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 gsf;avnog metode /Elementi teme
Uvodni sat,upoznavanje s UC|T|
| i Jkriteriji
p e?no.r.n i p.rogratmom rtl fzrlgl 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
Spx . . e 5 3 rujan N 7i
cikli¢ke aktivnosti koje se I'a.ZhCltlm tempom do 12 uj e
mogu koristiti u funkciji min 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
3 o
- ATLETIKA-tréanje dionica M.P Izvora,
) 1.1poznavati bitne 200-300m 7 4 rujan N transfor
= . - s M.N i i
informacije iz povijesti : mira ih
© sporta kao dijela opée
C kulture ATLETIKA- Motori¢ko M.P Tocka u nO\_/O .
g postignuce trcanje 80 m 8 rujan p Znanje |
= rezultat M.N analize ied
7 US.pJe.SH .
> i primjenj
E ATLETIKA-Bacanje vortexa | 9 5 listopa | N M.N uje pri
© u cilj na tlu T
X . rjesavan
— ATLETI[(A-skok uvis 10 listopa | N M.N ju
© prekora¢nom tehnikom-mot
S) postignucée problem
T.P-razvoj tjelesno
2 . J. . 9 11 6 listopa | N M.P a.
Q vjezbanja i sporta u
'|: Hrvatskoj




igraliStu

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 povezanoi leteci kolut
aktivnosti koje su SPORTSKA GIMNASTIKA- .
medupovezane s tipiénim . 13 7 listopa | V M.PM.S
. " preskok raznoska
kinantropoloskim
obiljezjem iz opisa
zanimanja SPORTSKA GIMNASTIKA- 14 listopa | N M.PM.S
sastav vjezbe na tlu po izboru OSOBNI
2.3 kombinirati SPORTSKA GIMNASTIKA- 15 8 listopa | P M.N I
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
tinitnim Kinantropolotki RAZVOI
|p.|<fnlvr.r.1 |nf;m r?po OSKIM | vjezbe za razvoj i odrzavanje M.PM.V osr B
obiljezjima iz opisa eksplozivne snage tipa 17 9 listopa | N M.S
zanimanja skok(skokovi preko razliciti M.N 4.3,
> 1.2 up'ozna.tl s€sa L Vjezbe za prevenciju M.PM.V a
= osnovima ljudskog tijela i klasificirajueg tendinitisa i 18 listopa | N M.S e
> njegovog drugih simptoma bolnog M.N g
= funkcioniranja.prepoznati ramena nost za
g indiciranosti Plesne strukturePolka vpmy | Tocka ol
O konntraindiciranost 19 10 studeni | N o i ponaéan
S odredenih kineziologkih M.N analize i
7 aktivnosti prema ’
% izabranom zanimanju Razli¢ite vjezbe za . M.PM.V
o stabilnost,koljena i stopala A sivalzidl | M.N
_g 3.1isplanirati izvedbu
— odabranih sadrzaja s ciliem | KOSARKA-razvijanje i T wudent | N M.PM.V
(4] utjecaja na razvoj i kontranapada stucent M.N
S) odrzavanje bitnih
orfoloskih obiljeZja S —presing ¢ovj M.PM.V
@ m Ski iljeZj KO?ARKA presing covjek 2 studeni | N
Q na ¢ovjeka po cijelom M.N
o=
|_




lokomotornog sustava

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
S - i i M.PM.V
KOSARKAV pbaC|Yanje = " st |
lopte u kos iskok Sutom sa M.N
krila
S i i M.PM.V
KOS:ARKA Upacwame qute i I
u kos polaganjem iz sredine M.N
.2.5 dem~on.strirati KOSARKA Provjera 25 13 studeni | P M.P
izvodenje jedne elemenata ZDRAVL)
monostrukturalne ciklicke BORILACKI SPORTOVI Pad . M.PM.V E
aktivnosti koja se moze naprijed (mae ukemi) ,pad 26 studeni | N A A4.2.D
koristiti u funkciji nazad (ushiro uker_ni) ipadu : fAholle
cjeloZivotnog vjezbanja stranu (yoko ukemi) i Prepozn
Kao osnovhi sportsko- BORILACKI SPORTOVi- . 0 ) ¥ M.PM.V aie
HisalEsen udarac rukom naprijed prosina M.N )
rekrativni sadrZaj,a po pravocrtni vaznost
© _mfg”mos“ polaznikima =5 o R 1L ACKT SPORTOVI s N M.PM.V odrzava
5 2.1 Interesa za njom udarac nogom naprijed e M.N nja
e ) . | pravocrtni . .
— 1.4 navesti teorijska znanja - tJeIesnlh
= o samostalnom ODBOJKA- povaljka u 29 15 rosina | N MPMV otencij
== laniraniu.orogramiraniu i stranu odbijanje jednom : M.N P J
© P u/prog ! rukom alana
e e ODBOJKA —vr3no odbijanj & optimal
() vjezbanja(odredivanju —Vrsno odbyanje ) mpmy | Tocka P
> u skoku 30 prosina | N ) noi
et volumena,ekstenziteta i M.N analize J
g intenziteta vjezbanja razini.
© ika i M.PM.V
e ODBQJKA Igra (taktika i 31 16 prosina | N
o] sudenje) M.N
N
© Energetske vrijednosti 32 prosina | N M.P
c prehrambeni namirnica
(%)
ez i1 M.PM.V
o N 33 17 sijecanj | N
Q odrzavanje mobilnosti M.N
. —
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obrana 5+1

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;stavnog metode /Elementi teme
sata
jez i i M.PM.V
Vjezbe za kukove i koljena S sijecanj | v
M.N
ez jezni M.PM.V
Vjezbe za kraljeznicu o 18 sijecanj | N
M.N
Plesovi otoka Korcule 36 sije€anj | N M.PM.N OSOBNI
Drustveni plesovi —chacha | 37 19 sijecanj | V M.PM.N |
cha _ SOCIJAL
© 4.1 pokazati i nabrojiti Preskoci — zgrcka 38 veljata | N MP.MS NI
— kineziterapeutske vjezbe
: < " RAZVOI
3 za prevenciju tegoba onin | Preskoci —zgreka 39 20 veljaca | N MP.MS 5
> 4 dijelova lokomotornog — osr
-~ sustava koji su najvise Udzrgm ozljedlv_an]a P 40 veljaéa | N MP 4.2.
O aktivirani izabranim teistel el gl Suradnic
c zanimanjem . v .
() ! K.P.U.Z vjezbe za < kiucii
S Tocka .
O ramena,kraljeznicu,kukove 41 21 veljata | N MP.MN ) radi u
g ,koljena i stopala analize timu.
o
o RUKOMET-skok $ut s krila | 42 veljagéa | N MP,MN
N
© RUKOMET-Sutiranje s 43 22 veliada | N MP,MN
c zemlje otklonom u suprotnu
g stranu polueret
0 RUKOMET-kombinirana 44 veljaga | N MP,MN
o—
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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
ucenja 2:? v P;fjtaa: " mjesec Q:tsgavnog metode /Elementi teme
RUKOMET-provjera .
45 23 veljaca P MN
elemenata
3.4razlikovati izvedbu BADMINTON-rezani 46 ofujak | N MP,MN
odredenih sadrZaja s forhend drop ZDRAVLJ
cilijem utjecaja na razvoj i BADMINTON-bekend dugi | 47 24 ozujak v MP,MN E
odrzavanje bitnih udarac Ad2A
ereieh BADMINTON-forhend i | o sk | Ny PN liku
sposobnosti(fleksibilnost.k | pekend visoki udarac s ozuja , ) Razlikuj
oordinacijska mreze (lift) €
svojstva,brzinsko — - 3
(53 D= BADMINTON-osnove a9 = otujak | NP MP,MN razlicite
eksplozivna svojstva i taktike igre i sudenje i prehram
odrzavanje jakosti) provijera elemenata b
T.K.O-vjezbe za P MV ene
4.4 sastaviti i provesti stabilnostlokomotornog 50 oiujak | N MIN stilove
O 341 staticke vjezbe istezanja za | sustava u funkciji te
S Y smanjenje tonusa onih zanimanja prepozn

- dijelova lokomotornog T.K.O-bioticki nacin =i o osujak | N MP,MV o
> sustava koji su najvise SaVI_adE_WanJa prepr(_aka- MN )

V4 aktivirani izabranim penjanje_na konop | motke znakove
© zanimanjem IT-Kt-O-PllateS s velikim o ik | N mp,mv | Tocka poreme
c optama oZuja . 2 f

MN
g 1.4navesti teorijska znanja i <l

+ o samostalnom planiranju i = ravnote
£ L ) T.K.O Vjezbe za razvoj i - MP,MV Jeu
> programiranju i kontroli il e 53 27 ozujak N o )
E procesa J organiz
NI VJezbanJa(.cidredn./anJe Te0 el . mu.

o= V?Iumer\al intenziteta sposobnosti- metode 54 travanj | N MN:

g vieZbanja) aerobnog vjezbanja tréanje
n 30 min niski intenzitet
q) 3 v . .

w T.P-izracun indeksa tjelesne 55 )8 s | W MP
()

o=
|_

masnog tkiva




individualna postignuéa

Redni Vremenski rok Nacin ucenja Vrednovanje i Medu-
Nastavni broj et el it Nacin i vrijeme ocjenjivanje predmetne Dodatne biljeske
predmet ishoda - - Tip pracenja ucenika ili opaZanja
ucenja 2:? tavni P;fjt;: m mjesec Q:t's;avnog metode /Elementi teme
NOGOMET-driblinzi i 56 travanj | N MP,MN
fintiranja
NOGOMET- driblinzi 57 29 travanj |V MP,MN
fintiranja i udarci na vrata
NOGOMET-oduzimanja 58 svibanj | N MP,MN
lopte
NOGOMET-provjera 59 30 svibanj | P MP GRADA
FUTSAL- pravila i igra 60 svibanj | N MP NSKI
2.5 demonstrirati ODGOJ |
E izvodenja jedne ODBOJKA- taktika igre 61 31 svibanj | N MP,MN OBRAZO
S polistrukturalne napad tre¢om loptom VANIJE
= aktivnostiKoja se moze Odredivanje volumena _—
= 2 koristiti u funkciji opterecenja tijekom 62 eoflbenl] | MP,MN goo
Sz
cijeloZivotnog vjezbanja tjelesnog vjezbanja A4d.A4.
g kao osnovni ATLETIKA-trOSkOk S o b e | — Tocka Promice
ivni sviban ,
46; avnost
% ATLETIKA-skok uvis spolova.
— lednom ili 64 svibanj | P MP,MN
-g prekoraénomtehnikom
— individualna postignuéa
© AL 65 33 svibanj | P MP,MN
c troboj(tréanje,skok i ’
8 bacanje)
TJ ATLETIKA-tréanje 80 m 66 svibanj | P MP,MN
=




Nastavni
predmet

Redni
broj
ishoda
ucenja

Ishodi ucenja

SadrZaji ucenja

Vremenski rok

Nacin ucenja

nastavni nastavni
sat tjedan

mjesec
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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




