TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA, PLAN  ZA STUDENI I PROSINAC
5 RAZRED M/Ž

*TRČANJA I SKOKOVI

   TRČANJE RAZLIČITIM TEMPOM DO 6 MIN.

   TRČANJE IZ NISKOG STARTA.

   SKOK U VIS TEHNIKOM „ŠKARE“.
*IGRE

   ELEMENTI RUKOMETA I ODBOJKE.
*PRESKOCI

   KOZLIĆ – RAZNOŠKA.

   ODSKOČNA DASKA – ZGRČNI SKOK.

*VIŠENJA, UPIRANJA I PENJANJA

   STOJ NA RUKAMA UZ OKOMITU PLOHU.

   PENJANJE PO MOTKI DO 5 M.

*TRANZITIVNO PROVJERAVANJE

6 RAZRED M/Ž

*TRČANJA I SKOKOVI

   TRČANJE RAZLIČITIM TEMPOM DO 6 MIN.

*IGRE

   ELEMENTI RUKOMETA I ODBOJKE.

*PRESKOCI

   KOZLIĆ - ZGRČKA

   ODSKOČNA DASKA – OSNOVNI SKOKOVI, ZGRČNI, RAZNOŽNI I PRUŽENI.

*VIŠENJA, UPIRANJA I PENJANJA

   LETEĆI KOLUT NA POVIŠENJE OD STRUNJA?A.

   PENJANJE PO KONOPU DO 5 M.

   LJULJANJE NA KARIKAMA MALOM AMPLITUDOM, SASKOK U ZALJULJAJU.

*TRANZITIVNO PROVJERAVANJE.
7 RAZRED M/Ž

*ATLETIKA:    SKOK U VIS “PREKORAČNOM”(ŠKARE) TEHNIKOM IZ POLUKRUŽNOG ZALETA.
*GIMNASTIKA:  LETEĆI KOLUT NA POVIŠENJE OD MEKANIH STRUNJAČA.
              PODMETNI SASKOK IZ VISA STOJEČEG PREDNJEG S PREČE.

              NJIH NA PREČI.

*IGRE:        ODBOJKA; DIZANJE LOPTE VISOKO NA KRAJEVE MREŽE.

                       NAPAD IZ ZALETA, PREBACIVANJE JEDNOM RUKOM “KUHANJE”.

                       MINI ODBOJKA.     
8 RAZRED M/Ž  
*ATLETIKA:   SKOK U VIS LEĐNOM TEHNIKOM FLOP.

*GIMNASTIKA: VJEŽBA NA GREDI(Ž), LJULJANJE NA KARIKAMA S OKRETIMA

             ZA 180°(M).
             VJEŽBA NA TLU.

*IGRE:       ODBOJKA; GORNJI SERVIS BEZ ROTACIJE,SMEČ IZ ZALETA VISOKO DODANE LOPTE. 

