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

Razred: 7. a, b, c                                                                         Učitelj: Kristina Horvat                                      Broj sati: 6

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

	32.
	igre
	
	Uvodno pripremni sat, poligon prepreka
	Trčanje, skokovi
	Brzinska izdržljivost, repetitivna snaga
	Ponavljanje
	
	

	33.
	
	5.

24.
	Bacanje male medicinke bočnom tehnikom (do 3kg)

Oduzimanje lopte presjecanjem (N)
	Oduzimanje lopte presjecanjem (N)
	Vođenje i zaustavljivanje lopte, šutiranje na gol,dodavanje lopte
	Ponavljanje
	
	

	34.
	
	5.

24.
	Bacanje male medicinke bočnom tehnikom (do 3kg)

Oduzimanje lopte presjecanjem (N)
	Oduzimanje lopte presjecanjem (N)
	Vođenje i zaustavljivanje lopte, šutiranje na gol,dodavanje lopte
	kombinirani
	
	

	35.
	
	          16.

           24.
	Obrambeni stav i kretanje u obrani (K)
Oduzimanje lopte presjecanjem (N)
	Oduzimanje lopte presjecanjem (N)
	Osnove fair play igre 
	kombinirani
	
	

	36.
	
	19.

20.
21.
	Dizanje lopte visoko na krajeve mreže (O)

Napad iz zaleta prebacivanjem jednom rukom – «kuhanje» (O)
Mini odbojka 4:4
	Napad iz zaleta prebacivanjem jednom rukom – «kuhanje» (O)

	Servis, prijem servisa, vršno i podlaktično odbijanje lopte
	ponavljanje
	
	

	37.
	
	20.

21.

22.
	Napad iz zaleta prebacivanjem jednom rukom – «kuhanje» (O)
Mini odbojka 4:4

Tehnika ubacivanja lopte u igru rukama (N)
	Mini odbojka 4:4


	 Vršno i podlaktično odbijanje lopte, napad iz zaleta
	Provjeravanje , gornji servis (pmz)
	
	


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

Razred: 8. a,b,d                                                                              Učitelj: Kristina Horvat                                 Broj sati: 6

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

	30.
	
	
	Uvodno pripremni sat, poligon prepreka
	Trčanje, skokovi
	Brzinska izdržljivost, repetitivna snaga
	Ponavljanje
	
	

	31.
	
	8.

13.

14.
	Latinoamerički ples po izboru

Skok-šut nakon vođenja ili dodane lopte (K).
Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)
	Skok-šut nakon vođenja ili dodane lopte (K)

	Vodenje,bacanje,hvatanje košarkaške lopte,skok šut
	Ponavljanje
	
	

	32.
	
	9.

6.

14.
	Tehnika bočnog bacanja hvatom glave i ruke kroz klek

Ljuljanje na karikama s okretima za 1800
Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)
	Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)
	Košarkaška igra
	Ponavljanje
	
	

	33.
	
	9.

14.

3.
	Tehnika bočnog bacanja hvatom glave i ruke kroz klek

Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)

Skok uvis leđnom tehnikom flop
	Skok uvis leđnom tehnikom flop
	Polukružni zalet,određivanje odrazne noge,uvinuće
	Učenje novih motoričkih gibanja
	
	

	34.
	
	10.

11.

3.
	Vježba na tlu 

Finte (R)
Skok uvis leđnom tehnikom flop
	Skok uvis leđnom tehnikom flop
	Polukružni zalet,određivanje odrazne noge,uvinuće
	Učenje novih motoričkih gibanja
	
	

	35.
	
	8.

10.

11.
	Latinoamerički ples po izboru 

Vježba na tlu
Finte (R)
	Finte (R)
	Vodenje,bacanje,hvatanje rukometne lopte,skok šut
	
	
	

	36.
	
	14.

11.

4.
	Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K).

Finte (R)
Polusalto na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć odraznog pomagala
	Finte (R)
	Vodenje,bacanje,hvatanje rukometne lopte,skok šut
	
	
	


