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

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

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

	1.
	IGRA
	9.
	Pravila ponašanja u dvorani i na nastavi tzk, upoznavanje sa planom i programom rada i kriteriji ocjenjivanja
IGRA
	Upoznavanje
igra
	Ocjena, oprema,odgojni efekti rada
	Uvodno-pripremni 
	
	

	2.
	
	
	Antropometrijske karakteristike: tjelesna visina (ATV), tjelesna težina ATT, opseg podlaktice (AOP), kožni nabor nadlaktice (ANN),
Funkcionalne sposobnosti: opća aerobna izdržljivost  (F 600, F800)
	Inicijalno provjeravanje
	tjelesna težina
tjelesna visina
	Provjeravanja
	
	

	3.
	
	
	Motoričke sposobnosti: brzina - taping rukom (MTR), eksplozivna snaga - skok udalj s mjesta (MSD), koordinacija - poligon natraške (MPN), repetitivna snaga - podizanje trupa (MPT), fleksibilnost - pretklon raznožno (MPR), statička snaga - izdržaj u visu (MIV),

	Inicijalno provjeravanje
	Brzina
Snaga
Fleksibilnost

	Provjeravanja

	
	

	4.
	TRČANJE
	1.
	Štafetna trčanja sa primopredajom palice odozdo
Šut s pozicija krila i kružnog napadača (R)
Bacanje loptice do  200 gr tehnokom bacanja koplja
	 Štafetno trčanje
Rukometna igra
	Primopredaja štafetne palice, osnovni rukometni šut,
Bacanje loptice
	Kombinirani
	
	

	5.
	TRČANJE
	1.
6.
14.
	Štafetna trčanja sa primopredajom palice odozdo                     
Bacanje male medicinke bočnom tehnikom (do 3kg)
Šut s pozicija krila i kružnog napadača (R)
	Šut s pozicija krila
Rukometna igra
	Suradnja i komunikacija u sportskoj igri
	Kombinirani
	
	

	6.
	TRČANJE
	2.
6.
14.
	«leteće» trčanje na 20 m
Bacanje male medicinke bočnom tehnikom (do 3kg)
Šut s pozicija krila i kružnog napadača (R)
	Rukometna igra
	Suradnja i komunikacija u sportskoj igri
	Kombinirani
	
	

	7.
	TRČANJE
	2.
6.
15.
	«leteće» trčanje na 20 m
Bacanje male medicinke bočnom tehnikom (do 3kg)
Pojedinačni i skupni protunapad
	Rukometna igra
	Suradnja i komunikacija u sportskoj igri
	Ponavljanja

	
	



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

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

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

	1.
	9. IGRA
	
	Pravila ponašanja u dvorani i na nastavi tzk, upoznavanje sa planom i programom rada i kriteriji ocjenjivanja
IGRA
	Upoznavanje
igra
	Ocjena, oprema,odgojni efekti rada
	Uvodno-pripremni 
	
	

	2.
	
	
	Antropometrijske karakteristike: tjelesna visina (ATV), tjelesna težina ATT, opseg podlaktice (AOP), kožni nabor nadlaktice (ANN),
Funkcionalne sposobnosti: opća aerobna izdržljivost  (F 600, F800)
	Inicijalno provjeravanje
	tjelesna težina
tjelesna visina
	Provjeravanja
	
	

	3.
	
	
	Motoričke sposobnosti: brzina - taping rukom (MTR), eksplozivna snaga - skok udalj s mjesta (MSD), koordinacija - poligon natraške (MPN), repetitivna snaga - podizanje trupa (MPT), fleksibilnost - pretklon raznožno (MPR), statička snaga - izdržaj u visu (MIV),

	Inicijalno provjeravanje
	Brzina
Snaga
Fleksibilnost

	Provjeravanja

	
	

	4.
	1. TRČANJE
	1.

13.
5.
	Osnove brzog hodanja
Skok- šut nakon vođenja ili dodane lopte (K)
Bacanje loptice tehnikom O Brien
	Brzo hodanje
	Hodanje
Biomehanička analiza hodanja
	Ponavljanje
	
	

	5.
	1.TRČANJE
	1.

5.

13.
	Osnove brzog hodanja
Bacanje loptice tehnikom O Brien

Skok- šut nakon vođenja ili dodane lopte (K)
	Bacanje loptice
Skok šut
	Brzo hodanje -pmz
	Ponavljanje
	
	

	6.
	1.TRČANJE
	2.

13.
16.
	Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge
Skok- šut nakon vođenja ili dodane lopte (K)
Gornji servis bez rotacije (O)
	Trčanje

	Biomehanička analiza trčanja
	Provjeravanje
	
	

	7.
	9.IGRA
	1.

5.

16.
	Osnove brzog hodanja

Bacanje loptice tehnikom O Brien

Gornji servis bez rotacije (O)
	Servis

	Hodanje
Bacanje

	Ponavljanje
	
	


