MJESEČNI PLAN
TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA
MJESEČNI PLAN
TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA
Škola: OŠ Nedelišće                                                                        Mjesec: LISTOPAD                                         Šk. Godina: 2025./2026.           

Razred: 7. a,b,c                                                                          Učitelj: Kristina Horvat                                    Broj sati: 8

	Red.br.
sata
	Nastavna cjelina
	Red.br.
teme
	Naziv nastavne teme
	Ključna aktivnost
	Ključni pojmovi
	Tip sata nastave
	Korelacija
	Napomena

	8.
	TRČANJE
	2.

5.

14
	«leteće» trčanje na 20 m
 Bacanje male medicinke bočnom tehnikom (do 3kg)

Šut s pozicija krila i kružnog napadača (R)
	Šut s pozicija krila i kružnog napadača (R)
	Šut, bacanje suvanjem
	Kombinirani
	
	

	9.
	TRČANJE
	1.
4.
17.
	Štafetna trčanja sa primopredajom palice odozdo                     
Bacanje loptice do  200 gr tehnokom bacanja koplja
Ubacivanje lopte u košjednommrukom odozgora nakon dodane lopte-košarkaški dvokorak (K
	Štafetno trčanje
	Košarkaški dvokorak,bacanje tehnikom koplja
	Kombinirani
	
	

	10.
	BACANJA
	1.

4.

17.
	Cikličko kretanje različitim tempom do 6 minuta.

Bacanje loptice do  200 gr tehnokom bacanja koplja

Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon dodane lopte-košarkaški dvokorak (K)
	Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon dodane lopte-košarkaški dvokorak (K)
	Košarkaški dvokorak,bacanje tehnikom koplja
	Kombinirani
	
	

	11.
	IGRA
	28.
	Igra odbojka
	Vršno odbijanje, podlaktično odbijanje lopte, servis u odbojkaškoj igri
	Odbojkaška igra
	Ponavljanje
	
	

	12.
	SKOKOVI
	2.

3.

6.
	«Leteće « trčanje na 20 m

Skok uvis prekoračnom tehnikom «ŠKARE» iz polu kružnog zaleta
Leteći kolut na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć odrazbog pomagala
	Skok uvis prekoračnom tehnikom «ŠKARE» iz polu kružnog zaleta

	Atletske discipline
	Kombinirani
	
	

	13.
	SKOKOVI
	2.

3.

6.
	«Leteće « trčanje na 20 m

Skok uvis prekoračnom tehnikom «ŠKARE» iz polukružnog zaleta
Leteći kolut na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć odrazbog pomagala
	Skok uvis prekoračnom tehnikom «ŠKARE» iz polu kružnog zaleta

	Atletske discipline
	Ponavljanje
	
	

	14.
	BACANJA
	2.
17.
4.
	«Leteće « trčanje na 20 m
Ubacivanje lopte u koš jednommrukom  dozgora nakon dodane lopte-košarkaški dvokorak (K).
Bacanje loptice do  200 gr tehnokom bacanja koplja
	Bacanje loptice do  200 gr tehnokom bacanja koplja
	Atletske discipline
	Ponavljanje
	
	

	15.
	SKOKOVI
	7.
11.
13.
	 Podmetni saskok iz visa stojećeg prednjeg s preče /pritke
Engleski valcer
Tehnika ramenskog bacanja kroz klek
	Podmetni saskok iz visa stojećeg prednjeg s preče /pritke

	Gimnastika
	Kombinirani
	
	

	16.
	SKOKOVI
	8.

10.

14.
	Njih na preći/pritki
Salto natrag odrazom iz visa stoječeg na dočelnim karikama

Šut s pozicije krila i kružnog napadača (R)
	Njih na preći/pritki

	Gimnastika
	Kombinirani
	
	


MJESEČNI PLAN
TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA
Škola: OŠ Nedelišće                                                                        Mjesec: LISTOPAD                                       Šk. godina: 2025./2026.           

Razred: 8. a,b,d                                                                             Učitelj: Kristina Horvat                                 Broj sati: 9

	Red.br.
sata
	Nastavna cjelina
	Red.br.
teme
	Naziv nastavne teme
	Ključna aktivnost
	Ključni pojmovi
	Tip sata nastave
	Korelacija
	Napomena

	8.
	TRČANJE
	1.
5.
16.
	Osnove brzog hodanja
Bacanje loptice tehnikom O Brien
Gornji servis bez rotacije (O)
	Brzo hodanje
	Pravilno držanje tijela kod brzog hodanja, postavljanje stopala na podlogu, kinematičke razlike između hodanja i trčanja
	Ponavljanje
	
	

	9.
	TRČANJE
	2.
11.
14.
	Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge
Finte (R)
Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)
	Trčanje na kratke pruge( 20, 60,100m)
	Niski start, startno ubrzanje, finiš
	Kpombinirani
	
	

	10.
	IGRA
	24.
	Igra preko mreže kao momčadska igra (O).
	Vršno odbijanje, podlaktično odbijanje i servis lopte
	Odbojkaška igra
	Ponavljanje
	
	

	11.
	TRČANJE
	2.
14.
18.
	Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge
Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)
Volej i/ili poluvolej (N)
	Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)

	Košarkaška igra
	Ponavljanje
	
	

	12.
	IGRA
	14.
18.
17.
	Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)
Volej i/ili poluvolej (N)
Udarci lopte vanjskom stranom stopala (N)
	Volej i/ili poluvolej (N)

	Nogometna igra
	Ponavljanje
	
	

	13.
	SKOKOVI
	3.
7.
20.
	Skok uvis leđnom tehnikom flop
Bečki valcer
Kratka loptica na mreži (B)
	Skok u vis
	Atletska disciplina
	Kombinirani
	
	

	14.
	IGRA
	18.
19.
20.
	Volej i/ili poluvolej (N)
Udarac glavom iz kretanja sa skokom (N)
Kratka loptica na mreži (B).
	Volej i/ili poluvolej (N)

	Nogometna igra
	Ponavljanje
	
	

	15.
	IGRA
	11.
6.
23.
	Finte (R)
Ljuljanje na karikama s okretima za 1800
Polusalto na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć odraznog pomagala
	Ljuljanje na karikama s okretima za 1800

	gimnastika
	Kombinirani
	
	

	16.
	IGRA
	11.

6.

23.
	Finte (R)
Ljuljanje na karikama s okretima za 1800
Polusalto na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć odraznog pomagala
	Polusalto
	gimnastika
	Kombinirani
	
	


