 600;1 J ! OS TZK A.7.2. OSTZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
SPOSOBNOSTI Jevo)
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
ATLETIKA S Orijentacijsko kretanje OSTZK A.7.1 05 TZK B.7.1 05TZKC.7.1 0STZKD.7.1
R
10. Pretréavanje niskih prepona do
20cm OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
Vjezbe za niski start
0S TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




11. Skola tréanja- visoki skip, niski
ATLETIKA ki ilnih 1j y y y .
" sKIp ?reko a%"”'h IJeSta‘_'va_ (prema OSTZK A.7.1. 08 TzK B.7.1. 08 TzK C.7.1. 0SS TZK D.7.1.
TRCANJA naprijed, bo¢no, na razlicite
nacine)
12. Brzo trcanje do 60 m 0S5 TZK A.7.2. 05 TZK B.7.2 05 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
ATLETIKA 13. Visoki skip, niski skip, paziti na
TRCANJA pravilan rad ruku preko agilnih OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
ljestava
14. R?Zlv'c't' nacini preskakivanja OS TZK A.7.2. OS TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
vijace
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
CUEEULES 15. Bacanj,e Vort?ksa tehnikom OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
BACANJA bacanja koplja
16. Bacanje medicinke do 2kg O brien |« )\ 5 0% TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 0% TZK D.7.2.

tehnikom

0S8 TZK D.7.3.




08 TZK D.7.4.

9. ATLETIKA 17. Skok u vis iz polukruznog zaleta 05 TZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 05 TZK C.7.1. 05 TZK D.7.1.
SKOKOVI
18. Skok u dalj iz zaleta O3 TZK A.7.2. 03 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
10 FITNES / vjezbe 19. Vjezbe za jaCanje ramenog pojasa
za poboljsanje
motorickih OS TZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
sposobnosti
20. Vjez i nje ramen . . . .
0 ngbe za Istezanje ramenog 0$TZK A.7.2. 038 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
pojasa
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
11 FITNES / vjezbe 21. Vjezbe za jaCanje trupa (trbusnu
2@ pObO!Jf'a.nJe muskulaturu) OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
motorickih

sposobnosti




22. Viezbe za istezanje trbusne 0 TZKA7.2. 0% TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.
muskulature
0S$ TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
12 FITNES / vjezbe 23. Vjezbe za jaCanje trupa (lednu
za poboljsanje muskulaturu)
motorickih OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
sposobnosti
24. Vjez i j . . .y .y
jezbe za istezanje ledne OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 OSTZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
muskulature
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
13 FITNES / vjezbe 25. Vjezbe za jacanje muskulature
za poboljsanje nogu
motorickih OSTZK A.7.1. 0SS TZK B.7.1. 08 TzK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
sposobnosti
26. jez i j . N N Ny
6 Vjezbe za istezanje muskulature OSTZK A.7.2. 08 TZKB.7.2 08 TzZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
nogu
0S8 TZK D.7.3.

0S8 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. 0S TZK D.7.1.
28. Vjezbe za koordinaciju ruku i . . . .
nogu OSTZK A.7.2. 05 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 0$TZKD.7.2.
0STZKD.7.3.
0S TZK D.7.4.
15 ODBOJKA 29. Dizanje lopte na krajevima mrezZe . . . .
. " - OSTZK A.7.1. 0$TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0STZKD.7.1.
Kuhanje
30. Razli¢ita kretanja uz mrezu
Vr$no odbijanje prema naprijed u OS TZK A.7.2. 05 TZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
oznaceni teren
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
31. Prijem lopte nakon servisa
16. ODBOJKA Jem fopte nakon: e y 3 ) 3
Podlakti¢no odbijanje u razli¢itim OS TZK A.7.1. 0$TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0$TZKD.7.1.
stavovima
32. Gornji servis 0S TZK A.7.2. 0S8 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 08 TZKD.7.2.
0STZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




17. ODBOJKA 33. Razlicita kretanja i prijem lopte OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
34. Vrsno i podiakticno odbijanje iza OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
glave
0S$ TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
18 PLESOVI | 35. Galop strance, galop prema
RITMICKE naprijed y y y y
OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
KRETNJE
36. N.Iaq'.SkOk’. djecji skokovi na OS TZK A.7.2. OS TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0S$TZK D.7.2.
niskoj gredi
0STZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
19 PLESOVI | 37. Drustveni ples - latino ples
RITMICKE OSTZK A.7.1 0S5 TZK B.7.1 0$TzK C.7.1 08TZKD.7.1
R
38. Drustveni ples - latino ples 03 TZK A.7.2. 03 TZK B.7.2 03 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
0S8 TZK D.7.4.
20. 39. IZ,VOGGnJ? Osno,vn'h koraka OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
AEROBIK visokog intenziteta




40.

Koreografija uz glazbu

OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0S8 TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
08 TZK D.7.4.
21 RAVNOTEZNI 41. Razni skokovi na jednoj nozi
POLOZAJI Razni okreti OSTZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 08 TZK D.7.1.
42. \./a.ge’ hO(.j?nJ.e n? prSt'.ma po OSTZK A.7.2. 0STZK B.7.2 0S8 TZK C.7.2. 08 TZK D.7.2.
linijama ili niskoj gredi
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
22 43. Vodenje lopte, zaustavljanje i
KOSARKA dodavanje (u reketu) igracu koji OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
ide prema kosu
44. K.reta.nje'.zaus.ta\./“anje' OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0S$TZK D.7.2.
pivotiranje uigri3 na3
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
v 45, Osnovni Sut s mjesta slobodno o o o .
23. KOSARKA . J g OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0S TZK C.7.1. 0S8 TZK D.7.1.
bacanja
46. Obrana na igracu koji ima loptu i o o o .
8 J P OS TZK A.7.2. 0S TZK B.7.2 OS TZK C.7.2. 0S8 TZK D.7.2.

kretanje uz njega

0S8 TZK D.7.3.




08 TZK D.7.4.

24 KOSARKA 47. Postavljanje napada i dodavanje u . . Y .
. OSTZKA.7.1. OSTZK B.7.1. OSTZK C.7.1. OSTzZKD.7.1.
napadu
48. Kretanje u obrani 0SS TZK A.7.2. 08 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 08 TZKD.7.2.
0S$TZK D.7.3.
OSTZK D.7.4.
25 RUKOMET 49. Bacanje lopte u kontru . . . .
. OSTZK A.7.1. OSTZK B.7.1. OSTZK C.7.1. OSTZKD.7.1.
50. Sutiranje lopte nakon primanja y y y y
. . OSTZK A.7.2. OSTZK B.7.2 OSTZK C.7.2. OSTZK D.7.2.
lopte s krila (kretanje/trokorak)
OSTZKD.7.3.
OSTZK D.7.4.
26 RUKOMET 51. Vodenje lopte i zabadanje . . “ .
. . .y .. OSTZK A.7.1. OSTZK B.7.1. OSTZK C.7.1. OSTZKD.7.1.
Vodenje lopte na razli¢ite nacine
52. Dodavanje lopte kruznom
napadacu . . . .
. . OSTZK A.7.2. OSTZK B.7.2 OSTZK C.7.2. OSTZK D.7.2.
Dodavanje i hvatanje lopte u
kretanju prema suprotnom golu
OSTZKD.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




27. RUKOMET >3- Vodenje lopte i bacanje lopte u OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0$TZK C.7.1. 0STZKD.7.1.
kontru

4. Postavljanje obrane i napad u igri 03 TZK A.7.2. 03 TZK B.7.2 03 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.

0S TZK D.7.3.

0STZK D.7.4.

28. STOLNITENIS > Forhend i backhend udarci OSTZK A.7.1. OSTZK B.7.1. OSTZK C.7.1. 0STZK D.7.1.

>6. Servis 03 TZK A.7.2. 03 TZK B.7.2 03 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.

0STZK D.7.3.

0S TZK D.7.4.

29. BADMINTON >7. Kratki Ud?rd loptice na mrezu OS TZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
forhend i backhand udarcem

>8. gzlzgzé;(a;:ztlirg:czj brzu reakciju OS TZK A.7.2. 0S5 TZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.

0STZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




30 ZAVRSNO 59. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIE Provjera - skok u dalj, podizanje
antropoloskog trupa, agilnost
statusa i OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0$TZK C.7.1. 0STZKD.7.1.
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
60. Proviera i skok u dalj, podizanje OSTZK A.7.2. OSTZK B.7.2 0STZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
trupa, agilnost
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
31 ZAVRSNO 61. Provjera tr¢anja djecaci 800m, a
PROVJERAVANIJE djevojcice 600m
antropoloskog
statusa i OSTZK A.7.1. 0STZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
62. Vjezbe istezanja 03 TZKA.7.2. 03 TZK B.7.2 03TZK C.7.2. 03 72K D.7.2.
0STZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
32. NOGOMET 63. V.Oder.]je .Ior.)te lzmedu igraca OS TZK A.7.1. 0S TZK B.7.1. 0STZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
Finta i dribling
64. Dodavanje lopte u kontru 03 TZKA.7.2. 03 TZK B.7.2 03 TZK C.7.2. 03 TZK D.7.2.




0S$ TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.
33. ekl 65 Kratk',Sp”rft n,a ',gracva kojiima OS TZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0SS TZK D.7.1.
loptu i pracenje igraca
66. Zongliranje loptom koljenom 08 TZK A.7.2. 08§ TZK B.7.2 0% TZK C.7.2. 0§ TZK D.7.2.
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
NOGOMET 67. Kretanje lopte u napadu o o o Y
34. J€lop P OSTZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
68. Slo?o.qm udarci na gol iz razlicitih OS TZK A.7.2. OS TZK B.7.2 0S TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
pozicija
08 TZK D.7.3.
0S TZK D.7.4.
RAZGOVOR S 69. Razgovor o ostvarenim ishodima . . . N
35. o —— g OS TZK A.7.1. 08 TZK B.7.1. 08 TZK C.7.1. 0STZK D.7.1.
Zakljucivanje 70. Zakljucivanje ocjena o . o N
J . J J J€od) OS TZK A.7.2. 08 TZK B.7.2 08 TZK C.7.2. 0STZK D.7.2.
ocjena
0S8 TZK D.7.3.

0S8 TZK D.7.4.




