vjezbanja i $porta u razvoju

Redni Vremenski rok Nacin ucenja Vrednovanje i Medu-
Nastavni [')rOj et el it NCIC{n l'vr/jeme OL:jerylvan]e predmetne Pf)datrje l?lljeske
predmet ishoda Tip pracenja ucenika ili opaZanja
v . nastavni nastavni : G
ucenja sat tjedan mjesec Q:tsgavnog metode /Elementi teme
Uvodni sat,upoznavanje s
| i Jkriteriji
p e?no.r.n i p.rogramom ri farul a 1 rujan M.P
ocjenjivanja,antropometrijska
mjerenja
Motoricki testovi 2 rujan M.P
Motoricki testovi 3 2 rujan M.P ucI
KAKO
Funkcionalni testovi- tréanje 6 4 rujan N M.P uCITl
2.1Isplanirati min
monostruktuuralne e : B'4/5'1'
. ) o ATLETIKA-ciklicka kretanja M.P Uéenik
ciklicke aktivnosti kOJe se razli¢itim tempom do 8 min 5 3 rujan N
mogu koristiti u funkciji M.N samosta
cjeloZivotnog vjezbanja Ino
kag sportsko-rekreacijski | AT| ETIKA-Visoki i niski M.P odreduj
sadrZaj start 6 rujan N iR
© 1-2
© VN e v<:|I nge
B ucenja,
=] o ATLETIKA-Leteée tréanje M.P odabire
Y .1.1pozna.\'/at'| bltn? . do40m 7 4 rujan N pristup
© informacije iz povijesti M.N v .
cC sporta kao dijela opée i
— - te
g kulture ATL_ETII,(A Mo_torlcko M.P Tocka )
e postignuce tréanje 80 m 8 rujan p | planlra
7] rezultat analize v
> MR uéenje.
o
5 ATLETIKA-Bacanje vortexa | 9 5 listopa | N M.N
N u dalj
© ATLETIKA-Osnovi skoka 10 listopa | N M.N
c udalj
O
w T.P-znacaj tjelesnog 11 6 listopa | N M.P
(]
o=
|_

drustva




Redni Vremenski rok Nacin ucenja Vrednovanje i Medu-
Nastavni [')rOj et el it NCIC{n l'vr/jeme OL:jen.jlvan]e predmetne Pf)datrje l?lljeske
predmet ishoda Tip pracenja ucenika ili opaZanja
v . nastavni nastavni : G
ucenja sat tjedan mjesec Q:tsgavnog metode /Elementi teme
SPORTSKA GIMNASTIKA-
. 12 listopa N M.P M.S
2.2 uskladiti kolut naprijed nazad P
polistrukturalne aciklicke povezano
LU e SPORTSKA GIMNASTIKA- kolut ,
medupovezane s tipiénim B 13 7 listopa | V M.PM.S
) oL naprijed nazad povezano
kinantropoloskim
obiljezjem iz opisa
. . SPORTSKA GIMNASTIKA- 14 listopa | N M.PM.S
zanimanja Stoj na glavi
2.3 kombinirati SPORTSKA GIMNASTIKA- 15 8 listopa P M.N
polistrukturalne provjera elemenata OSOBNI
kompleksne aktivnosti koje S}}StaV za kreta_mje éox_/_jeka 16 listopa N M.P |
su medupovezane s dijelovi grada i funkcija e L
tipiénim kinantropoloskim Vijezbe s medicinkama M.PM.V
obiljeZjima iz opisa razli€itih tezina(razvoj miSiéne | 17 9 listopa | N M.S NI
zanimanja mase) M.N RAZVO)
© 1.2.3 B4.2.
S 1.2 upoznati se sa Bioticki nac¢in savladavanja M.PM.V Suradni¢
+ osnovima ljudskog tijela i prostora i prepreka( poligon 18 listopa | N M.S Q osm
3 njegovog razli¢iti prepreka ) M.N ki udi i
funkcioniranja.prepoznati radi u
g indiciranost i VjeZbe pravovremenosti i memy | Tocka timu.
O konntraindiciranost ritma 19 10 studeni | N M.N ’ .
B odredenih kineziolodkih : analize
g aktivnosti prema
izabranom zanimanju Razlicite vjezbe s vijaCom . M.PM.V
E (redukcija potkoznog masnog A sivalzidl | M.N
_g 3.1lisplanirati izvedbu thiva)
o odabranih sadrzaja s ciliem K(_)SARKA-Dodavarljg.i - 1 sudeni | N M.PM.V
o utjecaja na razvoj i primanje lopte u razli¢itim M.N
C . S situacijama
n odrzavanje bitnih
@ morfolokih obiljezja KOSARKA Vodenje loptes | P (g M.PM.V
Q promjenom visine i tempa M.N
o=
|_

vodenja




Redni Vremenski rok Nacin ucenja Vrednovanje i Medu-
Nastavni broj S T ] Nacin i vrijeme ocjenjivanje predmetne Dodatne biljeske
predmet ishoda Clediicr/d Soccaieetig - - Tip pracenja ucenika ili opaZanja
ucenja 2:? tavni P;fjt;: m mjesec natstavnog metode /Elementi teme
sata
KOSARKA-Ubacivanje - . et | M.PM.V
lopte u kos iz dvokoraka M.N
S i i M.PM.V
KOS:ARKA Ubacivanje lopte i I GRADA
u kos jednom rukom M.N
odozgor nakon okreta NSKI
2.5 demonstrirati KOSARKA Provjera 25 13 studeni | P M.P ODGOJ |
izvodenje jedne elemenata OBRAZO
monostrukturalne ciklicke BORILACKI SPORTOVI Pad . M.PM.V VANJE
aktivnosti koja se moze naprijed (mae ukemi) ,pad 26 studeni | N M.N
e nazad (ushiro ukemi) i pad u ‘ A.4.4.
. B stranu (yoko ukemi) TR,
delozivotnog viezbanja "R ORI ACKI SPORTOVI Pad VLPMVLY
kao osnovni sportsko- naprijed (mae ukemi) ,pad 27 14 prosina | V A ravnopr
rekrativni sadrzaj,a po nazad (ushiro uker_ni) ipadu ' avnost
mogucnosti polaznik ima stranu (YO!(O ukemi) |
© ieress 22 mla BORILACKI SPORTOVI »g _ N M.PM.V spolova.
S 2.1 Bocno bacanje tsuri goshi prosina M.N ZDRAVLJ
> 1.4 navesti teorijska znanja _ _ E
g o samostalnom ODE_;_OJ}_(A'Gomle i donje 29 15 prosina | N LA B.4.1.B
planiranju,programiranju i Odbljanje M.N Razviia
© : )
e kontroli procesa : tolerant
Q vjezbanja(odredivanju ODB_OJKA Plpre_mna . 30 ' \ m.pmy | Tocka
-B EeTaE ST | odbojka igra s vise dodira prosina M.N analize an
g intenziteta vjezbanja odnos
© ODBOJKA Igra (taktika i N 16 osima | N M.PM.V PAEiLE)
'Es' sudenje) : M.N drugima
© Energetski pOtenCijali 32 prosina N M.P
c ¢ovjeka tijekom vjezbanja
(%)
jez ici M.PM.V
Q£ Vjezbe s medicinkom 33 17 sijetanj | N
Q (razvoj misiéne mase) M.N
. —
[




do skleka nakon $uta s crte

Redni Vremenski rok Nacin ucenja Vrednovanje i Medu-
Nastavni [')rOj et el it NCIC{n l'vr/jeme OL:jerylvan]e predmetne Pf)datrje l?lljeske
predmet ishoda - - Tip pracenja ucenika ili opaZanja
ucenja 2:? tavni P;fjt;: m mjesec natstavnog metode /Elementi teme
sata
Vjezbe s medicinkom I M.PM.V
[ 34 sije€anj | V
(razvoj mi$i¢ne mase) M.N
ez 1éni M.PM.V
Vjezbe s elasti¢nim trakama o 18 sijetanj | N
M.N
Plesovi otoka Korcule 36 sije¢anj | N M.PM.N ZDRAVL)
E
Plesovi otoka Koréule 37 19 sijecanj | V M.PM.N A.4.2.B
: = — Prepozn
© 4.1 pokazati i nabrojiti Preskoci - odbocka 38 veljaca | N MP.MS . €po
o - . aje
kineziterapeutske vjezbe _ .
3 za prevenciju tegoba onih Preskoci - odbocka 39 20 veljaca | N MP.MS vaznost
S 4 dijelova lokomotornog i _ primjere
= sustava koji su najvise Fne.rgem_(_' pOtenC_”%“ . 40 veljaéa | N MP ne
O aktivirani izabranim ST AR SR
c viran! uporabe
zanimanjem —
(] K.P.U.Z vjezbe za o dodatak
> kraljeznicu.ramena,kukove 41 21 veljaca N MP.MN
) li d
7 o analize .
(>U koljena i stopala prehram
[ =
o RUKOI\/_IET-Hvatame i ) D weliets | MP,MN
N dodavanje lopte rukometni
= trokorak i skok Sut
g RUKOMET-Jednostruka 43 22 veljaga | N MP,MN
) krizanja
CIJ ——
] RUKOMET-Prizemljenje 44 velja¢a | N MP,MN
o—
=




tekudine,utjecaj procesa
vjezbanja na ljudski

Redni Vremenski rok Nacin ucenja Vrednovanje i Medu-
Nastavni [')rOj et el it NCIC{n l'vr/jeme OL:jen.jlvan]e predmetne Pf)datrje l?lljeske
predmet ishoda Tip pracenja ucenika ili opaZanja
v . nastavni nastavni : G
ucenja s G mjesec Q:ts;avnog metode /Elementi teme
RUKOMET-provjera .
45 23 veljaca P MN
elemenata
BADMINTON-osnovna 46 ozujak N MP,MN
3.4razlikovati izvedbu dodavanja forhend - bekend
odredenih sadrzaja s BADMINTON-Bekend 47 24 ozujak Vv MP,MN
ciliem utjecaja na razvoj i servis,osnovna dodavanja
odrzavanje bitnih BADMINTON-vodoravn_l- 18 Geujak MP,MN
motorickih drive udarac,bekend servis ZDRAVLJ
sposobnosti(fleksibilnost,k | OSnOvNa dodavanja E
oordinacijska BAI_DM_INTON-os:nove 49 25 ozujak | N,P MP,MN
svojstva, brzinsko — taktike igre , provjera A.4.2.D
eksplozivna svojstva i elemenata — Prepozn
odrzavanje jakosti) T.K.O-.statlcko_ipaswno . MP,MV aje
istezanje,balisti¢ko 50 oZujak N MIN g
L . istezanje,dinamicko vaznost
4.4 sastaviti i provesti . L ¥
staticke vjeZbe istezanja za Istezanje odrzava
3,41 e i T.K.O-bioticki nacin o N ik | n MP,MV nja
© smanjenje tonusa oni savladavanija prepreka- 4 MN tielesnih
S dijelova '°'f.°m°t°.”_‘v°g penjanje na konop i motke J N
fras’ sustava koji su najvise T K.O-bioticki nacin Tocka potencij
= aktivirani izabranim : $ui MP,MV
> viran! savladavanja 52 ozujak | N VN i alana
4 zanimanjem otpora(povlagenje konopa) analize optimal
© N ) i
c 1.4navesti teorijska znanja T.K.O VjeZbe VY noj
g o samostalnom planiranju i | pravovremenosti-timing 53 27 ozujak | N MN’ razini.
e programiranju i kontroli (kretanja i zaustavljanja u
g procesa zadanim uvjetima)
E vjezbanja(odredivanje T.K.O -funkcionalne [
O volumenai intenziteta sposobnosti-standardna 54 travanj | N MN’
N vjezbanja) metod_a (tranje20”
= intenzitetom 50%)
g T.P-pravilna prehrana i
4 VT 55 28 travanj | N MP
()
Hom )
|_

organizam




Redni Vremenski rok Nacin ucenja Vrednovanje i Medu-
Nastavni broj S T ] Nacin i vrijeme ocjenjivanje predmetne Dodatne biljeske
predmet ishoda Clediicr/d Soccaieetig - - Tip pracenja ucenika ili opaZanja
ucenja 2:? v P;fjtaa: " mjesec natstavnog metode /Elementi teme
sata
NOGOMET-vodenje lopte s
promjenom pravca , brzine 56 travanj | N MP,MN
vodenja - primanje lopte
unutr stranom stopala
NOGOMET-vodenje lopte s
promjenom pravca , brzine 57 29 travanj |V MP,MN
vodenja - primanje lopte
unutr stranom stopala OSOBNI
NOGOMET-udarci lopte 58 svibanj | N MP,MN |
unutrasnjim,vanjskim i
srednjim dijelom stopala SOCIJAL
2.5 demonstrirati NOGOMET-provjera 59 30 svibanj | P MP NI
izvodenja jedne RAZVOJ
polistrukturalne FUTSAL- pravila i igra 60 svibanj | N MP
© i e y osr A
o aktivnostiKoja se moze
=) 2 koristiti u funkciji ODBOJKA-pojedinaéni 61 31 svibanj | N MP,MN 4.2.
i) a
—3 cijeloZivotnog vjezbanja blok _ _ U praVIJa
-~ kao osnovni QD?O;KA-lgra EETE | g svibanj | N MP,MN svojim
© sportsko.rekreativni LEUCCHS emocija
c sadrzaj - ;
O ATLETIKA-bacanje kugle Toika mal
> 5 kg linearnom tehnikom 63 32 svibanj | P MP,MN . ponasan
iz analize .
g jem.
o ATLETIKA-skok uvis o wibany | 7 o N
-g tehnikom $kare individualna ’
- postignuéa
© ATLETIKA-bacanje 65 33 svibanj | P MP,MN
c vortexa individualna
8 postignuéa
X ATLETIKA-tr¢anje 80 m 66 svibanj | P MP,MN
o=
[

individualna postignuca




Nastavni
predmet

Redni
broj
ishoda
ucenja

Ishodi ucenja

SadrZaji ucenja

Vremenski rok

Nacin ucenja

nastavni nastavni
sat tjedan

mjesec

tip
nastavnog metode
sata

Nacin i vrijeme
pracenja

Vrednovanje i
ocjenjivanje
ucenika
/Elementi

Medu-
predmetne

teme

Dodatne biljeske
ili opaZanja

Tjelesna i zdravstvena kultura

Motori¢ka mjerenja

67 34

lipanj

P MP

Motori¢ka mjerenja

68

lipanj

P MP

Mjerenje funkcionalni
sposobnosti na kraju
nastavne godine

69 35

lipanj

P MP

Sredivanje rezultata i
zakljucivanje ocjena

70

lipanj

Tocka
analize

UCITI
KAKO
UCITI
uku
B.4/5.4.
Samovr
ednova
nje/Sam
oprocje
na.
Ucenik
samovre
dnuje
proces
ucenjai
svoje
rezultat
€,
procjen;j
uje
ostvare
ni
napreda
k te na
temelju
toga
planira
buduce
ucenje.







