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 s G mjesec 2::;3\'"09 metode /Elementi teme
Uvodni sat,upoznavanje s UC|T|
| i Jkriteriji
p a?no.r.n i p.rogratmom rtl .(.arlgl a 1 rujan E KAKO
ocjenjivanja,antropometrijska sz
mjerenja UCITIA.4
/5.1.
Motorigki testovi 2 rujan M.P Upravlja
nje
Motoricki testovi 3 2 rujan M.P .
informa
Funkcionalni testovi- tréanje 6 | 4 rujan N M.P cijama.
2.1lIsplanirati min Ucenik
monostruktuuralne ATLETIKA-cikli¢ka kretanja M.p samosta
cikli¢ke aktivnosti koje se razli¢itim tempom do § min | 5 3 rujan N Ino trasi
mogu koristiti u funkciji M.N
cjeloZivotnog vjezbanja hove
kao sportsko-rekreacijski ATLETIKA-Visoki i niski M.P informa
12 sadrzaj start 6 rujan N cije iz
; M.N 0520m0
{© razlicitih
-} - .
- ATLETIKA-tehnika brzog M.P Izvora,
) 1.1poznavati bitne hodanja 7 4 rujan N transfor
=~ informacije iz povijesti M.N mira ih
© sporta kao dijela opée
C Kl ATLETIKA- Motori¢ko M.P Tock unovo
3] ulture . , . . . OCKa i
S postignuce tréanje 80 m 8 rujan p Znanje |
= rezultat M.N analize ied
7 us.pje:*sn .
> i primjenj
E ATI__I_ETIKA-BacanJe vortexa | 9 5 listopa | N M.N uje pri
© u cilj na tlu T
X . rjesavan
— ATLETIKA-skok uvis 10 listopa | N M.N -
© prekora¢nom tehnikom J
c . — problem
n T.P-Tjelesno vjezbanje kao
9 ¢imbenik kulture Zivljenja 11 6 listopa | N M.P 2k
(]
o=
|_




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 s G mjesec na:tavnog metode /Elementi teme
sata
SPORTSKA (.S'IMNASTIKA- 12 listopa N M.P M.S
2.2 uskladiti kolut naprijed nazad
polistrukturalne aciklicke povezano
aktivnosti koje su SPORTSKA GIMNASTIKA- )
medupovezane s tipiénim a 13 7 listopa | V M.PM.5
) " letedi kolut
kinantropoloskim
obiljezjem iz opisa
A SPORTSKA GIMNASTIKA-~ | 1 listopa | N M.PM.S
Salto na povisenje od mekih OSOBNI
o strunjaca
2.3 kombinirati SPORTSKA GIMNASTIKA- 15 8 listopa | P M.N |
polistrukturalne provjera elemenata SOCIJAL
kompleksne aktivnosti koje UtJ:ecz_ij tjelesnog vjezbanja na 16 listopa | N M.P NI
su medupovezane s pojedine organske sustave RAZVO)
tipi¢nim kinantropoloskim S : : p
o Vjezbe relativne jakosti — M.PM.V osr B
Ob'l.Jezj'”.‘a Iz opisa razliciti sklekovi 17 9 listopa | N M.S
zanimanja M.N 4.3.
© 1.2.3 Preuzim
1.2 ti ;
> up.ozna. 15€sa L Vjezbe za M.PM.V a
+ o.snowma ljudskog tijela i mobilnost(gleznja,kuka i 18 listopa N M.S OngVOF
> njegovog ramena) M.N
e funkcioniranja.prepoznati ' nost za
indici ti T .. j
© " Ic“’ar?os_ '_ Vjezbe pravovremenosti i Tocka el
c konntraindiciranost . ; M.PM.V g
) ritma 19 10 studeni | N i ponasan
> odredenih kinezioloskih M.N analize je
"J; aktivnosti prema ’
% izabranom zanimanju Razli¢ite vjezbe s medicinkama . M.PM.V
o razvoj eksplozivne jakosti ruku | 20 sivalzidl | M.N
_g 3.1lisplanirati izvedbu
o— odabranih sadrzaja s ciliem | KOSARKA-Oduzimanje i M.PM.V
© utjecaja na razvoj i lopte(presjecanjem ili 21 1 studeni | N M.N
S) odrzavanije bitnih izbijanjem )
Q morfolokih obiljeZja KOSARKA -Zonska obrana ) M.PM.V
—_ 22 studeni | N
()] M.N
o=
|_




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
ucenja 2:? v P;fjtaa: " mjesec natstavnog metode /Elementi teme
sata
SARKA- i j M.PM.V
LSOy . .Ubacwanj? 23 12 studeni | N
lopte u kos iz slobodnih M.N
bacanja
S i i M.PM.V
KOS:ARKA Ubacivanje lopte i I
u kos$ jednom rukom preko M.N
glave horog
2.5 demonstrirati KOSARKA Provijera 25 13 studeni | P M.P
izvodenje jedne elemenata ZDRAVLJ
monostrukturalne ciklicke BORILACKI SPORTOVI Pad ) M.PM.V E
aktivnosti koja se moze naprijed (mae ukemi) ,pad 26 studeni | N M.N
koristiti u funkciji 2;;?]‘1 ((;SE:)V?JIE:;?;') ipadu A.4.2.D
ieloi jerbanj : Prepozn
delozivotnog viezbanja "R ORI ACKI SPORTOVI Pad VLPMVLY rep
kao osnovni sportsko- naprijed (mae ukemi) ,pad 27 14 prosina | V e aje
rekrativni sadrZaj,a po nazad (ushiro ukemi) i pad u ' vaznost
mogucnosti polaznik ima stranu (YO!(O ukemi) drs
© ot e BORILACKI SPORTOVI _ M.PM.V el
jom . . . . 28 prosina | N H
S 2.1 Nozno bacanje tsuri goshi M.N nja
> 1.4 navesti teorijska znanja _ tjelesnih
g o0 samostalnom ODBOJKA- povaljka u 29 15 prosina | N M.PM.V potencij
planiranju,programiranju i stranu M.N alana
g kontroli procesa — — optimal
Q vjezbanja(odredivanju ODBO_JtI?IAk—pO_]edlnacm 1 30 ' \ m.pmy | Tocka p_
iteta i rupni blo prosina ) no
B volumena,ekstenziteta i grup M.N analize J_ )
g intenziteta vjezbanja razini.
© ika i M.PM.V
o ODBQJKA Igra (taktika i s 16 prosina | N
o] sudenje) M.N
N
© Energetske vrijednosti 32 prosina | N M.P
c prehrambeni namirnica
(%)
jez i1 M.PM.V
Q£ Viezbe zarazvoji 33 17 sijetanj | N
Q odrzavanje mobilnosti M.N
. —
|_

lokomotornog sustava




5:1

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 Q:tsgavnog metode /Elementi teme
jez i M.PM.V
Wiebe pakllvie 34 sijetanj | V
jakosti(potisak s ravne M.N
klupe 3x 8-10 ponavljanja
ez i M.PM.V
ieabormaksioalie 35 18 sije¢anj | N
jakosti(potisak s ravne M.N
klupe 5 x 1-3 ponavljanja)
Plesovi otoka Korcule 36 sije¢anj | N M.PM.N
OSOBNI
Drustveni plesovi -polka 37 19 sije¢anj | V M.PM.N I
i SOCIJAL
© 4.1 pokazati i nabrojiti Preskoci — raznoska uzduz | 38 veljaca | N MP.MS NI
— kineziterapeutske vjezbe sprave(k_ozhc) RAZVO)J
3 za prevenciju tegoba onih | Preskoci —raznoska uzduz | 39 20 veljaéa | N MP.MS
3 4 dijelova lokomotornog SRIAYE (IfOZhC) — osrB
-~ sustava koji su najvise Sg_slt_a‘i _kn_lantrzlpOI.OSklh . 40 veljaéa | N MP 4.2.
O aktivirani izabranim CRRICZIaRIPOSIDCazv 2 Suradnic
c zanimanjem . v .
() ! K.P.U.Z vjezbe za Tolka kiucii
> . s di
O ramena,kraljeznicu,kukove 41 21 veljata | N MP.MN ) radiu
g ,koljena i stopala analize timu.
o
o RUKOMET-zaustavljanje 42 veliaga | N MP,MN
N lopte u razlictim visinama
© RUKOMET-Sutiranje s 43 22 veliada | N MP,MN
c zemlje otklonom u suprotnu
g stranu polueret
] RUKOMET-zonska obrana | a4 veliaéa | N MP,MN
o—
—




mase u funkciji redukcije

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 na:tavnog metode /Elementi teme
sata
RUKOMET-provjera .
45 23 veljaca P MN
elemenata
3.4razlikovati izvedbu BADMINTON:Osnovna 46 ozujak | N MP,MN
. .. dodavanja,sme¢ udarac
odredenih sadrzaja s ZDRAVLJ
ciliem utjecaja na razvoj i BADMINTON-odbrana 47 24 ozujak | V MP,MN E
odrzavanije bitnih nakon smeca
motorickih BADMII\_ITO_N-forhend i 48 otujak | N,V MP.MN A4.2.A
sposobnosti(fleksibilnost,k bekend Y|50k| udarac s RaZIlkUJ
oordinacijska mreze (lift) e
svojstva,brzinsko — BADM_INT,ON'Osn,OV,e 49 25 o7ujak | N,P MP,MN razli¢ite
eksplozivna svojstva i taktike igre i sudenje i
o ) provjera elemenata prehram
odrzavanje jakosti) . ;
T.K.O-stati¢ko i pasivno MP. MV bene
i j isti¢ 50 ozujak N ’ .
4.4 sastaviti i provesti RIS ! MN stilove
ke vissba isteranialzs ¥stezanj_e,d1namlcko
- 341 statlc.e\.ljez eis .J istezanje te
— smanjenje tonusa onih T.K.O-bioti¢ki nacin MP,MV prepozn
> dijelova lokomotornog i 51 26 ozujak | N
- ) b savladavanja prepreka- MN aje
_3 sustava kOJl Su najvise penjan]e na konop i motke Znakove
N aktl.\nran.l izabranim T.K.O-pilates s malim B Tocka
© zanimanjem loptama 52 ozujak N . . poreme
c analize ¢aja
Q 1.4navesti teorijska znanja
> Ao oy = ravnote
e o samostalnom planiranjui | T.K.O V_]ezbe elasti¢ne L. MP,MV 2
w . . . . . 53 27 ozujak N 7e u
S programiranju i kontroli jakosti(potisak s ravne MN )
T procesa klupe naglagenom brzinom) organiz
- =
o) vjezbanja(odredivanje T.K.O -funkcionalne mu.
L. . i MP,MV
:l volumenai intenziteta sposobnosti-intervalna 54 travanj | N ’
vjezbanja) metoda fosfagene MN
g izdrzljivosti 10x50m max
n intezitet odmor 2 min
w _. v . .
v T.P-izracun indeksa tjelesne 55 78 v || MP
()
o=
|_

masnog tkiva




individualna postignuéa

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 & pracenja ucenika ili opaZanja
v . nastavni nastavni : P g
ucenja s - mjesec natstavnog metode /Elementi teme
sata
NOGOMET-dinami¢ko
dodavanje i primanje lopte 56 travanj | N MP,MN
razli¢itim dijelovima
stopala
NOGOMET-udarci na vrata | 57 29 travanj |V MP,MN
nakon dodane lopte
NOGOMET-dupli pas u 58 svibanj | N MP,MN
suradnji dvojice polaznika GRADA
NOGOMET-provjera 59 30 svibanj | P MP NSKI
2.5 demonstrirati — — ODGOJ |
izvodenia ied FUTSAL- pravila i igra 60 svibanj | N MP
© izvodenja jedne OBRAZO
- olistrukturalne = : e
> P . o . ODBOJKA- igra 6:6,pravila | 61 31 svibanj | N MP,MN VANIJE
) aktivnostiKoja se moze X
— o sudenja goo
S 2 koristiti u funkciji T P-olimpizam
-~ cijeloZivotnog vjezbanja ' 62 svibanj | N MP,MN A4.4.
© kao osnovni Promice
C ivni 2
o sportsko.rekreativni ATLETIKA-bacanje kugle Totka ravnopr
> sadrzaj 5 kg linearnom tehnikom 63 32 svibanj | P MP,MN . avnost
7 analize
S spolova.
© z
o ATLETIKA-skok uvis o
. .. 64 sviban P MP,MN
-g tehnikom Skare individualna !
o— postignuéa
© ATLETI!(A- . 65 33 svibanj | P MP,MN
C troboj(tréanje,skok i
8 bacanje)
] ATLETIKA-tréanje 80 m 66 svibanj | P MP,MN
o—
[




Nastavni
predmet

Redni
broj
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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

Sredivanje rezultata i
zakljucivanje ocjena

70

lipanj

Tocka
analize

UCITI
KAKO
UCITI
uku
C.4/5.1.
Vrijedno
st
ucenja.
Ucenik
moze
objasniti
vrijedno
st
ucenja
za svoj
Zivot




