SREDNJA SKOLA BLATO

OPERATIVNI PROGRAM IZ PREDMETA: Tjelesna i zdravstvena kultura
RAZREDNI ODJEL: 3 MLADICI

BROJ SATI TIEDNO: 2

BROJ SATI GODISNJE: 70

SKOLSKA GODINA 2018/19.

MJESEC NASTAVNA RB NASTAVNA JEDINICA NAS.SREDSTV | NASTAVNE KOREL.
CJELINA NJ POMAGALA METODE
Rujan Uvodni sat, 1 Upoznavanje sa planom i programom, mjerenje visine i teZine Vaga, visinomjer Biologija
antropometrijs
ka mjerenja
Motoricka 2,3 | Mjerenje motorickih sposobnosti na pocetku nastavne godine Stoperica,
mjerenja 4 (MTR,MSD, MPT,MPR,MIV ) strunjade, §v.
sanduk i klupa,
preca, daska za
tap., odsko¢na
daska i tepih sa
skalom .
Motoricko 5 Mjerenje funkcionalnih sposobnosti na pocetku nastavne godine- F-6’ Stoperica i stalci
mjerenje
Atletika 6 Vjezbe atletske Skole Stoperica i stalci
7 Skok uvis stredle tehnikom Stalci elast traka | situaciona
Atletika 8 Niski i visoki start Stoperica,startni | situaciona
blokovi
Listopad Atletika 9 Tréanje kratkih dionica "letece” do 60 m §toperica situaciona
Atletika 10 Tréanje 80 m individualna dostignuéa §toperica situaciona
Atletika 11 Tréanje duzih dionica visokim startom Stoperica situaciona
Atletika 12 Tréanje u prirodi kros $toperica situaciona
Atletika 13 Bacanje kugle —dokoraénom tehnikom Kugla situaciona
Atletika 14 Bacanje kugle 5 kg individualna dostignuéa Kugla ,metar Situaciona
Ko$arka 15 Pravila igre Kos. lopte Usmena
Ko$arka 16 Zonska odbrana Kos. lopte Situaciona
Studeni Kosarka 17 Odbrana ¢ovjek-Covjeka Kos, kos. lopte Sinteti¢ka
Kosarka 18 Sut na ko§ s pozicije trice KoSevi, kos. lopte [ Usmena,
Sinteticka




Kosarka 19 Kontranapad sa dva igraca KoSevi, kos. lopte | Situaciona
Mali nogomet 20 Pravila igre futsala Usmena
Mali nogomet 21 Igra sa igra¢em manje Stalci nog. Lopte | Sinteti¢ka
Situaciona
Mali nogomet 22 Igra sa igracem vise Stalci nog. Lopte | Sinteticka
Situaciona
Mali nogomet 23 Izvodenje slobodnih udaraca Stalci nog. Lopte | Situaciona,
sinteti¢ka
Mali nogomet 24 Provjera naucenih elemenata-lgra uz primjenu naucenih elemenata Nogmetne. lopte | Situaciona
sinteticka
Sportska 25 Tlo- stoj kolut naprijed povezano Strunjace Situaciona
gimnastika
Sportska 26 Tlo-Stojkolut naprijed povezano- provjera Strunjace Situaciona
gimnastika

Prosinac Sportska 27 Rucde-njihanje u uporu saskok zanoska Strunjace Demonstracije
gimnastika ruce situaciona
Sportska 28 Rucde-njihanje u uporu saskok zanoska-provjera Strunjace Demonstracije
gimnastika ruce situaciona
KoSarka 29 Igra s pravilima KoSevi kos. lopte | situaciona
Badminton 30 Osnovni udarci MreZa,loptice i Demonstracije

reketi situaciona
Badminton 31 Igra bez pravila Mreza,loptice i situaciona
reketi
Vjezbe O.T,P 32 KruzZni trening I Strunjace, Situaciona
ljestve,

Sijecanj Plesovi 33 Drustveni plesovi valcer,polka, tango Glazb.linija Situaciona
Plesovi 34 Drustveni plesovi- valcer,polka tango Glazb.linija Situaciona
Plesovi 35 Provjera drustveni plesova Glazb.linija situaciona
Rukomet 36 Izvodenje deveterca i sedmerca Rukomet,lopte Demonstracije
Rukomet 37 Zona 6:0 Rukomet,lopte Demonstracije
Rukomet 38 Zona5:1 Rukomet,lopte Demonstracije

golovi situaciona

Veljaca Stolni tenis 39 Forhend pimpl Rekete,loptice Situaciona

stolovi

Stolni tenis 40 Bekend pimpl Rekete,loptice Situaciona
stolovi

Stolni tenis 41 Servis Rekete,loptice Situaciona
stolovi

Stolni tenis 42 Pravilaigre i igra Rekete,loptice Situaciona
stolovi

Sportska 43 Preca-iz mirnog visa klimom provlak u vis straznji Preca,strunjace Demonstracije




gimnastika situaciona
Sportska 44 Preca-iz mirnog visa klimom provlak u vis straznji Preca,strunjace Demonstracije
gimnastika situaciona
OZujak Sportska 45 Ruée-iz njiha u potporu do sjeda raznoznog Ruce,strunjace Situaciona
gimnastika
Sportska 46 Ruée-iz njiha u potporu do sjeda raznoznog Ruce,strunjace Situaciona
gimnastika
Sportska 47 Provjera naucenih elemenata Ruce,strunjace Situaciona
gimnastika
Kosarka 48 Ubacivanje lopte u kos s pozicije krila Kosevi, kosark. Demonstracije
lopte
Kosarka 49 Ubacivanje lopte u ko§ s pozicije krila KoSevi, kosark. Demonstracije
lopte
Kosarka 50 Ubacivanje lopte u ko$ iz skok $uta KoSevi, kosark. Demonstracije
lopte
Kosarka 51 Ubacivanje lopte u ko$ iz skok $uta KoSevi, kosark. Demonstracije
lopte
Kosarka 52 Provjera nauéenih elemenata KoSevi, kosark. Situaciona
lopte
Travanj Odbojka 53 Povaljka nazad MrezZa odbojka§ | Demonstracije
lopte
Odbojka 54 Povaljka ustranu Mreza odbojkas Demonstracije
lopte
Odbojka 55 Podizanje lopte na smeé Mreza odbojkas Demonstracije
lopte
Odbojka 56 Gornji servis Mreza odbojkas Demonstracije
lopte
Svibanj Odbojka 57 PROVJERA-odbojka Mreza odbojkas Situaciona
lopte
Atletika 58 Vjezbe atletske $kole Stoperica, it. Situaciona
palice
Atletika 59 Priopredaja $tafetne palice Stafetne palice Situaciona
Atletika 60 Bacanje kugle linearnom tehnikom kugle Situaciona
Atletika 61 Bacanje kugle dokorak osbna dostignuéa Kugle,metar Situaciona
Atletika 62 Skok udalj tehnikom uvinuéa Strunjace Situaciona
Atletika 63 Skok udalj tehnikom uvinuéa Strunjace Situaciona
Atletika 64 Tréanje 80 m, motoricka dostignuca Stoperica, stalci Situaciona
Motoricko 65 Mijerenje funkcionalnih sposobnosti - F6 Stoperica, stalci Situaciona Fiziolo-
mjerenje gija
Motoricka 66, | Mjerenje motorickih sposobnosti na kraju nastavne godine Stoperica,
Lipanj mjerenja 67, | (MTR,MSD, MPT,MPR,MIV) strunjace, §v.




68

sanduk i klupa,
preca, daska za
tap., odsko¢na
daska i tepih sa
skalom

Antropome- 69 Mjerenje visine i teZine na kraju nastavne godine Vaga i Biologija
trija visinomjer
Zakljudivanje 70 Sredivanje rezultata, zakljuc¢ivanje ocjena. Usmena

ocjena




