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

Razred: 7.a,b,c                                                                    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

	47.
	
	10.

14.

18.

19.
	Vis strmoglavi iz visa uznjetog na karikama

Pad naprijed preko ramena u dominantnu stanu

Osnovni košarkaški stav u napadu s loptom i pivotiranje.(K)

Šut jednom rukom s prsiju iz mjesta(K)
	Šut jednom rukom s prsiju iz mjesta(K)
	
	Ponavljanje
	
	

	48.
	
	18.

21.

22.

23.
	Osnovni košarkaški stav u napadu s loptom i pivotiranje.(K)

Vršno odbijanje iz srednjeg odbojkaškog stava (O)

Podlaktično odbijanje(O)

Donji servis i prijem servisa vršno(O)
	Osnovni košarkaški stav u napadu s loptom i pivotiranje.(K)


	Šut jednom rukom s prsiju iz mjesta(K)
	PMZ
	
	

	49.
	
	19.

24.

26.

27.
	Šut jednom rukom s prsiju iz mjesta(K)

Igre vršnim odbijanjem 1:1, 2:2(O)

Osnovno oduzimanje lopte sučelice(N)

Žongliranje loptom(N)
	Osnovno oduzimanje lopte sučelice(N)


	Šut jednom rukom s prsiju iz mjesta(K)
	Kombinirani
	
	

	50.
	
	3.
	Aerobik i Step aerobik
	Aerobik i Step aerobik
	
	Učenje novog motoričkog brasca gibanja
	
	

	51.
	
	4.

15.

22.

26.
	Skok udalj zgrčenom tehnikom

Vođenje lopte različitim načinima (R)

Podlaktično odbijanje(O)

Osnovno oduzimanje lopte sučelice(N)
	Podlaktično odbijanje(O)


	
	Ponavljanje
	
	

	52.
	
	3.

15.

22.

25.
	Skok uvis  prekoračnom tehnikom «škare»
Vođenje lopte različitim načinima (R)

Podlaktično odbijanje(O)

Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije(N)
	Podlaktično odbijanje(O)


	
	PMZ
	
	

	53.
	
	19.

21.

23.

27.
	Šut jednom rukom s prsiju iz mjesta(K)

Vršno odbijanje iz srednjeg odbojkaškog stava (O)

Donji servis i prijem servisa vršno(O)

Žongliranje loptom(N)
	Žongliranje loptom(N)
	
	Ponavljanje
	
	

	54.
	
	1.

3.

18.

23.
	Cikličko kretanje različitim tempom do 6 minuta

Skok uvis  prekoračnom tehnikom «škare»

Osnovni košarkaški stav u napadu s loptom i pivotiranje.(K)

Donji servis i prijem servisa vršno(O)
	Cikličko kretanje različitim tempom do 6 minuta


	
	PROVJERAVANJE FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

F 600,F800
	
	


	55.
	
	2.

4.

21.

23.
	Brzo trčanje do 60 m iz niskog starta.

Skok udalj zgrčenom tehnikom

Vršno odbijanje iz srednjeg odbojkaškog stava (O)

Donji servis i prijem servisa vršno(O)
	Brzo trčanje do 60 m iz niskog starta
	
	Ponavljanje
	
	


	57.
	
	2.

3.

6.
	 «Leteće « trčanje na 20 m

Skok uvis prekoračnom tehnikom «ŠKARE» iz poliukružnog zaleta

Leteći kolut na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć odrazbog pomagala
	«Leteće « trčanje na 20 m


	
	Ponavljanje
	
	


	58.
	
	2.

3.

6.
	«Leteće « trčanje na 20 m

Skok uvis prekoračnom tehnikom «ŠKARE» iz poliukružnog zaleta

Leteći kolut na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć odrazbog pomagala
	«Leteće « trčanje na 20 m


	
	Ponavljanje
	
	

	59.
	
	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.
	«Leteće « trčanje na 20 m


	
	Ponavljanje
	
	


 MJESEČNI PLAN

TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA
Škola: OŠ Nedelišće                                                                        Mjesec: travanj                              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

	52.
	
	4.

24.

3.
	Polusalto na povišenje od mekanih strunjača uz pomoć odraznog pomagala Igra preko mreže kao momčadska igra (O).

Ljuljanje na karikama s okretima za 1800
Skok uvis leđnom tehnikom flop
	Skok uvis leđnom tehnikom flop
	Skok u vis (PMD)
	ponavljanje
	
	

	53.
	
	1.

3.

14.
	Osnove brzog hodanja

Skok uvis leđnom tehnikom flop

Igra košarka 3:3 ili 5:5 (K)
	Osnove brzog hodanja


	Položaj tijela kod brzog hodanja,postavljanje nogu, prebacivanje OCTT
	Učenje novog motoričkog gibanja
	
	

	54.
	
	17.

18.

1.
	Udarci lopte vanjskom stranom stopala (N)

Volej i/ili poluvolej (N)

Osnove brzog hodanja


	Osnove brzog hodanja


	Položaj tijela kod brzog hodanja,postavljanje nogu, prebacivanje OCTT
	Ponavljanje
	
	

	55.
	
	17.

18.

2.
	Udarci lopte vanjskom stranom stopala (N)

Volej i/ili poluvolej (N)

Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge

	Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge

	Intervalno trčanje
	Ponavljanje
	
	

	56.
	
	18.

19.

21.
	Volej i/ili poluvolej (N)

Udarac glavom iz kretanja sa skokom (N)

Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge

	Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge

	Mjerenje motoričkih dostignuća 60m
	Kombinirani
	
	PMD

	57.
	
	19.

15.

2.
	Udarac glavom iz kretanja sa skokom (N)

Smeč iz zaleta visoko dodane lopte (O)

Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge prige
	Kinematičke razlike u tehnikama trčanja na kratke i duge pruge

	Mjerenje motoričkih dostignuća 600m , 800m
	Kombinirani
	
	PMD

	58.
	
	19.

15.

20.
	Udarac glavom iz kretanja sa skokom (N)

Smeč iz zaleta visoko dodane lopte (O)

Kratka loptica na mreži (B)
	
	Sportska igra: nogomet, odbojka, badminton
	Ponavljanje
	
	


	59.
	
	11.

15.

21.
	Finte (R)

Smeč iz zaleta visoko dodane lopte (O)

Forhend drop iznad glave (B)
	
	Sportska igra: nogomet, odbojka, badminton
	Ponavljanje
	
	


