Prijedlog godiSnjeg izvedbenog plana i programa za

Tjelesnu i zdravstvenu kulturu u 4. razredu srednje Skole za Skolsku godinu 2020./2021.

PREDMETNA PODRUCJA -
ISHODI

B C
Morfoloska obiljezja, Motoricka postignuca
motoricke i funkcionalne

CJELINE | TEME

—
-

Godisnji izvedbeni

kurikulum

sposobnosti
ATLETIKA SSTZKG.A.4.1. SS TZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1.

Primjenjuje Izvodi i vrednuje Prati osobna motoricka
Kinezioloska provjeravanje postignuca.

> TRCANJA teorijska i morfologkih
motoricka znanja. obiljezja, motorickih i

» BACANJA funkcionalnih sposobnosti
SSTZK G.A.4.2. te planira vjezbanje na

» SKOKOVI Izvodi sloZenije osnovi rezultata.
tehnicko takticke
elemente sporta. S$TZK G.B.4.2.

Osmisljava i

kreira motoricke vjezbe
koje izvodi radi dostizanja
Zeljenih rezultata tjelesne
spremnosti.

D
Zdravstveni i odgojni ucinci
tjelesnog vjezbanja

SS TZK

G.D.4.1.
Samostalno
Planira vjezbanje u
prirodi.

SS TZK

G.D.4.2.

Planira i primjenjuje
motorickeaktivnosti u
prirodi usmjerenog zdravom
nacinu Zivljenja.

S$ TZK
G.D.4.3.



MPT

Prosuduje kao primjerenost
zakljucka i podupire aktivnosti
koje doprinose
samopostovanju i
samopouzdanju.

uku A.4/5.1. Uéenik samostalno trazi nove informacije iz razlicitih izvora, transformira ih u novo znanje i uspjesno
primjenjuje pri rjeSavanju problema. uku A.4/5.2. Primjena strategija u€enja i rjeSavanje problema

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

Ucenik samostalno odreduje ciljeve ucenja, odabire pristup ucenju te planira ucenje.

uku B.4/5.2. 2. Pracenje

Ucenik prati uéinkovitost uéenja i svoje napredovanje tijekom ucéenja. uku B.4/5.3 3. Prilagodba uéenja

Ucenik regulira svoje ucenje mijenjajuéi prema potrebi plan ili pristup ucenju. uku B.4/5.4. 4. Samovrednovanje/
samoprocjena Ucenik samovrednuje proces uc¢enja i svoje rezultate, procjenjuje ostvareni napredak te na temelju
toga planira buduée ucenje. uku C.4/5.1. 1. Vrijednost u¢enja Ucenik moZe objasniti vrijednost ué¢enja za svoj Zivot.
uku C.4/5.2. 2. Slika o sebi kao uceniku Ucenik iskazuje pozitivna i visoka ocekivanja i vjeruje u svoj uspjeh u
uéenju.uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita podrucja, 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 pomo¢. goo A.5.1. Aktivno sudjeluje u
zastiti i promicanju ljudskih prava. goo A.5.2.

Promice ulogu institucija i organizacija u zastiti ljudskih prava.

goo B.5.1. Promice pravila demokratske zajednice. goo C.5.1.

Aktivno sudjeluje u gradanskim inicijativama. goo C.5.3. Promice kvalitetu Zivota u zajednici. osr C.5.1.

Sigurno se ponasa u drustvu i suocCava s ugroZavajuéim situacijama koristec¢i se prilagodenim strategijama
samozastite. osr C.5.2.

Preuzima odgovornost za pridrzavanje zakonskih propisa te drustvenih pravila i normi. osr C.5.3.

Ponasa se drustveno odgovorno. osr C.5.4.

Analizira vrijednosti svog kulturnog nasljeda u odnosu na multikulturalni svijet. ikt A.5.1.



Ucenik analiti¢ki odlucuje o odabiru odgovarajuce digitalne tehnologije. ikt A.5.2. Uéenik se samostalno sluzi
drustvenim mreZama i racunalnim oblacima za potrebe ufenja i osobnoga razvoja. ikt A.5.3.

Ucenik preuzima odgovornost za vlastitu sigurnost u digitalnome okruzju i izgradnju digitalnoga identiteta. ikt
A.5.4.

Ucenik kriticki prosuduje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. ikt B.5.3. Ucenik promice toleranciju, razli¢itosti,
medukulturno razumijevanje i demokratsko sudjelovanje u digitalnome okruzju. ikt C.5.1. Ucenik samostalno
provodi slozeno istrazivanje s pomocu IKT-a. ikt C.5.2. Ucenik samostalno i samoinicijativno provodi sloZzeno
pretrazivanje informacija u digitalnome okruzju. ikt C.5.3. Ucenik samoinicijativno i samostalno kriticki
procjenjuje proces i rezultate pretraZzivanja te odabire potrebne informacije medu pronadenim informacijama. ikt
C.5.4.

Ucenik samostalno i odgovorno upravlja prikupljenim informacijama. ikt D.5.1. Ucenik svrsishodno primjenjuje vrlo
razlicite metode za razvoj kreativnosti kombinirajuéi stvarno i virtualno okruZje. ikt D.5.2. Ucenik samostalno
predlaze moguda i primjenjiva rjeSenja sloZenih problema s pomocu IKT-a. ikt D.5.3. Ucenik samostalno ili u suradniji
s kolegama

predocava, stvara i dijeli nove ideje i uratke s pomocu IKT-a. ikt D.5.4. Ucenik samostalno stiti svoje intelektualno
vlasnistvo i odabire nacine dijeljenja sadrzaja. Ucenik:

pod A.5.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjesenja. pod A.5.3. Upoznaje i kriticki sagledava mogucnosti
razvoja karijere i profesionalnog usmjeravanja. Ucenik:

pod C.5.1. Sudjeluje u projektu ili proizvodnji od ideje do realizacije (nadovezuje se i ukljucuje elemente ocekivanja
iz 3.1 4. ciklusa). odr B.5.2. Osmisljava i koristi se inovativnim i kreativnim oblicima djelovanja s ciljem odrZivosti.
odr B.5.3. Sudjeluje u aktivnostima u Skoli i izvan Skole za opée dobro. odr C.5.2. Predlaze naline unapredenja
osobne i opce dobrobiti. Zd A.5.2.0pisuje i primjenjuje zdrave stilove Zivota koji podrazumijevaju pravilnu prehranu
i odgovarajuéu tjelesnu aktivnost. Zd A.5.3. Razumije vaZnost visedimenzionalnoga modela zdravlja. Zd B.5.1.A
Procjenjuje vaZnost razvijanja i unaprjedivanja komunikacijskih vjestina i njihove primjene u svakodnevnome
Zivotu.

Zd B.5.1.B Odabire ponasanje sukladno pravilima i normama zajednice. Zd B.5.1.C Odabire ponasanja koja
iskljuCuju bilo kakav oblik nasilja. Zd B.5.2.A Procjenjuje vaznost rada na sebi i odgovornost za mentalno i socijalno
zdravlje. Zd B.5.3.A Procjenjuje uzroke i posljedice odredenih riziénih ponasanja i ovisnosti. Zd C.5.2.A
Identificira i povezuje razliCite rizike za zdravlje i najcesce

kroni¢ne zdravstvene smetnje te objasnjava postupke

samopomodi/pomodi. Zd C.5.2.B Navodi kada i gdje potraziti lijecni¢ku pomoc¢ pri najc¢eséim zdravstvenim
smetnjama | problemima. Zd C.5.3.A Povezuje vaznost sistematskih i preventivnih pregleda s ocuvanjem zdravlja.
Zd C.5.3.B Opisuje najcescée profesionalne rizike za zdravlje.



PLESNE STRUKTURE

» AEROBIKA
» NARODNI PLES

> DRUSTVENI
PLES

MPT

SSTZK G.A.4.1.
Primjenjuje
Kinezioloska
teorijska i

motoric¢ka znanja.

SSTZK G.A.4.2.
Izvodi slozenije
tehnicko takticke
elemente sporta.

SS TZK G.B.4.1. SS TZK G.C.4.1.
Izvodi i vrednuje Prati osobna motoricka
provjeravanje postignuca.

morfoloskih

obiljezja, motorickih i
funkcionalnih sposobnosti
te planira vjezbanje na
osnovi rezultata.

SS TZK G.B.4.2.
Osmisljava i

kreira motoricke vjezbe
koje izvodi radi dostizanja
Zeljenih rezultata tjelesne
spremnosti.

SS TZK

G.D.4.1.
Samostalno
Planira vjezbanje u
prirodi.

SS TZK

G.D.4.2.

Planira i primjenjuje
motorickeaktivnosti u
prirodi usmjerenog zdravom
nacinu Zivljenja.

SS TZK

G.D.4.3.

Prosuduje kao primjerenost
zakljucka i podupire aktivnosti
koje doprinose
samopostovanju i
samopouzdanju.

uku B.4/5.2. 2. Praenje-Ucenik prati ucinkovitost uéenja i svoje napredovanje tijekom ucenja. uku B.4/5.3 3.
Prilagodba uéenja-Ucenik regulira svoje uéenje mijenjajuci prema potrebi plan ili pristup u¢enju. uku B.4/5.4. 4.
Samovrednovanje/ samoprocjena U¢enik samovrednuje proces ucenja i svoje rezultate, procjenjuje ostvareni
napredak te na temelju toga planira buduce ucenje.uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita
podrucja, preuzima odgovornost za svoje ucenje i ustraje u ucenju. goo A.5.1. Aktivno sudjeluje u zastiti i
promicanju ljudskih prava. goo A.5.2.

Promice ulogu institucija i organizacija u zastiti ljudskih prava.

goo B.5.1. Promice pravila demokratske zajednice. goo C.5.1.

Aktivno sudjeluje u gradanskim inicijativama. goo C.5.3. Promice kvalitetu Zivota u zajednici. osr C.5.1.

Sigurno se ponasa u drustvu i suocCava s ugroZavajuc¢im situacijama koristeéi se prilagodenim strategijama
samozastite. osr C.5.2.

Preuzima odgovornost za pridrzavanje zakonskih propisa te drustvenih pravila i normi. osr C.5.3.



Ponasa se drustveno odgovorno. osr C.5.4.

Analizira vrijednosti svog kulturnog nasljeda u odnosu na multikulturalni svijet. ikt A.5.1.

Ucenik analiti¢ki odlucuje o odabiru odgovarajuce digitalne tehnologije. ikt A.5.2. Uéenik se samostalno sluzi
drustvenim mreZama i racunalnim oblacima za potrebe ufenja i osobnoga razvoja. ikt A.5.3.

Ucenik preuzima odgovornost za vlastitu sigurnost u digitalnome okruzju i izgradnju digitalnoga identiteta. ikt
A.5.4.

Ucenik kriticki prosuduje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. ikt B.5.3. Uéenik promice toleranciju, razli¢itosti,
medukulturno razumijevanje i demokratsko sudjelovanje u digitalnome okruZju. ikt C.5.1. Ucéenik samostalno
provodi sloZeno istraZzivanje s pomocu IKT-a. ikt C.5.2. Ucenik samostalno i samoinicijativho provodi sloZzeno
pretrazivanje informacija u digitalnome okruzju. ikt C.5.3. Ucenik samoinicijativno i samostalno kriticki
procjenjuje proces i rezultate pretrazivanja te odabire potrebne informacije medu pronadenim informacijama. ikt
C.5.4.

Ucenik samostalno i odgovorno upravlja prikupljenim informacijama. ikt D.5.1. Ucenik svrsishodno primjenjuje vrlo
razlicite metode za razvoj kreativnosti kombinirajuéi stvarno i virtualno okruzje. ikt D.5.2. Ucenik samostalno
predlaze moguda i primjenjiva rjeSenja sloZenih problema s pomocu IKT-a. ikt D.5.3. Ucenik samostalno ili u suradniji
s kolegama

predocava, stvara i dijeli nove ideje i uratke s pomocu IKT-a. ikt D.5.4. Ucenik samostalno stiti svoje intelektualno
vlasnistvo i odabire nacine dijeljenja sadrzaja. Ucenik:

pod A.5.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjeSenja. pod A.5.3. Upoznaje i kriti¢ki sagledava mogucnosti
razvoja karijere i profesionalnog usmjeravanja. Ucenik:

pod C.5.1. Sudjeluje u projektu ili proizvodnji od ideje do realizacije (nadovezuje se i ukljucuje elemente ocekivanja
iz 3.1 4. ciklusa). odr B.5.2. Osmisljava i koristi se inovativnim i kreativnim oblicima djelovanja s ciljem odrZivosti.
odr B.5.3. Sudjeluje u aktivnostima u Skoli i izvan Skole za opée dobro. odr C.5.2. Predlaze naline unapredenja
osobne i opce dobrobiti. Zd A.5.2.0pisuje i primjenjuje zdrave stilove Zivota koji podrazumijevaju pravilnu prehranu
i odgovarajuéu tjelesnu aktivnost. Zd A.5.3. Razumije vaZnost visedimenzionalnoga modela zdravlja. Zd B.5.1.A
Procjenjuje vaznost razvijanja i unaprjedivanja komunikacijskih vjestina i njihove primjene u svakodnevnome
Zivotu.

Zd B.5.1.B Odabire ponasanje sukladno pravilima i normama zajednice. Zd B.5.1.C Odabire ponasanja koja
iskljuCuju bilo kakav oblik nasilja. Zd B.5.2.A Procjenjuje vaznost rada na sebi i odgovornost za mentalno i socijalno
zdravlje. Zd B.5.3.A Procjenjuje uzroke i posljedice odredenih riziénih ponasanja i ovisnosti. Zd C.5.2.A
Identificira i povezuje razliCite rizike za zdravlje i najcesce

kroni¢ne zdravstvene smetnje te objasnjava postupke



SPORTSKE IGRE-
ekipni sportovi

» RUKOMET

» NOGOMET/
FUTSAL

> KOSARKA

» ODBOJKA

Individualni sportovi

» STOLNITENIS

» BADMINTON

MPT

samopomodi/pomoci. Zd C.5.2.B Navodi kada i gdje potraziti lije¢nicku pomo¢ pri najées¢im zdravstvenim
smetnjama | problemima. Zd C.5.3.A Povezuje vaznost sistematskih i preventivnih pregleda s o¢uvanjem zdravlja.
Zd C.5.3.B Opisuje naj¢esce profesionalne rizike za zdravlje.

S$TZK G.A.4.1.
Primjenjuje
Kinezioloska
teorijska i

motoricka znanja.

SSTZK G.A.4.2.
Izvodi sloZenije
tehnicko takticke
elemente sporta.

SS TZK G.B.4.1.

Izvodi i vrednuje
provjeravanje
morfoloskih

obiljezja, motorickih i
funkcionalnih sposobnosti
te planira vjezbanje na
osnovi rezultata.

SS TZK G.B.4.2.
Osmisljava i

kreira motoricke vjezbe
koje izvodi radi dostizanja
Zeljenih rezultata tjelesne
spremnosti.

S$TZK G.C.4.1.
Prati osobna motoricka
postignuca.

SS TzK

G.D.4.1.
Samostalno
Planira vjezbanje u
prirodi.

SS TZK

G.D.4.2.

Planira i primjenjuje
motorickeaktivnosti u
prirodi usmjerenog zdravom
nacinu Zivljenja.

SS TZK

G.D.4.3.

Prosuduje kao primjerenost
zakljucka i podupire aktivnosti
koje doprinose
samopostovanju i
samopouzdanju.

uku B.4/5.2. 2. Pradenje-Ucenik prati uéinkovitost ucenja i svoje napredovanje tijekom ucenja. uku B.4/5.3 3.
Prilagodba ucenja-Ucenik regulira svoje ucenje mijenjajuéi prema potrebi plan ili pristup ucenju. uku B.4/5.4. 4.
Samovrednovanje/ samoprocjena Ucenik samovrednuje proces uéenja i svoje rezultate, procjenjuje ostvareni
napredak te na temelju toga planira buduce ucenje.uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita
podrucja, preuzima odgovornost za svoje ucenje i ustraje u ucenju. goo A.5.1. Aktivno sudjeluje u zastiti i
promicanju ljudskih prava. goo A.5.2.
Promice ulogu institucija i organizacija u zastiti ljudskih prava.



goo B.5.1. Promice pravila demokratske zajednice. goo C.5.1.

Aktivno sudjeluje u gradanskim inicijativama. goo C.5.3. Promice kvalitetu Zivota u zajednici. osr C.5.1.

Sigurno se ponasa u drustvu i suoCava s ugrozavaju¢im situacijama koriste¢i se prilagodenim strategijama
samozastite. osr C.5.2.

Preuzima odgovornost za pridrZavanje zakonskih propisa te drustvenih pravila i normi. osr C.5.3.

Ponasa se drustveno odgovorno. osr C.5.4.

Analizira vrijednosti svog kulturnog nasljeda u odnosu na multikulturalni svijet. ikt A.5.1.

Ucenik analiti¢ki odlucuje o odabiru odgovarajuce digitalne tehnologije. ikt A.5.2. Uéenik se samostalno sluzi
drustvenim mreZama i racunalnim oblacima za potrebe ucenja i osobnoga razvoja. ikt A.5.3.

Ucenik preuzima odgovornost za vlastitu sigurnost u digitalnome okruzju i izgradnju digitalnoga identiteta. ikt
A.5.4.

Ucenik kriticki prosuduje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. ikt B.5.3. Ucenik promice toleranciju, razlicitosti,
medukulturno razumijevanje i demokratsko sudjelovanje u digitalnome okruzju. ikt C.5.1. Ucenik samostalno
provodi sloZeno istrazivanje s pomocu IKT-a. ikt C.5.2. Ucenik samostalno i samoinicijativho provodi sloZzeno
pretrazivanje informacija u digitalnome okruzju. ikt C.5.3. Ucenik samoinicijativno i samostalno kriticki
procjenjuje proces i rezultate pretrazivanja te odabire potrebne informacije medu pronadenim informacijama. ikt
C.5.4.

Ucenik samostalno i odgovorno upravlja prikupljenim informacijama. ikt D.5.1. Ucenik svrsishodno primjenjuje vrlo
razli¢cite metode za razvoj kreativnosti kombinirajuéi stvarno i virtualno okruzje. ikt D.5.2. Uéenik samostalno
predlaze moguda i primjenjiva rjeSenja sloZenih problema s pomocu IKT-a. ikt D.5.3. Ucenik samostalno ili u suradniji
s kolegama

predocava, stvara i dijeli nove ideje i uratke s pomocu IKT-a. ikt D.5.4. Ucenik samostalno stiti svoje intelektualno
vlasnistvo i odabire nacine dijeljenja sadrzaja. Ucenik:

pod A.5.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjeSenja. pod A.5.3. Upoznaje i kriti¢ki sagledava mogucnosti
razvoja karijere i profesionalnog usmjeravanja. Ucenik:

pod C.5.1. Sudjeluje u projektu ili proizvodnji od ideje do realizacije (nadovezuje se i ukljucuje elemente ocekivanja
iz 3.1 4. ciklusa). odr B.5.2. Osmisljava i koristi se inovativnim i kreativnim oblicima djelovanja s ciljem odrZivosti.
odr B.5.3. Sudjeluje u aktivnostima u Skoli i izvan Skole za opée dobro. odr C.5.2. Predlaze nacine unapredenja
osobne i opce dobrobiti. Zd A.5.2.0pisuje i primjenjuje zdrave stilove Zivota koji podrazumijevaju pravilnu prehranu
i odgovarajucu tjelesnu aktivnost. Zd A.5.3. Razumije vaznost visedimenzionalnoga modela zdravlja. Zd B.5.1.A
Procjenjuje vaznost razvijanja i unaprjedivanja komunikacijskih vjestina i njihove primjene u svakodnevnome
Zivotu.



Zd B.5.1.B Odabire ponasanje sukladno pravilima i normama zajednice. Zd B.5.1.C Odabire ponasanja koja
iskljucuju bilo kakav oblik nasilja. Zd B.5.2.A Procjenjuje vaznost rada na sebi i odgovornost za mentalno i socijalno

zdravlje. Zd B.5.3.A Procjenjuje uzroke i posljedice odredenih rizicnih ponasanja i ovisnosti.

Identificira i povezuje razliCite rizike za zdravlje i najéesce

kroni¢ne zdravstvene smetnje te objasnjava postupke

Zd C.5.2.A

samopomodi/pomoci. Zd C.5.2.B Navodi kada i gdje potraziti lije¢nicku pomo¢ pri najées¢im zdravstvenim
smetnjama | problemima. Zd C.5.3.A Povezuje vaznost sistematskih i preventivnih pregleda s ocuvanjem zdravlja.
Zd C.5.3.B Opisuje najc¢esce profesionalne rizike za zdravlje.

KINEZITERAPISSKE  SSTZK G.A.4.1. SS TZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SS TZK
VJEZBE Primjenjuje Izvodi i vrednuje Prati osobna motoricka G.D.4.1.
Kinezioloska provjeravanje postignuca. Samostalno
teorijska i morfoloskih Planira vjezbanje u
motoricka znanja. obiljezja, motorickih i prirodi.
funkcionalnih sposobnosti
SSTZK G.A.4.2. te planira vjezbanje na SS TZK
Izvodi sloZenije osnovi rezultata. G.D.4.2.
tehnicko takticke Planira i primjenjuje
elemente sporta. SS TZK G.B.4.2. motoric¢keaktivnosti u
Osmisljava i prirodi usmjerenog zdravom
kreira motoricke vjezbe nacinu Zivljenja.
koje izvodi radi dostizanja
7eljenih rezultata tjelesne SS TZK
spremnosti. G.D.4.3.
Prosuduje kao primjerenost
zakljucka i podupire aktivnosti
koje doprinose
samopostovanju i
samopouzdanju.
MPT uku B.4/5.2. 2. Pradenje-Uclenik prati udinkovitost uéenja i svoje napredovanje tijekom ucenja. uku B.4/5.3 3.

Prilagodba ucenja-Ucenik regulira svoje ucenje mijenjajuéi prema potrebi plan ili pristup ucenju. uku B.4/5.4. 4.



Samovrednovanje/ samoprocjena Ucenik samovrednuje proces uéenja i svoje rezultate, procjenjuje ostvareni
napredak te na temelju toga planira buduce ucenje.uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita
podrucja, preuzima odgovornost za svoje ucenje i ustraje u uéenju. goo A.5.1. Aktivno sudjeluje u zastiti i
promicanju ljudskih prava. goo A.5.2.

Promice ulogu institucija i organizacija u zastiti ljudskih prava.

goo B.5.1. Promice pravila demokratske zajednice. goo C.5.1.

Aktivno sudjeluje u gradanskim inicijativama. goo C.5.3. Promice kvalitetu Zivota u zajednici. osr C.5.1.

Sigurno se ponasSa u drustvu i suoCava s ugrozavaju¢im situacijama koriste¢i se prilagodenim strategijama
samozastite. osr C.5.2.

Preuzima odgovornost za pridrzavanje zakonskih propisa te drustvenih pravila i normi. osr C.5.3. Ponasa se
drustveno odgovorno. osr C.5.4. Analizira vrijednosti svog kulturnog nasljeda u odnosu na multikulturalni svijet. ikt
A.5.1.

Ucenik analiticki odluc¢uje o odabiru odgovarajuce digitalne tehnologije. ikt A.5.2. Ucenik se samostalno sluzi
drustvenim mrezama i racunalnim oblacima za potrebe ucenja i osobnoga razvoja. ikt A.5.3. Ucenik preuzima
odgovornost za vlastitu sigurnost u digitalnome okruZju i izgradnju digitalnoga identiteta. ikt A.5.4. Ucenik kriticki
prosuduje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. ikt B.5.3. Ucenik promice toleranciju, razli¢itosti, medukulturno
razumijevanje i demokratsko sudjelovanje u digitalnome okruZju. ikt C.5.1. Ucenik samostalno provodi sloZzeno
istrazivanje s pomocu IKT-a. ikt C.5.2. Ucenik samostalno i samoinicijativno provodi sloZzeno pretrazivanje
informacija u digitalnome okruzju. ikt C.5.3. Ucenik samoinicijativho i samostalno kriti¢ki procjenjuje proces i
rezultate pretraZivanja te odabire potrebne informacije medu pronadenim informacijama. ikt C.5.4. Ucenik
samostalno i odgovorno upravlja prikupljenim informacijama. ikt D.5.1. Ucenik svrsishodno primjenjuje vrlo
razli¢cite metode za razvoj kreativnosti kombinirajuéi stvarno i virtualno okruzje. ikt D.5.2. Uéenik samostalno
predlaze moguda i primjenjiva rjeSenja sloZenih problema s pomocu IKT-a. ikt D.5.3. Ucenik samostalno ili u suradniji
s kolegama predocava, stvara i dijeli nove ideje i uratke s pomocu IKT-a. ikt D.5.4. Ucenik samostalno Stiti svoje
intelektualno vlasniStvo i odabire nacine dijeljenja sadrzaja. Ucenik:

pod A.5.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjeSenja. pod A.5.3. Upoznaje i kriti¢ki sagledava mogucnosti
razvoja karijere i profesionalnog usmjeravanja. Ucenik:

pod C.5.1. Sudjeluje u projektu ili proizvodnji od ideje do realizacije (nadovezuje se i ukljucuje elemente ocekivanja
iz 3.i 4. ciklusa). odr B.5.2. Osmisljava i koristi se inovativnim i kreativnim oblicima djelovanja s ciljem odrZivosti.
odr B.5.3. Sudjeluje u aktivnostima u Skoli i izvan Skole za opée dobro. odr C.5.2. Predlaze nacine unapredenja
osobne i opce dobrobiti. Zd A.5.2.0pisuje i primjenjuje zdrave stilove Zivota koji podrazumijevaju pravilnu prehranu
i odgovarajucu tjelesnu aktivnost. Zd A.5.3. Razumije vaznost visedimenzionalnoga modela zdravlja. Zd B.5.1.A



VJEZBE

Procjenjuje vaznost razvijanja i unaprjedivanja komunikacijskih vjestina i njihove primjene u svakodnevnome

Zivotu.

Zd B.5.1.B Odabire ponasanje sukladno pravilima i normama zajednice. Zd B.5.1.C Odabire ponasanja koja
iskljucuju bilo kakav oblik nasilja. Zd B.5.2.A Procjenjuje vaznost rada na sebi i odgovornost za mentalno i socijalno

zdravlje. Zd B.5.3.A Procjenjuje uzroke i posljedice odredenih rizicnih ponasanja i ovisnosti.

Identificira i povezuje razliCite rizike za zdravlje i najé¢esce

kroni¢ne zdravstvene smetnje te objasnjava postupke

Zd C.5.2.A

samopomodi/pomoci. Zd C.5.2.B Navodi kada i gdje potraziti lije¢nicku pomo¢ pri najées¢im zdravstvenim
smetnjama | problemima. Zd C.5.3.A Povezuje vaznost sistematskih i preventivnih pregleda s ocuvanjem zdravlja.
Zd C.5.3.B Opisuje najcescée profesionalne rizike za zdravlje.

SPECIFICNE MOTORICKE SS TZK G.A.4.1.

Primjenjuje
Kinezioloska
teorijska i

motoricka znanja.

SSTZK G.A.4.2.
Izvodi sloZenije
tehnicko takticke
elemente sporta.

SS TZK G.B.4.1.

Izvodi i vrednuje
provjeravanje
morfoloskih

obiljezja, motorickih i
funkcionalnih sposobnosti
te planira vjezbanje na
osnovi rezultata.

SS TZK G.B.4.2.
Osmisljava i

kreira motoricke vjezbe
koje izvodi radi dostizanja
Zeljenih rezultata tjelesne
spremnosti.

SSTZK G.C.4.1.
Prati osobna motoricka
postignuca.

SS TZK

G.D.4.1.
Samostalno
Planira vjezbanje u
prirodi.

SS TZK

G.D.4.2.

Planira i primjenjuje
motoric¢keaktivnosti u
prirodi usmjerenog zdravom
nacinu Zivljenja.

SS TZK

G.D.4.3.

Prosuduje kao primjerenost
zakljucka i podupire aktivnosti
koje doprinose
samopostovanju i
samopouzdanju.



MPT

uku B.4/5.2. 2. Pradenje-Ucenik prati uéinkovitost uéenja i svoje napredovanje tijekom ucéenja. uku B.4/5.3 3.
Prilagodba ucenja-Ucenik regulira svoje ucenje mijenjajuéi prema potrebi plan ili pristup u¢enju. uku B.4/5.4. 4.
Samovrednovanje/ samoprocjena Ucenik samovrednuje proces uéenja i svoje rezultate, procjenjuje ostvareni
napredak te na temelju toga planira buduce ucenje.uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita
podrucja, preuzima odgovornost za svoje ucenje i ustraje u uéenju. goo A.5.1. Aktivno sudjeluje u zastiti i
promicanju ljudskih prava. goo A.5.2.

Promice ulogu institucija i organizacija u zastiti ljudskih prava.

goo B.5.1. Promice pravila demokratske zajednice. goo C.5.1.

Aktivno sudjeluje u gradanskim inicijativama. goo C.5.3. Promice kvalitetu Zivota u zajednici. osr C.5.1.

Sigurno se ponasa u drustvu i suoCava s ugrozavajuéim situacijama koristec¢i se prilagodenim strategijama
samozastite. osr C.5.2.

Preuzima odgovornost za pridrzavanje zakonskih propisa te drustvenih pravila i normi. osr C.5.3.

Ponasa se drustveno odgovorno. osr C.5.4.

Analizira vrijednosti svog kulturnog nasljeda u odnosu na multikulturalni svijet. ikt A.5.1.

Ucenik analiticki odluc¢uje o odabiru odgovarajuce digitalne tehnologije. ikt A.5.2. Ucenik se samostalno sluzi
drustvenim mreZama i racunalnim oblacima za potrebe ucenja i osobnoga razvoja. ikt A.5.3.

Ucenik preuzima odgovornost za vlastitu sigurnost u digitalnome okruzju i izgradnju digitalnoga identiteta. ikt
A.5.4.

Ucenik kriticki prosuduje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. ikt B.5.3. U¢enik promice toleranciju, razlicitosti,
medukulturno razumijevanje i demokratsko sudjelovanje u digitalnome okruZju. ikt C.5.1. Ucenik samostalno
provodi sloZzeno istrazivanje s pomocu IKT-a. ikt C.5.2. Ucenik samostalno i samoinicijativho provodi sloZzeno
pretraZivanje informacija u digitalnome okruzju. ikt C.5.3. Ucenik samoinicijativno i samostalno kriticki
procjenjuje proces i rezultate pretraZzivanja te odabire potrebne informacije medu pronadenim informacijama. ikt
C.5.4.

Ucenik samostalno i odgovorno upravlja prikupljenim informacijama. ikt D.5.1. U¢enik svrsishodno primjenjuje vrlo
razli¢cite metode za razvoj kreativnosti kombinirajuéi stvarno i virtualno okruzje. ikt D.5.2. Uéenik samostalno
predlaze moguda i primjenjiva rjeSenja sloZenih problema s pomocu IKT-a. ikt D.5.3. Ucenik samostalno ili u suradniji
s kolegama

predocava, stvara i dijeli nove ideje i uratke s pomocu IKT-a. ikt D.5.4. Ucenik samostalno Stiti svoje intelektualno
vlasnistvo i odabire nacine dijeljenja sadrzaja. Ucenik:

pod A.5.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjesenja. pod A.5.3. Upoznaje i kriticki sagledava mogucnosti
razvoja karijere i profesionalnog usmjeravanja. Ucenik:



MOTORICKE
AKTIVNOSTI NA
OTVORENOM /

SKOLSKO OKRUZJE

Obiljezavanje tematskih
dana (Dan sporta).

Obiljezavanje
Medunarodnog fair play
dana

Medunarodni Dan
sporta

pod C.5.1. Sudjeluje u projektu ili proizvodniji od ideje do realizacije (nadovezuje se i ukljucuje elemente ocekivanja
iz 3.1 4. ciklusa). odr B.5.2. Osmisljava i koristi se inovativnim i kreativnim oblicima djelovanja s ciljem odrZivosti.
odr B.5.3. Sudjeluje u aktivnostima u Skoli i izvan skole za opée dobro. odr C.5.2. Predlaze nacine unapredenja
osobne i opée dobrobiti. Zd A.5.2.0pisuje i primjenjuje zdrave stilove Zivota koji podrazumijevaju pravilnu prehranu
i odgovarajucu tjelesnu aktivnost. Zd A.5.3. Razumije vaznost viSedimenzionalnoga modela zdravlja. Zd B.5.1.A
Procjenjuje vaznost razvijanja i unaprjedivanja komunikacijskih vjestina i njihove primjene u svakodnevnome
Zivotu.

Zd B.5.1.B Odabire ponasanje sukladno pravilima i normama zajednice. Zd B.5.1.C Odabire ponasanja koja
iskljuCuju bilo kakav oblik nasilja. Zd B.5.2.A Procjenjuje vaznost rada na sebi i odgovornost za mentalno i socijalno
zdravlje. Zd B.5.3.A Procjenjuje uzroke i posljedice odredenih riziénih ponasanja i ovisnosti. Zd C.5.2.A
Identificira i povezuje razliCite rizike za zdravlje i najéesce

kroni¢ne zdravstvene smetnje te objasnjava postupke

samopomodi/pomocdi. Zd C.5.2.B Navodi kada i gdje potraziti lije¢nicku pomo¢ pri najéeséim zdravstvenim
smetnjama | problemima. Zd C.5.3.A Povezuje vaznost sistematskih i preventivnih pregleda s o¢uvanjem zdravlja.
Zd C.5.3.B Opisuje najcescée profesionalne rizike za zdravlje.

SSTZK G.A.4.1. SS TZK

Primjenjuje G.D.4.1.

Kinezioloska Samostalno

teorijska i Planira vjezbanje u
motoric¢ka znanja. prirodi.

SSTZK G.A.4.2. SS TZK

Izvodi sloZenije G.D.4.2.

tehnicko takticke Planira i primjenjuje
elemente sporta. motorickeaktivnosti u

prirodi usmjerenog zdravom
nacinu Zivljenja.

SS TZK
G.D.4.3.
Prosuduje kao primjerenost



zakljucka i podupire aktivnosti
koje doprinose
samopostovanju i
samopouzdanju.

MPT uku B.4/5.2. 2. Pradenje-Ucenik prati uéinkovitost uéenja i svoje napredovanje tijekom ucéenja. uku B.4/5.3 3.
Prilagodba ucenja-Ucenik regulira svoje ucenje mijenjajuéi prema potrebi plan ili pristup u¢enju. 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.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita
podrucja, preuzima odgovornost za svoje ucenje i ustraje u ucenju. goo A.5.1. Aktivno sudjeluje u zastiti i
promicanju ljudskih prava. goo A.5.2.

Promice ulogu institucija i organizacija u zastiti ljudskih prava.

goo B.5.1. Promice pravila demokratske zajednice. goo C.5.1.

Aktivno sudjeluje u gradanskim inicijativama. goo C.5.3. Promice kvalitetu Zivota u zajednici. osr C.5.1.

Sigurno se ponasa u drustvu i suoCava s ugroZzavajuéim situacijama koristec¢i se prilagodenim strategijama
samozastite. osr C.5.2.

Preuzima odgovornost za pridrzavanje zakonskih propisa te drustvenih pravila i normi. osr C.5.3.

Ponasa se drustveno odgovorno. osr C.5.4.

Analizira vrijednosti svog kulturnog nasljeda u odnosu na multikulturalni svijet. ikt A.5.1.

Ucenik analiticki odlu¢uje o odabiru odgovarajuce digitalne tehnologije. ikt A.5.2. Ucenik se samostalno sluZi
drustvenim mreZama i racunalnim oblacima za potrebe uéenja i osobnoga razvoja. ikt A.5.3.

Ucenik preuzima odgovornost za vlastitu sigurnost u digitalnome okruzju i izgradnju digitalnoga identiteta. ikt
A.5.4.

Ucenik kriticki prosuduje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. ikt B.5.3. U¢enik promice toleranciju, razlicitosti,
medukulturno razumijevanje i demokratsko sudjelovanje u digitalnome okruZju. ikt C.5.1. Ucenik samostalno
provodi sloZeno istraZzivanje s pomocu IKT-a. ikt C.5.2. Ucenik samostalno i samoinicijativho provodi sloZzeno
pretrazivanje informacija u digitalnome okruzju. ikt C.5.3. Ucenik samoinicijativno i samostalno kriticki



PROJEKTNI DANI

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

procjenjuje proces i rezultate pretrazivanja te odabire potrebne informacije medu pronadenim informacijama. ikt
C.5.4.

Ucenik samostalno i odgovorno upravlja prikupljenim informacijama. ikt D.5.1. U¢enik svrsishodno primjenjuje vrlo
razliCite metode za razvoj kreativnosti kombinirajuéi stvarno i virtualno okruZje. ikt D.5.2. Uéenik samostalno
predlaze mogucai primjenjiva rjeSenja slozenih problema s pomodu IKT-a. ikt D.5.3. U¢enik samostalnoili u suradniji
s kolegama

predocava, stvara i dijeli nove ideje i uratke s pomodéu IKT-a. ikt D.5.4. U¢enik samostalno stiti svoje intelektualno
vlasnistvo i odabire nacine dijeljenja sadrzaja. Ucenik:

pod A.5.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjesenja. pod A.5.3. Upoznaje i kriticki sagledava mogucnosti
razvoja karijere i profesionalnog usmjeravanja. Ucenik:

pod C.5.1. Sudjeluje u projektu ili proizvodnji od ideje do realizacije (nadovezuje se i ukljucuje elemente ocekivanja
iz 3.i 4. ciklusa). odr B.5.2. Osmisljava i koristi se inovativnim i kreativnim oblicima djelovanja s ciljem odrzivosti.
odr B.5.3. Sudjeluje u aktivnostima u Skoli i izvan Skole za opée dobro. odr C.5.2. Predlaze nacine unapredenja
osobne i opce dobrobiti. Zd A.5.2.0pisuje i primjenjuje zdrave stilove Zivota koji podrazumijevaju pravilnu prehranu
i odgovarajudu tjelesnu aktivnost. Zd A.5.3. Razumije vaznost visedimenzionalnoga modela zdravlja. Zd B.5.1.A
Procjenjuje vaznost razvijanja i unaprjedivanja komunikacijskih vjestina i njihove primjene u svakodnevnome
Zivotu.

Zd B.5.1.B Odabire ponasanje sukladno pravilima i normama zajednice. Zd B.5.1.C Odabire ponasanja koja
iskljuCuju bilo kakav oblik nasilja. Zd B.5.2.A Procjenjuje vaznost rada na sebi i odgovornost za mentalno i socijalno
zdravlje. Zd B.5.3.A Procjenjuje uzroke i posljedice odredenih rizicnih ponasanja i ovisnosti. Zd C.5.2.A
Identificira i povezuje razliCite rizike za zdravlje i naj¢esce

kroni¢ne zdravstvene smetnje te objasnjava postupke

samopomodi/pomodi. Zd C.5.2.B Navodi kada i gdje potraziti lije¢nicku pomo¢ pri naj¢eséim zdravstvenim
smetnjama | problemima. Zd C.5.3.A Povezuje vaznost sistematskih i preventivnih pregleda s o€uvanjem zdravlja.
Zd C.5.3.B Opisuje najc¢esée profesionalne rizike za zdravlje.

SSTZK G.A.4.1. SS TZK

Primjenjuje G.D.4.1.
Kinezioloska Samostalno
teorijska i Planira vjezbanje u
motoric¢ka znanja. prirodi.

SS TZK G.A.4.2. SS TzK



MPT

Izvodi sloZenije G.D.4.2.

tehnicko takticke Planira i primjenjuje

elemente sporta. motori¢keaktivnosti u
prirodi usmjerenog zdravom
nacinu Zivljenja.

SS TZK

G.D.4.3.

Prosuduje kao primjerenost
zakljucka i podupire aktivnosti
koje doprinose
samopostovanju i
samopouzdanju.

uku B.4/5.2. 2. Pradenje-Ulenik prati uéinkovitost uéenja i svoje napredovanje tijekom ucéenja. uku B.4/5.3 3.
Prilagodba uéenja-Ucenik regulira svoje uéenje mijenjajuci prema potrebi plan ili pristup u¢enju. uku B.4/5.4. 4.
Samovrednovanje/ samoprocjena Uéenik samovrednuje proces ucenja i svoje rezultate, procjenjuje ostvareni
napredak te na temelju toga planira buduée ucenje.uku C.4/5.3. 3. Interes Ucenik iskazuje interes za razli¢ita
podrucja, preuzima odgovornost za svoje ucenje i ustraje u ucenju. goo A.5.1. Aktivno sudjeluje u zastiti i
promicanju ljudskih prava. goo A.5.2.

Promice ulogu institucija i organizacija u zastiti ljudskih prava.

goo B.5.1. Promice pravila demokratske zajednice. goo C.5.1.

Aktivno sudjeluje u gradanskim inicijativama. goo C.5.3. Promice kvalitetu Zivota u zajednici. osr C.5.1.

Sigurno se ponasa u drustvu i suoCava s ugroZavajuéim situacijama koristec¢i se prilagodenim strategijama
samozastite. osr C.5.2.

Preuzima odgovornost za pridrzavanje zakonskih propisa te drustvenih pravila i normi. osr C.5.3.

Ponasa se drustveno odgovorno. osr C.5.4.

Analizira vrijednosti svog kulturnog nasljeda u odnosu na multikulturalni svijet. ikt A.5.1.

Ucenik analiticki odluc¢uje o odabiru odgovarajuce digitalne tehnologije. ikt A.5.2. Ucenik se samostalno sluzi
drustvenim mreZama i racunalnim oblacima za potrebe ucenja i osobnoga razvoja. ikt A.5.3.



Ucenik preuzima odgovornost za vlastitu sigurnost u digitalnome okruzju i izgradnju digitalnoga identiteta. ikt
A.5.4.

Ucenik kriticki prosuduje utjecaj tehnologije na zdravlje i okolis. ikt B.5.3. Ucenik promice toleranciju, razli¢itosti,
medukulturno razumijevanje i demokratsko sudjelovanje u digitalnome okruZju. ikt C.5.1. Ucéenik samostalno
provodi slozeno istrazivanje s pomocu IKT-a. ikt C.5.2. Ucenik samostalno i samoinicijativno provodi sloZzeno
pretrazivanje informacija u digitalnome okruzju. ikt C.5.3. Ucenik samoinicijativno i samostalno kriticki
procjenjuje proces i rezultate pretrazivanja te odabire potrebne informacije medu pronadenim informacijama. ikt
C.5.4.

Ucenik samostalno i odgovorno upravlja prikupljenim informacijama. ikt D.5.1. Ucenik svrsishodno primjenjuje vrlo
razlicite metode za razvoj kreativnosti kombinirajuéi stvarno i virtualno okruzje. ikt D.5.2. Ucenik samostalno
predlaze moguda i primjenjiva rjeSenja sloZenih problema s pomocu IKT-a. ikt D.5.3. Ucenik samostalno ili u suradniji
s kolegama

predocava, stvara i dijeli nove ideje i uratke s pomocu IKT-a. ikt D.5.4. Ucenik samostalno stiti svoje intelektualno
vlasnistvo i odabire nacine dijeljenja sadrzaja. Ucenik:

pod A.5.1. Primjenjuje inovativna i kreativna rjesenja. pod A.5.3. Upoznaje i kriticki sagledava mogucnosti
razvoja karijere i profesionalnog usmjeravanja. Ucenik:

pod C.5.1. Sudjeluje u projektu ili proizvodnji od ideje do realizacije (nadovezuje se i ukljucuje elemente ocekivanja
iz 3.i 4. ciklusa). odr B.5.2. Osmisljava i koristi se inovativnim i kreativnim oblicima djelovanja s ciljem odrZivosti.
odr B.5.3. Sudjeluje u aktivnostima u Skoli i izvan Skole za opée dobro. odr C.5.2. Predlaze naline unapredenja
osobne i opce dobrobiti. Zd A.5.2.0pisuje i primjenjuje zdrave stilove Zivota koji podrazumijevaju pravilnu prehranu
i odgovarajuéu tjelesnu aktivnost. Zd A.5.3. Razumije vaZznost visedimenzionalnoga modela zdravlja. Zd B.5.1.A
Procjenjuje vaZnost razvijanja i unaprjedivanja komunikacijskih vjestina i njihove primjene u svakodnevnome
Zivotu.

Zd B.5.1.B Odabire ponasanje sukladno pravilima i normama zajednice. Zd B.5.1.C Odabire ponasanja koja
iskljuCuju bilo kakav oblik nasilja. Zd B.5.2.A Procjenjuje vaznost rada na sebi i odgovornost za mentalno i socijalno
zdravlje. Zd B.5.3.A Procjenjuje uzroke i posljedice odredenih rizicnih ponasanja i ovisnosti. Zd C.5.2.A
Identificira i povezuje razliCite rizike za zdravlje i najéesce

kroni¢ne zdravstvene smetnje te objasnjava postupke

samopomodi/pomocdi. Zd C.5.2.B Navodi kada i gdje potraZiti lijeénicku pomoé pri najéeséim zdravstvenim
smetnjama | problemima. Zd C.5.3.A Povezuje vaznost sistematskih i preventivnih pregleda s o¢uvanjem zdravlja.
Zd C.5.3.B Opisuje najc¢escée profesionalne rizike za zdravlje.



4. RAZRED SS

Upoznavanje ucenika sa GIK-
om, zdravstvenim i odgojnim
ucincima tjelesnog vjezbanja,
moguénoscu ukljucivanja u
izvannastavne i izvanskolske
kinezioloske/sportske
sadrzaje te ukljucivanje u
sportska drustva. KoriStenje
mobilnih aplikacija i
inovativnosti putem mobitela

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SS$TZK G.D.4.1.
SS$TZK G.D.4.2.
SS$TZK G.D.4.3.




na satu tjelesne i zdravstvene
kulture.
ANKETA ZA UCENIKE

Tehnika tréanja - pozicija
tijela i polozaj glave

Skola tréanja - visoki, niski
skip, grabeci korak,
Cikli¢na kretanja razlicitim
tempom 15 min i viSe.

ATLETIKA - TRCANJE,
SKOKOVI, BACANJA

Tehnika tréanja - podizanje
koljena, rad ruku

Sunozni skokovi preko niskih
prepona na razlicite nacine

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

Skola tréanja - visoki, niski
skip, grabedi korak, niski start,
visoki start

Upoznavanje sa mobilnim
aplikacijama za mjerenje
prijedenih udaljenosti
(trcanje, hodanje, bicikl,
rolanje)




POCETNO Provjera- visine i teZine SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. S$TZK G.D.4.1.
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, agilnost | SS TZK G.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.
antropoloskog (osmica sagibanjem) S$TZK G.D.4.3.
statusa |
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
PROVJERA Provjera funkcionalnih
FUNKCIONALNIH sposobnosti mladici/djevojke
SPOSOBNOSTI
ATLETIKA - TRCANJE, Tehnika tréanja - pozicija SSTZKG.A.4.1. | SSTZKG.B.4.1. SSTZKG.C.4.1. | SSTZKG.D.4.1.
SKOKOVI, BACANJA tijela, grabe¢i korak SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.
Tréanje razli¢itim tempom uz S$TZK G.D.4.3.
primjenu raznovrsnih
prirodnih prepreka u okruzju
skole
Imitacija bacanje kugle
tehnikom Q’ Brien
SunoZni skokovi preko niskih
prepona na razlicite nacine
Brzo hodanje 15 min -
uporaba mobilne aplikacije
ATLETIKA - TRCANJE, Skola tréanja- visoki skip SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. S$TZK G.D.4.1.
SKOKOVI, BACANJA preko agilnih ljestva prema SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SS TZK G.D.4.2.
naprijed, bo¢no S$TZK G.D.4.3.




10

Skola tréanja- slobodno
pretréavanje preko agilnih
ljestva, niski skip

Cikli¢na kretanja razlicitim
tempom 15 min i viSe.
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.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

12

Tehnika niskog starta
Trcéanje razli¢itim 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.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

14

Pretrcavanje niskih prepona
Cikli¢na kretanja razlicitim
tempom 15 min i vise




Imitacija bacanje kugle
tehnikom O’ Brien

8 ATLETIKA - TRCANIJE, 15 Brzo tréanje do 60 m/ mot. SSTZKG.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SS TZK G.D.4.1.
SKOKOVI, BACANJA postignuce SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SS TZK G.D.4.2.
Razli¢ite vrste skokova uz S$TZK G.D.4.3.
pomo¢ markacija na tlu
16 Pretrcavanje niskih prepona
do 20 cm
Cikli¢na kretanja razlicitim
tempom 15min i vise.
9 ORIENTACIJSKO 17 Osnove orijentacijskog tréanja | SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SSTZK G.D.4.1.
KRETANJE (orijentacija, karta, mjerilo SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.
karte, kompas, redosljed SSTZK G.D.4.3.
koristenjakarte, orijentacijske
zastavice, kontrolni listici)
18 Tréanje do 15 minuta uz
primjenu uputa — kontrolni
listici
10 ORIJENTACIJSKO 19 VjeZbe za promjenu smjera SSTZKG.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. S$TZK G.D.4.1.
KRETANJE kretanja SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.

Izrada skice kretanja po
Skolskom okruzju

SSTZK G.D.4.3.
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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.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

22

Orijentacijsko kretanje u
Skolskom okruZju provedba i
vrednovanje

12

AEROBIKA

SPECIFICNE
MOTORICKE VJEZBE

23

Osnovni koraci visokog
intenziteta -bez muzike
Vjezbe za jatanje muskulature
nogu

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SS TZK G.D.4.3.

24

Vjezbe za istezanje
muskulature nogu

Vjezbe koordinacije za noge
pri izvedbi osnovnih koraka
visokog intenziteta

13

AEROBIKA

25

Osnovni koraci visokog
intenziteta - bez muzike

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
S$TZK G.D.4.2.
S$TZK G.D.4.3.




SPECIFICNE
MOTORICKE VJEZBE

Vjezbe za jacanje ruku i
ramenog pojasa

26

Vjezbe za istezanje ruku i
ramenog pojasa

Koordinacija ruku i nogu kroz
korake niskog intenziteta

14

AEROBIKA

SPECIFICNE
MOTORICKE VJEZBE

27

Osnovni koraci visokog
intenziteta - uz muziku
Vjezbe za jacanje trbusne
muskulature

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

28

VjeZbe za istezanje trbusne
muskulature

15

AEROBIKA

SPECIFICNE
MOTORICKE VJEZBE

29

Osnovni koraci visokog
intenziteta - uz muziku

Vjezbe za jaCanje ledne
muskulature

Vjezbe za istezanje ledne
muskulature

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

30

Koreografija od prethodno
usvojenih koraka
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RITMICKE | PLESNE
STRUKTURE

31

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

RavnoteZni poloZaji

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

32

Ples-narodni ples po izboru
Engleski i Becki valcer
Cha cha cha

17

RITMICKE | PLESNE
STRUKTURE

33

Hodanje i tr¢anje u ritmu
muzike za ples

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

34

Ples-narodni ples po izboru
Engleski i Becki valcer
Cha cha cha

18

RITMICKE | PLESNE
STRUKTURE

35

KruZenje rukama u ¢eonoj,
bocnoj i vodoravnoj
ravnini u mjestu i kretanju
Poskoci i skokovi - ritmicka
gimnastika

RavnoteZni polozaji

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

36

Ples-narodni ples po izboru
Engleski i becki valcer
Cha chacha




Hodanje i tr¢anje u ritmu
muzike za ples

19 BADMINTON 37 Vjeibe prilagodavanja SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SS$TZK G.D.4.1.
STOLNI TENIS Drzanje reketa - teorija kroz SSTZK G.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. S$TZK G.D.4.2.
video prikaz SSTZK G.D.4.3.
38 Kretanje bez reketa - noge
Pravila igre
20 BADMINTON 39 Razli¢ita kretanja (noge) za SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SSTZK G.D.4.1.
STOLNI TENIS brzu reakciju i dolazak pod SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. S$TZK G.D.4.2.
lopticu (B) SSTZK G.D.4.3.
40 Pravilno kretanje nogama
(stolnoteniski korak Sase)
Pravila igre (ST)
Osnovne kretnje po terenu s
imitacijom udaraca(B)(ST)
21 BADMINTON 41 Zamah rukom bez reketa, SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. S$TZK G.D.4.1.
STOLNI TENIS imitacija bacanja loptice SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.
(servis) S$TZK G.D.4.3.

Imitacija udarca, izvodenje
forhend i bekend servisa




42

Imitacija forhend i bekend
udarca
Imitacija smes udarca (B)

Pravila igre

22

ODBOJKA

43

Vrsno odbijanje iz srednjeg
odbojkaskog stava, visoko
iznad glave

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

44

Pravovremeni dolazak pod
loptu za izvedbu smeca

Imitacija bo¢nog odbijanja
podlaktice jedne ruke
(priprema za povaljku)

23

ODBOJKA

45

Imitacija bo¢nog odbijanja
podlakticama objema rukama

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.

46

Imitacija gornjeg servisa iz
skoka

Pravovremeni dolazak pod
loptu za izvedbu smeca

24

ODBOJKA

47

Smec iz zaleta - visoko
dodanom loptom

SSTZK G.A.4.1.
SSTZK G.A.4.2.

SSTZK G.B.4.1.
SSTZK G.B.4.2.

SSTZK G.C.4.1.

SSTZK G.D.4.1.
S$TZK G.D.4.2.
S$TZK G.D.4.3.




48 Imitacija bo¢nog odbijanja -
podlaktica jedne ruke
(priprema za povaljku)
25 ODBOJKA 49 Smeca iz zaleta visoko SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SSTZK G.D.4.1.
dodatne lopte SSTZK G.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.
S$TZK G.D.4.3.
Pravila i sudenje (vodenje
zapisnika)
50 Smeca iz zaleta visoko
dodatne lopte s promjenom
pozicije za izvodenje
Pravila i sudenje (vodenje
zapisnika)
26 KOSARKA 51 Vodenje lopte — skok $ut SSTZKG.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SSTZK G.D.4.1.
SSTZK G.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SS$TZK G.D.4.2.
SSTZK G.D.4.3.
52 Kontranapad
27 KOSARKA 53 Kretanje bez lopte razli¢itim SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. S$TZK G.D.4.1.
stavovima SSTZK G.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.
S$TZK G.D.4.3.

Vodenje lopte, zaustavljanje
na dodanu loptu - imitacija




54 Vodenje, zaustavljanje i
pivotiranje /
Obrambeni stav i kretanje u
obrani (taktika obrane)

28 KOSARKA 55 Vodenje, zaustavljanje i SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SSTZK G.D.4.1.
pivotiranje / imitacija bez SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.
lopte SSTZK G.D.4.3.

56 Obrambeni stav i kretanje u
obrani (taktika obrane)
Pravila i sudenje

29 RUKOMET 57 Krizanje tri igraca bez lopte SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. S$TZK G.D.4.1.
Pravila i sudenje - vodenje SSTZKG.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.
zapisnika SSTZK G.D.4.3.

ZAVRSNO 58 Provjera- visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, agilnost
ANTROPOLOSKOG broviera funkeionalnih
MOTORICKIH >Posobnost
SPOSOBNOSTI
PROVJERA

FUNKCIONALNIH
SPOSOBNOSTI




30 RUKOMET 59 Kretanje i imitacija vodenja SSTZKG.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. SSTZK G.D.4.1.
lopte po terenu, imitacija Suta | SSTZK G.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. S$TZK G.D.4.2.
na gol SSTZK G.D.4.3.

60 Sutiranje iz kretanja /
trokorak - imitacija Suta na gol

31 RUKOMET 61 Napad, kretanje po linijama9 | SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. S$TZK G.D.4.1.
m SSTZK G.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. SSTZK G.D.4.2.

SSTZK G.D.4.3.
62 Obrana, kretanje po linijama 6
m
Taktika napada i obrane-
teorija
Sudenje i pravila
32 RAZGOVOR S 63 Razgovor o ostvarenim SSTZK G.A.4.1. | SSTZK G.B.4.1. SSTZK G.C.4.1. S$TZK G.D.4.1.
UCENICIMA ishodima kroz realizaciju SSTZK G.A.4.2. | SSTZK G.B.4.2. S$TZK G.D.4.2.
programa S$TZK G.D.4.3.
Zakljucivanje ocjena 64 Zakljucivanje ocjena




