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1. UVOD

· Narušena biološka ravnoteža organizma očituje se u smanjenju funkcionalnih sposobnosti, a smanjenje istih se nepovoljno reflektira na zdravlje i sposobnosti općenito, kao i to da je upravo mišićna aktivnost najvažnija za održavanje biološke ravnoteže čovjeka i djece, neće biti teško zaključiti koliko je suvremenom djetetu nužno ispuniti slobodno vrijeme nudeći mu različite mogućnosti i informacije za bavljenje bilo kojim oblikom sportske aktivnosti, nije teško zaključiti da je uloga VUSD s zdravstvenog i razvojnog aspekta neupitna.

· Tjelesno-zdravstveno odgojno-obrazovno područje zbog svoga je značenja za skladan razvoj kinantropoloških smjernica djece jedinstveno po mogućnostima i posebnostima. Malo koja aktivnost djeteta ima takvu biotičku uvjetovanost kao tjelesno vježbanje koje u školstvu osmišljava nastava tjelesne i zdravstvene kulture i izvannastavne aktivnosti, a time i program Vikendom u sportske dvorane s ciljem optimalnog razvoja i usavršavanja onih znanja, sposobnosti i osobina koje su bitne za učenike i njihov pravilan razvoj u tjelesnom i psihološkom aspektu.

· Samosvojnost tjelesne i zdravstvene kulture očituje se u prostoru razvoja motoričkih sposobnosti čime se povećavaju mogućnosti motoričkog izražavanja djece u svim aktivnostima. Pritom stručno provedeni procesi tjelesnog vježbanja razvijaju motoričke sposobnosti znatno iznad razine dostižne samo spontanim biotičkim rastom i razvojem.

· VUSD nije bitan samo za zdravlje i razvoj djece, nego i za njihovu socijalizaciju, naime djeca se imaju priliku međusobno družiti (unutar svoje škole) i s djecom drugih škola, razvijati svoje društvene osobine, sportski duh i fair play.

· Važno je napomenuti da su sve sportske aktivnosti u potpunosti besplatne za učenike, održavaju se vikendom (subota) i tijekom radnog tjedna od utorka do petka, a njihovi sadržaji prilagođeni su interesima učenika.

ORGANIZACIJA RADA

Početak nastave: 4. rujna 2023.
Kraj nastave: 21. lipnja 2024.
Nastava se ustrojava u dva polugodišta: 
                                    1. polugodište:5. rujna do 22. prosinca 2023.
                              2.polugodište: 8. siječnja do 21. lipnja 2024.
Jesenski odmor učenika: 30.listopada do 1.studenog 2023.
Zimski odmor učenika: 

                             Prvi dio:    27. prosinca 2023. do 5. siječnja 2024.



Drugi dio:  19. veljače 2024. do 23. veljače 2024.
      Proljetni odmor učenika: 28. ožujak  do 5. travnja 2024.
Broj radnih tjedana: 39 (37 plus 2 tjedana)
Broj radnih sati: 912 (24 sata tj.)
       Aktivnost za vrijeme praznika provode se prema individualnim
      potrebama škole i zaduženjima dodijeljenim od strane ravnatelja.

2. MATERIJALNI UVJETI RADA

Oš Ivana Meštrovića sadrže sva potrebna materijalna sredstva i rekvizite za izvođenje svih slobodnih sportskih aktivnosti, te ih možemo smatrati optimalnima.

 Vježbovni prostori za kineziološke aktivnosti u Oš Ivan Meštrović :

I. zatvoreni objekti 

 Dvorana za TZK propisanih dimenzija za odbojkaško, košarkaško, rukometno i badminton igralište, opremljena ugrađenim elementima (, 6 koševa,  4 motke, 2 mornarskih ljestvi i 2 konop za penjanje). Od opreme škola posjeduje različite sprave i rekvizite koji se koriste na nastavi TZK i na slobodnim aktivnostima. Dvorana ima sprave pomoću kojih ili na kojem se odvija tjelesna aktivnost: strunjače tanke i debele, 2xŠv.klupe, 1x niska greda, 1x visoka greda 2 kozlić, 2 Šv.sanduk, 2xodskočne daske, mini trampolin, stalci za skok uvis, 3x stola za stolni tenis, stalci i mreža za badminton, 2x gola za mini nogomet, 2x gola za rukomet. Od rekvizita potrebnih za vježbanje, škola posjeduje: nogometne, košarkaške, rukometne i odbojkaške lopte, vijače, obruči, palice, medicinke, konopac za navlačenje, 2x mreže za odbojku, 2x mreže za badminton, 3x mreže za stolni tenis, reketi za stolni tenis, reketi za badminton kao i loptice. Također, u nastavničkom kabinetu ima pomoćno-tehničkih sredstava kao što je štoperica, centimetarska traka, visinomjer i vaga, markere različitih dimenzija, oblika i materijala.

II. otvoreni objekti

Igralište (asfaltna površina) propisanih dimenzija za odigravanje rukometnih, košarkaških i malonogometnih utakmica.
· Korisnici ovog programa su svi zainteresirani učenici ove škole, kao i njihovi roditelji. Korisnici se dijele u grupe 1.-4. razred i 5.-8. razred, odnosno mješovite grupe (m+ž), grupe za dječake, grupe za djevojčice ovisno o aktivnosti.
3. SURADNJA S KOLEKTIVOM

· Početak školske godine je posebno bitan u našoj školi. Naime u prva dva tjedna organizira se rad za cijelu školsku godinu. To uključuje odlaske na roditeljske sastanke, posebnu važnost imaju roditeljski sastanci u prvim razredima, gdje  prezentiram naš Program i dajem  potrebne informacije. Na roditeljskim sastancima u prvim razredima dijelim obrasce za upis djece u Elementarnu športsku školu (ove godine oko 110 obrazaca).

· Od drugog do četvrtog razreda provodim anketu među djecom (na satu razrednika) za upis u ESŠ. Djeca ovog uzrasta su već upoznata sa postojanjem i funkcioniranjem Programa u školi. Uvjet za davanje termina za pojedini razred je da barem polovica djece iz određenog razreda želi pohađati ESŠ. Zainteresiranost je svih godina uvijek bila velika, te mogu sa ponosom reći da djeca dolaze kao razredna skupina.

· Upis djece u VUSD od petog do osmog razreda vršim putem potpisane ankete (koju također provodim na satu razrednika) za ponuđene aktivnosti.

· Na taj način ostvaruje se i razvija suradnja s cjelokupnim kolektivom, što uključuje djecu, učitelje razredne i predmetne nastave i roditelje.
· Učenici će izabrati sport koji im najviše odgovara, razvijati i demonstrirati motoričke sposobnosti i znanja iz pojedinih sportova, održavati postignuta motorička znanja, poboljšati elemente tehnike i taktike igre, prilagoditi taktiku igre sportskom timu. I učenici s teškoćama u razvoju odabrat će neki od ponuđenih sportova, sudjelovati u odabranim aktivnostima s ostalim učenicima te tako ostvariti svoje pravo na sudjelovanje i uključivanje u zajednicu.
· Satovi razrednika su idealno „mjesto“ gdje istovremeno i učitelji i djeca dobivaju sve potrebne informacije vezane za naš rad.

· Vjerujem da samo na taj način možemo očekivati dobre povratne informacije i komunikaciju s kolektivom.

· U rujnu odradim 31 sata prezentiranja programa i Prisustvujem svim sjednicama Učiteljskog i Razrednog vijeća, kao ravnopravni član kolektiva. U svom zaduženju na kraju polugodišta i kraja školske godine Učiteljskom vijeću ukratko prezentiram svoj rad za određeno razdoblje.

· Na samom ulazu u školu, prvo što se vidi kada netko uđe u našu školu je veliki pano VUSD na kojem su uvijek informacije, slike i sve vezano za naš Program.
4. CILJEVI I ODGOJNO OBRAZOVNI ISHODI 
4.1. DUGOROČNI CILJ
Dugoročni cilj ovog Programa je stjecanje teorijskih i motoričkih znanja učenika o korektnom izvođenju postavljenog zadatka i o mogućnostima njihove primjene, u cilju prepoznavanja individualnih sposobnosti i preferencije prema određenim sadržajima sportske aktivnosti, te stjecanje teorijskih i praktičnih znanja o različitim sportovima i aktivnostima. Ne smije se zaboraviti i funkcija promicanja zdravog načina života o očuvanju i promicanju zdravlja, informacije o pravilnoj prehrani i prevenciji o ovisnostima ( pušenje, alkohol, droga). Osvijestiti važnost redovite fizičke aktivnosti za zdravlje, slijediti pravila, uvažavati ostale dionike aktivnosti, sudjelovati u timskom radu; sudjelovati i poticati druge da sudjeluju u aktivnostima koje doprinose pozitivnim promjenama u zajednici.
Posebno važnu ulogu ima cilj elementarne sportske škole koji je usmjeren na psihosomatski razvoj djece, razvijanja zdravstvene kulture u svrhu očuvanja i unapređivanja vlastitog zdravlja i zdravlja okoline, zadovoljavanja dječje potrebe za kretanjem, odnosno vježbanjem i putem toga stvoriti navike svakodnevnog vježbanja.

4.2. KRATKOROČNI CILJ
1. cilj elementarne sportske škole koji je usmjeren na psihosomatski razvoj djece, razvijanja zdravstvene kulture u svrhu očuvanja i unapređivanja zdravlja djece, zadovoljavanja dječje potrebe za kretanjem, odnosno vježbanjem i putem toga stvoriti navike svakodnevnog vježbanja.

2. uključiti što veći broj djece predmetne nastave (od petog do osmog) razreda, koji ulaze u osjetljivo razvojno razdoblje života (pubertet), te im ponuditi aktivnosti u sportu kao način socijalizacije i psihosomatskog razvoja.

4.3. ODGOJNO OBRAZOVNI ISHODI
· upoznavanje sa određenim fondom kinezioloških sadržaja u cilju otkrivanja individualnih sposobnosti i preferencije prema istima

KINANTROPOLOŠKE SMJERNICE

· stvaranje adekvatnih uvjeta za teorijsko i praktično upoznavanje, te razvoj kinantropoloških smjernica učenika ( utjecaj na pravilan rast i razvoj, korekcija nekih kinantropoloških smjernica, podizanje motoričkih i funkcionalnih sposobnosti, utjecaj na kognitivne konativne karakteristike)

OBRAZOVNE SMJERNICE

· stvaranje higijenskih navika u cilju očuvanja i podizanja zdravlja, te upoznavanje s problemima i bolestima koje mogu nastati uslijed izostanka higijenskih navika

· upoznavanje s osnovnim zakonitostima fizioloških procesa i osnovnim zakonitostima planiranja i programiranja tjelesnog vježbanja

· upoznavanje s najučestalijim sportskim ozljedama, te načinima njihovog saniranja

ODGOJNE SMJERNICE

· stvaranje radnih navika i razvijanje radnih sposobnosti

·  razvijanje i promicanje kulture ponašanja i pozitivnih međuljudskih odnosa, kao što su dosljednost u izvršavanju obaveza i poštivanju postojećeg pravila kućnog reda škole, kultura odnosa i komunikacije sa profesorima i učenicima, poštivanje pravila sportskih igara, razvoj upornosti, samouvjerenosti i pozitivnog mišljenja o sebi, drugima i svojoj okolini.
5. STRUKTURA SATA

Radi lakše organizacije i provedbe sata, podijelili smo ga na djelove:
UVODNI DIO SATA 

Cilj je organizaciski fiziološki i emotivno pripremiti učenike na daljnji rad.

PRIPREMNI DIO SATA

Cilj je da se odgovarajućim općepripremnim vježbama organizam učenika pripremi za daljnje fiziološke napore i da se funkcije lokomotornog, respiratornog i kardiovaskularnog sustava podignu na višu razinu.  

GLAVNI DIO SATA

Cilj je glavnog dijela sata da pomoću sadržaja propisanih programom stvorimo uvjete za ostvarenje postavljenih zadaća i na taj način utječemo na čitav antropološki status učenika.
ZAVRŠNI DIO SATA

Cilj je završnog dijela sata približiti sve fiziološke i psihičke funkcije stanju kakvo je bilo prije početka sata.
6. AKTIVNOSTI
Aktivnosti su podijeljene na četiri kategorije:

· redovite aktivnosti 

· pojedinačne akcije 
· zajedničke akcije 
· aktivnosti za vrijeme praznika 
6.1.REDOVITE AKTIVNOSTI
Organizirane su slijedeće redovite aktivnosti:

1. Elementarna sportska škola (ESŠ) od prvog do četvrtog razreda, u četiri kategorije (uzrasti se ne miješaju) za djevojčice i dječake istovremeno

2. Odbojka  od petog do osmog razreda za djevojčice i dječake

3. Nogomet od petog do osmog razreda za dječake

4. Rukomet od petog  do osmog  razreda za djevojčice i dječake

5. Košarka od petog do osmog razreda za dječake

6. Badminton za djevojčice i dječake od petog do osmog razreda

7. Stolni tenis od četvrtog do osmog razreda za djevojčice i dječake
8.  Rolanje za učenike i učenice od prvog do osmog  razreda
                             1.  ELEMENTARNA SPORTSKA ŠKOLA 

1.1 SAVLADAVANJE PROSTORA. 

01.  Kretanje – zaustavljanje

02.  Hodanje s promjenama dužine koraka

03.  Brzo trčanje na 40 m iz visokog starta

04.  Brzo trčanje na 40 m iz poluvisokog starta

05.  Puzanje uzduž klupe te provlačenje kroz obruč i okvir

06.  Hodanje uzduž prepreka s okretima od 360 stupnjeva

07.  Ritmičko hodanje, trčanje i poskakivanje s promjenama tempa uz koordinirano kretanje ruku

08.  Kretanje u različitim formacijama

09.  Kolut naprijed i natrag povezano

010.  Kolut naprijed na povišenju – kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke)

011. Hodanje, trčanje i poskoci u raznim tlocrtnim oblicima

012.  Realizacija zadanog ritma

013.  Hodanje s ubrzavanjem i usporavanjem tempa

014.  Hodanje zadanom brzinom

1.2. SAVLADAVANJE PREPREKA

015.  Preskakivanje duge vijače (jednonožno, sunožno)

016.  Nagazni korak na povišenje do 50 cm i saskok (na švedsku klupu ili sanduk

017.  Penjanje na švedske ljestve, silaženje po kosoj klupi i suprotno

018.  Penjanje na prirodne i umjetne prepreke te spuštanje niz konopac

019.  Penjanje na švedsku klupu, sanduk, spuštanje niz uže

020.  Penjanje, puzanje i provlačenje povezano (uz korištenjeumjetnih i prirodnih prepreka)

021.  Penjanje uz i spuštanje niz ljestve

022.  Penjanje preko odskočne daske i sanduka na ljestve i spuštanje niz njih

023.  Provlačenje kroz okvir sanduka i ispod kozlića

024.  Hodanje po klupi, provlačenje kroz tunel i puzanje po klupi

025.  Naskok u upor prednji, saskok natrag

026.  Sunožni naskok, sunožni saskok

027.  Različiti naskoci na sprave određene visine (do 80 cm) i saskoci

028.  Naskok na sanduk i kozlić u upor klečeći, čučeći i saskok

029.  Naskoci na sprave sunožnim i jednonožnim odrazom

030.  Naskoci na sprave s i bez odskočne daske

031. Ruke u naskoku na spravi i bez dodirivanja sprave

032.  Naskoci i saskoci na spravu jednom nogom, objema, u čučanj, uspravno i u upor

033.  Preskoci kratke i duge vijače sunožnim odrazima

034.  Skokovi preko prirodnih prepreka (horizontalnih i vertikalnih)

035.  Nagazni naskok na povišenje do 60 cm i saskok

036.  Penjanje na okomite i mornarske ljestve i silaženje 

1.3.SAVLADAVANJE PREPREKA
037. Bacanje lopte zamahom rukama od visine koljena uvis

038. Bacanje medincinke (lopte) na različite načine u gol

039.  Vučenje i potiskivanje suvježbača uz korištenje pomagala (palice, medicinke, vijače)

040.  Vučenje konopa

041.  Vučenje ekipe na strunjači

042.  Vis stojeći prednji, provlak u vis stojeći stražnji i suprotno

043.  Višenja i upiranja na spravama kao preprekama

044.  Iz upora čučećeg prijelaz poskokom u upor ležeći na rukama i suprotno

045.  Potiskivanje palicom

046.  Potiskivanje predmeta ispred tijela rukom i nogama

047.  Bacanje medicinke ( 2 kg) objema rukama, suvanjem

1.4.MANIPULACIJA OBJEKTIMA

048. Hvatanje i dodavanje lopte u mjestu objema rukama

049.  Gađanje lopticom u nepokretne i pokretne ciljeve s udaljenosti do 5 m

050.  Gađanje lopticom u cilj iz različitih položaja s udaljenosti do 5 m

051.  Bacanje lopte u zid i hvatanje (bacamo jednom rukom, hvatamo objema)

052.  Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju

1.5.SPORTSKE IGRE

053.  Dječja košarka

054.  Dječji nogomet

055.  Dječja odbojka
2. GRUPACIJA SADRŽAJA ZA AKTIVNOST ODBOJKA

Kretanja bez lopte:

01. Škola trčanja

02. Bočne kretnje i kretnje naprijed – natrag u svim stavovima

03. Trčanje do 6 min

04. Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta

05. Pretrčavanja prepreka do 40 cm

06. Sunožni i jednonožni poskoci

07. Povaljke i kolutanja

08. Naskoci i saskoci

09. Koraci za element „smeč“

10. Kretanje dokoracima u obrani i napadu

11. Startni položaj za obranu i napad

12. Hodanje i trčanje u obrani i napadu (parovi)

Kretanje s loptom:

13. Odbojkaški stavovi

14.  Vršno odbijanje i dodavanje (na jedan i na dva, u paru i trojkama)

15. Vršno odbijanje u parovima na mreži

16. Vršno odbijanje u paru 5 min.

17. Vršno u parovima, skretanje pravca lopte (trojke i četvorke)

18. Vršno u sijedu, na podu i na klupi

19. Donje odbijanje samostalno na zidu

20. Odbijanje lopte objeručno vršno, srednje i visoko u odbojkaškom stavu

21. Donje odbijanje lopte podlakticama – čekić u paru

22. Dodavanje lopte u pravcu ispred i iznad glave

23. Donji servis ravno naprijed na zidu, samostalno

24. Donji servis na mreži u paru

25. Gornji servis u paru (bez mreže)

26. Gornji servis sa osnovne linije u paru

27. Gornji servis iz kretanja preko mreže

28. Smeč iz mjesta sunožnim odrazom

29. Dolazak na smeč bez skoka

30. Dolazak na smeć sa skokom

31. Pokrivanje terena pri izvođenju i očekivanju servisa

32. Povaljke u stranu

33. Imitacija smeča (naglasak na pokret rukama)

34. Blok udarac, pojedinačan i u paru

35. Kombinacija vršno-donje odbijanje

36. Kombinacija vršno-donje-smeč

37. Situaciona dodavanja i dizanja lopte

38. Mini odbojka

39. Odbojkaška igra

Taktičke, teoretske i odgojne odrednice

040. Upoznavanje pravila igre

041.  Razvoj odnosa i osjećaja za pobjedu i poraz

042.  Osnovne taktičke postavke na terenu sa zadaćama igrača
3. GRUPACIJA SADRŽAJA ZA AKTIVNOST NOGOMET

 Kretanja bez lopte

01. Škola trčanja

02.  Bočne kretnje i kretanja naprijed-natrag u svim stavovima

03.  Trčanje do 6 min

04.  Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta

05.  Pretrčavanje prepreka do 40 cm

06.  Sunožni i jednonožni poskoci

07.  Promjena smjera kretanja

08.  Naskoci i saskoci

09.  Zaustavljanje igrača bez lopte i s loptom

Kretanja s loptom

010.  Osnovna vođenja lopte

011.  Vođenje unutarnjom stranom stopala

012.  Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala

013.  Dodavanje lopte u kretanju

014.  Vođenje lopte sredinom hrpta stopala

015.  Vođenje lopte vanjskim dijelom stopala

016.  Vođenje lopte sporo jednom pa drugom nogom

017.  Udarci na vrata sredinom hrpta stopala

018.  Udarci unutarnjim dijelom stopala

019.  Udarci prednjim dijelom stopala

020.  Primanje lopte unutarnjim dijelom stopala

021.  Primanje lopte đonom

022.  Zaustavljanje lopte hrptom stopala – amortizacija

023.  Osnovno oduzimanje lopte – sučelice

024.  Žongliranje

025.  Vođenje lopte s promjenom brzine i smjera kretanja

026.  Driblinzi i fintanje

027.  Udarci glavom

028.  Suradnja dvojice igrača u napadu i obrani

029.  Tehniciranje koljenom

030.  Tehniciranje nogama

031.  Tehniciranje s različitim dijelovima tijela

Teoretsko – taktičke osnove

032. Upoznavanje pravila igre i ponašanja u igra

033. Uočavanje razlika između malog i velikog nogometa

034.  Učenje pobjeđivanja prihvaćanja poraza i timsko ozračje

035.  Fair – play

036. Mali nogomet
                    4. GRUPACIJA  SADRŽAJA   ZA  AKTIVNOSTI  RUKOMET 
Kretanje s loptom

 
1. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom. 
2. Dodavanje i hvatanje lopte različitim načinima. 
3. Šutiranja na gol s mjesta i iz kretanja. 
4. Oduzimanje lopte i blokade. 
5. Šutiranje na gol skok šutom. 
6. Šutiranje na gol s krilnih pozicija i kružnog napadača. 
7. Zonska obrana 6:0, sustava igre s jednim kružnim napadačem. 
5.GRUPACIJA SADRŽAJA ZA AKTIVNOST KOŠARKA

 Kretanja bez lopte

01. Škola trčanja

02.  Bočne kretnje i kretanja naprijed-natrag u svim stavovima

03.  Trčanje do 6 min

04.  Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta

05.  Pretrčavanje prepreka do 40 cm

06.  Sunožni i jednonožni poskoci

07.  Koraci za dvokorak

08.  Naskoci i saskoci

09.  Zaustavljanje igrača bez lopte i s loptom

 Kretanje igrača s loptom

010. Osnovni košarkaški stavovi

011. Kretanje u košarkaškom stavu u različitim smjerovima s promjenom brzine i visine kretanja

012.  Vođenje lopte u mjestu lijevom i desnom rukom

013.  Vođenje lopte lijevom i desnom rukom s promjenom brzine i smjera kretanja

014.  Vođenje lopte u osnovnom kretanju naprijed, nazad i bočno

015.  Vođenje lopte u svim smjerovima lijevom i desnom rukom

016.  Vođenje lopte s promjenom brzine i smjera kretanja

017.  Dodavanje lopte s grudi u mjestu

018.  Dodavanje lopte iznad  glave u mjestu

019.  Dodavanje lopte jednom rukom o tlo

020.  Bočna dodavanja u mjestu

021.  Hvatanje i dodavanje  lopte objema rukama u mjestu i kretanju (iznad glave, u visini prsiju i bokova)

022.  Hvatanje i dodavanje lopte jednom rukom i objema u mjestu i u kretanju s promjenom brzine i smjera kretanja

023.  Hvatanje i dodavanje lopte jednom rukom u mjestu i kretanju u različitim smjerovima i visinama

024.  Dodavanje lopte – bejzbol pas

025.  Košarkaški dvokorak lijevo i desno

026.  Šut s mjesta

027.  Oduzimanje lopte

028.  Ubacivanje u koš u osnovnom kretanju naprijed, nazad i bočno

029.  Pobiranje lopte jednom rukom uz pomoć druge i objema rukama odozdo

030.  Vođenje lopte preko postavljenog poligona

Suradnja igrača par, trojka, kolektiv taktičke osnove

031.  Dodavanja u kretanju u paru i trojci

032.  Dodavanje u kretanju kolektivno

033.  Napad ( blokade) i jednostavne kombinacije s dva ili tri igrača

034.  Igra 3:3 i 5:5

035.  Osnovna pravila igre

036.  Napad i protunapad

037.  Taktika osobne obrane i napada protiv nje

038.  Zonska obrana
6. GRUPACIJA SADRŽAJA ZA AKTIVNOST BADMINTON I STOLNI TENIS

 MANIPULACIJA REKETOM

1. Držanje reketa

2. Vježbe reketom bez loptice

3. Tehniciranje u mjestu

4. Tehniciranje u kretanju

5. Udaranje lopticom o zid

 OSNOVNI STAV

6. Osnovni stav

7. Kretanje prema nazad

8. Kretanje prema naprijed

9. Kretanje u lijevo i desno

UDARCI
10. Dugi udarac (clear)

11. Kratka na mreži (net drop)

12. Dizanje s mreže – lift

SERVIRANJE

13. Dugi servis

14. Kratki servis

 IGRE

15. Proizvoljna igra (ne na bodove)

16. Igra na bodove (meč)

17. Cikličko kretanje različitim tempom i trajanjem

18. Pravila igre – pojedinačno i parovi

19. Štafetne igre

20. Turnirski sistemi natjecanj
7. GRUPACIJA SADRŽAJA ZA NASTAVNU CIJELINU ROLANJE
    1.  Tehnika ustajanja
    2.  T-stav
    3.  V-stav
    4.  A-stav
    5.  Koturaljkaški korak osnove
    6.  Tehnike kočenja i zaustavljanja
    7.  Ribice
    8.  A-zavoj
    9.  Koturaljkaški korak stride
  10.   Paralelni zavoj
  11.   T-kočenje
  12.   Igre na rolama
Provodi se uglavnom za lijepog vremene ili za vrijeme praznika.

8.2. POJEDINAČNE AKCIJE
Svaku subotu predviđena su međurazredna natjecanja:
	                 Međurazredno natjecanje - nogomet za 5. i 6. razrede M

Rujan  Međurazredno natjecanje Košarka 7. i 8. razred M



	                      Međurazredno natjecanje -  nogomet za 5.do 6. razrede M

Listopad Međurazredno natjecanje –  nogomet za 5.do 6. razrede M

                      Međurazredno natjecanje - odbojka za 5.do 8. razrede Ž/M

	                     Međurazredno natjecanje - odbojka za 5.do 8. razrede Ž

Studeni Međurazredno natjecanje -   odbojka za 5.do 8. razrede Ž

                    Međurazredno natjecanje -  graničar 3. i 4. razredi M/Ž



	                     Međurazredno natjecanje  -   graničar 3. i 4. razredi M/Ž

Prosinac Međurazredno natjecanje  -   badminton od 5.–8. razreda Ž

                     Božićni turnir

	Siječanj  Međurazredno natjecanje-badminton od 5.–8.razreda Ž i stolni tenis od 5.–8.          

                     Razred M

	                Međurazredno natjecanje - košarka 5.- 8. razrede M

Veljača  Međurazredno natjecanje –- košarka 5.- 8. razrede M

                Međurazredno natjecanje –   mini rukomet za 4.-6. razrede M/Ž

	                  Međurazredno natjecanje –   mini rukomet za 4.-6. razrede M/Ž

Ožujak Međurazredno natjecanje - mini rukomet za 4.-6. razrede M/Ž

                  Međurazredno natjecanje –nogomet  za 3.-4.  razrede M

	                    Međurazredno natjecanje – nogomet za 3.-4. razrede M

Travanj Međurazredno natjecanje –  nogomet za 3.-4. razrede M

	                   Međurazredn natjecanje- nogomet1.-2. razrede Ž

Svibanj Međurazredno natjecanje – štafetne igre 1.-2. razrede Ž



	Lipanj  Međurazredno natjecanje- nogomet 5.-8. razrede M

                  


1. Demonstracije i prezentacije različitih sportova: od rujna do lipnja

klubovi, sportaši, treneri - badminton, stolni tenis, judo hokej, tenis, karate, ples, košarka, rukomet, veslanje, aerobic…
Svjetski dan sporta- svibanj 2023.
Dan škole- svibanj 2023.
6.3.ZAJEDNIČKE  AKCIJE
    1. Sportski susreti i zajedničke akcije, ove godine se ne održavaju, zbog još uvijek aktuelnih epidemioloških mjera.
6.4. AKTIVNOSTI ZA VRIJEME PRAZNIKA

Tijekom praznika preporuka je da se aktivnosti organiziraju prema individualnim potrebama škole i zaduženjima dodijeljenim od strane ravnatelja. Organizacija aktivnosti na otvorenom – iskoristiti blizinu različitih ŠRCa, parkova, planinarske rute (Sljeme), posjeti sportskim i kulturnim objektima, plivanje, klizanje, skijanje (Sljeme, odlazak sa agencijama koje organiziraju školske skijaške kampove), izleti- (Jarun, i Bundek) i slično.

7.ZAKLJUČAK

· Djeca će  putem ovog programa moći kvalitetno ispuniti svoje  slobodno vrijeme i uz sport stjecati spoznaje o zdravom načinu života, o prehrani i njenoj važnosti za zdravlje, opće fizičko stanje organizma, ali i za dobar izgled.

· Da bi se to postiglo neizbježno je da djeca shvate potrebu i nužnost bavljenja fizičkom aktivnošću, a u tome će potpunije uspjeti ako se za to pripremaju od najranije mladosti. Nema sumnje da u tome posebno mjesto ima škola, ili još konkretnije osnovna škola, odnosno tjelesno – zdravstvena kultura u užem i širem smislu.

· Prednosti pohađanja ovog programa su beskonačne u svim pogledima, a posebno će se osjetiti rezultirati u nastavi tjelesno – zdravstvene kulture kada djeca iz razredne nastave pređu u predmetnu nastavu. U to vrijeme imat će već razvijene i stečene informacije o različitim motoričkim gibanjima i kineziološkim strukturama, igrama i sportu općenito.

8. RASPORED

U prilogu se nalazi raspored VUSD ovjeren od strane ravnatelja škole

