TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

GODIŠNJI PLAN I PROGRAM





ŠKOLA: August Cesarec Špišić Bukovica, PŠ Lozan

RAZRED: 1. (prvi)                                   

ŠKOLSKA GODINA: 2015./2016.   
           
BROJ SATI: 105

UČITELJICA: Mirela Valinčić

CILJ (SVRHA) UČENJA PREDMETA: Osposobiti učenike za primjenu teorijskih i motoričkih znanja koja omogućuju samostalno tjelesno vježbanje radi veće kvalitete života. Učinkovito mijenjanje osobina i  sposobnosti čime izravno osigurava promicanje zdravlja važnog za sve ljudske aktivnosti.




	BROJ SATI TJEDNO
	GODIŠNJI BROJ SATI
	BROJ NASTAVNIH CJELINA
	BROJ NASTAVNIH TEMA
	UKUPAN BROJ FREKVENCIJA

	3
	105
	8
	25
	196




	NASTAVNA CJELINA
	REDNI BROJ TEME
	NASTAVNE TEME
	FREKVENCIJA

	HODANJA I TRČANJA
	1.
	Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja  
	9

	
	2.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute  
	12

	
	3.
	Brzo trčanje do 20 m iz visokoga starta  
	10

	
	4.
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine  
	8

	SKAKANJA
	5.
	Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
	6

	
	6.
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
	13

	
	7.
	Poskoci u mješovitome uporu uzduž švedske klupe
	8

	BACANJA I HVATANJA
	8.
	Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
	8

	
	9.
	Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
	12

	
	10.
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
	8

	KOLUTANJA
	11.
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
	5

	
	12.
	Povaljke u ležanju
	3

	
	13.
	Kolut naprijed niz kosinu
	9

	PENJANJA I PUZANJA
	14.
	Puzanje i provlačenje na različite načine
	8

	
	15.
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
	10

	VIŠENJA I UPIRANJA
	16.
	Različiti položaji visova i hvatova
	6

	
	17.
	Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama
	7

	
	18.
	Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
	5

	
	19.
	Stoj na lopaticama
	4

	RITMIČKE STRUKTURE
	20.
	Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
	8

	
	21.
	Oponašanja prirodnih pojava i raspoloženja uz glazbenu pratnju
	5

	IGRE
	22.
	Elementarna igra bez pomagala
	11

	
	23.
	Štafetna igra bez pomagala
	5

	
	24.
	Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
	9

	
	25.
	Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3,4:4) (N)
	7








	9. mj.
11 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	1.
	
	
	
	Uvodno − pripremni sat
	






igre


bacanja


hvatanja

	Upoznati učenike s školskom dvoranom, uputiti ih na prikladnu odjeću i obuću za vježbanje i na važnost redovitog vježbanja.

	2.
	I.
VIII.
	Hodanja i trčanja 
Igre 
	1.
22.
	Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
Elementarne igre bez pomagala
	
	Usvojiti teorijsko znanje pravilnog držanja tijela pri hodanju. Naučiti pravilno trčati, uzdignute glave u nastavku trupa s ritmičnim pomicanjem ruku.

	3. 
	I.
VIII.
	Hodanja i trčanja 
Igre
	4.
22.
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
Elementarna igra bez pomagala
	
	Usvojiti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka značajna za slobodno vrijeme učenika, urgentne situacije, kao i za vrhunsko športsko stvaralaštvo.

	4.
	
	
	
	Inicijalno provjeravanje

	
	Upoznati postupke provođenja provjeravanja antropometrijskih karakteristika i upisati ih u tablicu.

	5.
	
	
	
	Inicijalno provjeravanje

	
	Upoznati postupke provođenja motoričke sposobnosti, upisati ih u tablicu.

	6.
	
	
	
	Inicijalno provjeravanje 

	
	Upoznati nove motoričke informacije o tehnikama izvođenja određenih vježbi i njihove primjenjivosti u svakodnevnom životu.

	7.
	I.
VIII.
	Hodanja i trčanja 
Igre 
	1.
22.
	Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
Elementarne igre bez pomagala
	
	Usvojiti teorijsko znanje pravilnog hodanja koje uključuje hodanje paralelno postavljenim stopalima uz pravilan rad ruku.

	8.
	I.
VIII.
	Hodanja i trčanja 
Igre
	4.
23.
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
Štafetna igra bez pomagala
	
	Usvojiti motorička znanja pretrčavanja prepreka jednonožnim odrazom. Usvojiti pravila igre, znati ih primijeniti tijekom igre.

	9.
	I.
III.
	Hodanja i trčanja 
Bacanja i hvatanja 

	1.
8.
	Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
	
	Primijeniti teorijsko znanje pravilnog držanja tijela pri hodanju. Usvojiti motorička znanja bacanja loptice u dalj lijevom i desnom rukom.

	10.
	II.
VIII.
	Skakanja 
Igre
	7.
23.
	Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
Štafetna igra bez pomagala
	
	Usvojiti motoričko gibanje sunožnih poskoka na klupi, upirući se rukama. Stečena znanja adekvatno primijeniti u svakodnevnom životu.


	11. 
	I.
III.
	Hodanja i trčanja 
Bacanja i hvatanja 

	4.
8.
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
	
	Usvojiti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka značajna za slobodno vrijeme učenika, urgentne situacije, kao i za vrhunsko športsko stvaralaštvo.




	10. mj.
12 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	12.
	I.
III.
	Hodanja i trčanja 
Bacanja i hvatanja 
	3.
8.
	Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
	









igre


bacanja


hvatanja

	Usvojiti teorijsko znanje pravilnog trčanja. Trup je uspravan, glava uzdignuta, a pogled usmjeren prema naprijed. Ponoviti i uvježbati motorička znanja bacanja loptice lijevom i desnom rukom.

	13.
	I.
VIII.
	Hodanja i trčanja 
Igre
	2.
22.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute 
Elementarna igra bez pomagala (GOO)
	
	Usvojiti motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja. Stečeno znanje pravilnog držanja tijela pri kretanju primijeniti u svakodnevnom životu i radu.

	14.
	V.
VIII.
	Penjanja i puzanja 
Igre
	14.
24.
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
	
	Slobodnim poigravanjem loptom postupno usvajati motoričko gibanje vođenja lopte lijevom i desnom nogom. Usvojiti tehniku različitih oblika puzanja i provlačenja ispod sprava.  

	15.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja

Hodanja i trčanja 
	8.

3.
	Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
	
	Spoznati i primijeniti tehniku bacanja loptice udalj lijevom rukom. Naučiti pravilno držati tijelo pri trčanju uz ritmičan i pravilan rad ruku.

	16.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja

Hodanja i trčanja
	9.

2.
	Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje 
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Steći motorička znanja bacanja loptice objema rukama i hvatanje. Ponoviti motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja.

	17.
	V.
VIII.
	Penjanja i puzanja 
Igre
	14.
23.
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Štafetna igra bez pomagala
	
	Korigirati i uvježbati motorička kretanja puzanja i provlačenja ispod sprava. Usvojiti pravila štafetne igre.

	18.
	II.

III.

	Skakanja 

Bacanja i hvatanja

	5.

9.
	Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
	
	Usvojiti nova motorička znanja sunožnim i jednonožnim poskocima te usavršiti tehniku bacanja loptice u vis.

	19.
	VI. 

I.
	Višenja i upiranja 

Hodanja i trčanja
	17.

2.
	Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama 
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Usvojiti motoričko gibanje istodobnim upiranjem o tlo rukama i nogama. Ponoviti motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja.

	20.
	II.

I.
	Skakanja 

Hodanja i trčanja 
	5.

1.
	Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja  
	
	Ponoviti teorijsko znanje pravilnog ubrzavanja kretanja tako da se povećanjem brzine nagib tijela povećava prema naprijed.

	21.
	II.
VIII.
	Skakanja 
Igre
	7.
23.
	Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
Štafetna igra bez pomagala
	
	Ponoviti i korigirati motoričko gibanje sunožnih poskoka na uskoj površini, upirući se rukama o klupu. Stečena znanja adekvatno primijeniti u svakodnevnom životu.

	22.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja

Hodanja i trčanja
	10.

3.
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
	
	Naučiti pravilno bacati loptu o tlo jednom rukom i hvatati je objema. Ponoviti  motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja. 

	23.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja

Hodanja i trčanja
	9.

2.
	Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Steći motorička znanja bacanja lopte jednom i hvatanja objema rukama. Ponoviti motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja.





	11. mj. 
12 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	24.
	II.

I.
	Skakanja 

Hodanja i trčanja
	5.

3.
	Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima 
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
	







igre


bacanja


hvatanja






	Usvojiti nova motorička gibanja: sunožne i jednonožne poskoke po označenim prostorima. Ponoviti motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja.

	25.
	II.
III.
	Skakanja 
Bacanja i hvatanja

	6.
10.
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
	
	Usvojiti motoričko znanje odraza i doskoka pri sunožnom preskakivanju kratke vijače. Uvježbati i korigirati pravilno bacanje lopte o tlo jednom rukom i hvatati je objema.

	26.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja

Hodanja i trčanja
	10.

2.
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje  
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Pravilno bacanje lopte o tlo i hvatanje objema rukama. Motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja primijeniti u svakodnevnom životu i radu.

	27.
	II.
VI.

	Skakanja 
Višenja i upiranja 

	6.
17.
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama
	
	Ponoviti i uvježbati motoričko znanje odraza i doskoka pri izvođenju sunožnog preskoka kratke vijače. Usvojiti motoričko gibanje istodobnim upiranjem o tlo rukama i nogama.

	28.
	II.
VIII.
	Skakanja 
Igre
	6.
22.
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Elementarna igra bez pomagala
	
	Uvježbati i korigirati motoričko znanje sunožnog preskoka kratke vijače. Usvojiti i primijeniti naučena pravila igre.

	29.
	VIII.
I.
	Igre
Hodanja i trčanja 
	24.
3.
	Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
Brzo trčanje do 20 m iz visokoga starta  
	
	Oponašanjem pokreta vođenja lopte koordinirati rad nogu te steći motorička predznanja za vođenje lopte nogom.

	30.
	II.

III.
	Skakanja 

Bacanja i hvatanja
	5.

10.
	Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
	
	Usvojiti nova motorička gibanja: sunožne i jednonožne poskoke po označenim prostorima. Usavršiti motorička znanja bacanja i hvatanja lopte objema rukama.

	31.
	VI.

VIII.
	Višenja i upiranja 

Igre
	17.

24.
	Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama 
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
	
	Pravilno izvoditi različite oblike upiranja o tlo rukama i nogama, u mjestu i u kretanju. Naučiti voditi loptu lijevom i desnom nogom. 

	32.
	II.
III.

	Skakanja
Bacanja i hvatanja

	6.
9.
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
	
	Uvježbati i korigirati motoričko znanje sunožnog preskoka kratke vijače. Usvojiti i usavršiti motorička bacanja lopte uvis jednom rukom i hvatanje objema rukama.

	33.
	VII. III.
	Ritmičke strukture 
Bacanja i hvatanja
	20.
9.
	Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
	
	Usvojiti osnovne oblike kretanja uz glazbenu pratnju prateći zadani ritam. Usavršiti motorička znanja bacanja i hvatanja lopte objema rukama.

	34.
	VI.

II.
	Višenja i upiranja 

Skakanja 
	17.

6.
	Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama 
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
	
	Pravilno izvoditi motoričko gibanje upiranja na uskoj površini „četveronožnim“ kretanjem po klupi. Ponoviti i uvježbati sunožne preskoke preko vijače s međuposkocima.

	35.
	VII

VIII.
	Ritmičke strukture

Igre
	21.

23.
	Oponašanja prirodnih pojava i raspoloženja uz glazbenu pratnju
Štafetna igra bez pomagala
	
	Improviziranim koreografijama oponašati prirodne pojave. Uskladiti brzinu kretanja s glasnoćom slušane skladbe. Naučiti pravila štafetne igre. 




	12.    mj. 
11 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	36.
	II.
III.
	Skakanja 
Bacanja i hvatanja 

	6.
9.
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
	





igre


bacanja


hvatanja



kolutanja
	Usvojiti motoričko znanje odraza i doskoka pri sunožnom preskakivanju kratke vijače bez međuposkoka. Uvježbati bacanje lopte o tlo jednom i hvatanje objema rukama.

	37.
	VII.
V.
	Ritmičke strukture 
Penjanja i puzanja 
	20.
14.
	Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju.
Puzanje i provlačenje na različite načine
	
	Usvojiti osnovne oblike kretanja uz glazbenu pratnju prateći zadani ritam. Usvojiti tehniku puzanja na podlakticama i koljenima provlačeći se ispod sprava.  

	38.
	V.
VIII.
	Penjanja i puzanja 
Igre
	15.
22.
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Elementarne igre bez pomagala
	
	Usvojiti tehniku penjanja i silaženja sa švedskih ljestava. Usvojiti pravila igre, naučena pravila primijeniti tijekom igre.

	39.
	IV.
VIII.
	Kolutanja 
Igre
	11.
24.
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
	
	Usvojiti nova motorička znanja, bočno valjanje ulijevo i udesno. Usavršiti osnove tehnike nogometa i tako pripremiti učenike za primjereno rješavanje svakodnevnih motoričkih zadaća.

	40.
	V.
IV.
	Penjanja i puzanja 
Kolutanja 
	15.
11.
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Bočno valjanje u lijevo i u desno
	
	Uvježbati i korigirati penjanje i silaženje sa švedskih ljestava. Ponoviti motoričko gibanje bočnog valjanja u opruženom položaju.

	41.
	VI.
II.
	Višenja i upiranja 
Skakanja 

	16.
5.
	Različiti položaji visova i hvatova 
Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
	
	Naučiti pravilno izvoditi mješoviti vis pomoću ruku i nogu. Uvježbati i korigirati sunožne i jednonožne poskoke po označenim prostorima.

	42.
	V.
VIII.
	Penjanja i puzanja 
Igre
	15.
22.
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Elementarna igra bez pomagala
	
	Uvježbati i korigirati penjanje i silaženje sa švedskih ljestava u parovima. Usvojiti i primijeniti pravila tijekom igre.

	43.
	IV.
II.
	Kolutanja 
Skakanja 
	11.
6.
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
	
	Usvojiti nova motorička znanja bočnog valjanje u lijevo i u desno u zgrčenom položaju. Usavršiti sunožni preskok preko vijače bez međuposkoka.

	44.
	V.
VIII.
	Penjanja i puzanja 
Igre
	14.
24.
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
	
	Korigirati i uvježbati motorička kretanja puzanja i provlačenja ispod sprava. Usvojiti osnovne tehnike nogometa.


	45.
	V.
VIII.
	Penjanja i puzanja 
Igre
	15.
22.
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Elementarne igre bez pomagala
	
	Usvojiti tehniku penjanja i silaženja sa švedskih ljestava. Usvojiti pravila igre, naučena pravila primijeniti tijekom igre.


	46.
	IV.
II.
	Kolutanja 
Skakanja
	11.
6.
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
	
	Usvojiti nova motorička znanja bočnog valjanje u lijevo i u desno u zgrčenom položaju. Usavršiti sunožni preskok preko vijače bez međuposkoka.



	1. mj. 9 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	47.
	IV.
II.
	Kolutanja 
Skakanja 
	12.
6.
	Povaljke u ležanju
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
	









igre


bacanja


hvatanja



kolutanja
	Uvojiti nova motorička znanja izvođenjem povaljka u ležanju. Usavršiti sunožni preskok preko vijače bez međuposkoka.

	48.
	VI.
VIII.
	Višenja i upiranja 
Igre 
	18.
25.
	Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3,4:4) (N) (GOO)
	
	Pravilno izvoditi upiranje za rukama osloncem na švedske ljestve. Upoznati učenike s osnovama taktike u nogometu nakon što su usvojili i svladali elemente tehnike nogometa.

	49.
	VI.
VIII.
	Višenja i upiranja 
Igre
	18.
25.
	Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3,4:4) (N)
	
	Ponoviti osnovne taktike u nogometu i usavršiti upor za rukama osloncem nogama na povišenju.

	50.
	IV.
VIII.
	Kolutanja 
Igre
	13.
25.
	Kolut naprijed niz kosinu
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3,4:4) (N)
	
	Steći motorička znanja usvajanjem motoričkog gibanja – koluta naprijed niz kosinu. Ponoviti osnovne taktike u nogometu.

	51.
	IV.
VII.
	Kolutanja 
Ritmičke strukture 
	13.
20.
	Kolut naprijed niz kosinu
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
	
	Usvojiti motoričko gibanje izvođenja koluta naprijed niz kosinu. Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa.

	52.
	IV.
VIII.
	Kolutanja 
Igre
	13.
25.
	Kolut naprijed niz kosinu
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3,4:4) (N)
	
	Korigirati i usvojiti motoričko gibanje kolut naprijed niz kosinu. Ponoviti i primijeniti osnovne taktike u nogometu.

	53.
	II.
III.
	Skakanja 
Bacanja i hvatanja 
	7.
9.
	Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe 
Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
	
	Usvojiti motoričko gibanje poskoka uzduž klupe upirući se rukama o klupu, a nogama se odrazujući sunožno. Adekvatno primijeniti tehniku preskoka u svakodnevnom životu i radu.

	54.
	VI.
VII.
	Višenja i upiranja 
Ritmičke strukture
	16.
20.
	Različiti položaji visova i hvatova 
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
	
	Pravilno izvoditi mješoviti vis pomoću ruku i nogu. Usavršiti i korigirati različite oblike kretanja uz glazbenu pratnju prateći zadani ritam.

	55.
	I.
VII.
	Hodanja i trčanja 
Ritmičke strukture
	4.
21.
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
Oponašanja prirodnih pojava i raspoloženja uz glazbenu pratnju
	
	Usavršiti usvojene motoričke informacije oponašanjem prirodnih pojava uz glazbenu pratnju. Pravilno pretrčavati niske prepreke.






	2. mj. 12 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	56.
	I.
VI.
	Hodanja i trčanja 
Višenja i upiranja 
	1.
16.
	Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
Različiti položaji visova i hvatova
	















igre



kolutanja
	Usavršavanje i korekcija već stečenih motoričkih znanja uvježbavanjem hodanja i trčanja s promjenom smjera kretanja. Pravilno izvoditi mješoviti vis pomoću ruku i nogu.

	57.
	VIII.
V.
	Igre
Penjanja i puzanja 
	24.
15.
	Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
	
	Usvojiti motorička znanja vođenja lopte lijevom i desnom nogom u trčanju. Primijeniti tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženje.

	58.
	IV. II.
	Kolutanja
Skakanja 

	13.
5.
	Kolut naprijed niz kosinu
Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima
	
	Usvojiti i usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta naprijed niz kosinu. Primijeniti znanja sunožnog i jednonožnog poskoka po označenim prostorima.

	59.
	VI.
VII.
	Višenja i upiranja
Ritmičke strukture
	16.
21.
	Različiti položaji visova i hvatova 
Oponašanja prirodnih pojava i raspoloženja uz glazbenu pratnju
	
	Pravilno izvoditi mješoviti vis na niskoj preči pomoću ruku i nogu. Usavršiti usvojene motoričke informacije oponašanjem prirodnih pojava uz glazbenu pratnju.

	60.
	II.
VI.
	Skakanja
Višenja i upiranja
	6.
18.
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
	
	Usavršiti motoričko znanje odraza i doskoka pri izvođenju sunožnog preskoka vijače. Pravilno izvoditi upiranje za rukama osloncem na švedske ljestve.

	61.
	IV.
II.
	Kolutanja
Skakanja
	11.
7.
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
	
	Korigirati i usavršiti motorička znanja bočnog valjanje u lijevo i u desno. Usvojiti tehniku odraza i doskoka pri izvođenju sunožnog preskoka.

	62.
	VI.
I.
	Višenja i upiranja
Hodanja i trčanja 
	19.
4.
	Stoj na lopaticama
Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
	
	Usvojiti upiranje kao jednog od temeljnih motoričkih znanja u ulozi nadogradnje koordinacijski zahtjevnijih motoričkih gibanja.

	63.
	VI.
VII.
	Višenja i upiranja
Ritmičke strukture
	19.
20.
	Stoj na lopaticama
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
	
	Usavršiti usvojena motorička znanja izvođenja stoja na lopaticama. Uvježbati i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbenu pratnju.

	64.
	IV.
VIII.
	Kolutanja
Igre
	13.
25.
	Kolut naprijed niz kosinu
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3, 4:4) (N)
	
	Usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta naprijed niz kosinu. Ponoviti osnovne taktike u nogometu nakon što su usvojili i svladali elemente tehnike nogometa.

	65.
	VI.
II.
	Višenja i upiranja
Skakanja
	19.
7.
	Stoj na lopaticama
Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
	
	Usvojiti motoričko gibanje naskoka na klupu sunožnim odrazom.Usavršiti usvojena motorička znanja izvođenja stoja na lopaticama. 

	66.
	IV.
 V.
	Kolutanja
Penjanja i puzanja 
	13.
15.
	Kolut naprijed niz kosinu
Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
	
	Usvojiti motoričko gibanje izvođenja koluta naprijed niz kosinu. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja. 

	67.
	IV.
II.
	Kolutanja
Skakanja
	12.
7.
	Povaljke u ležanju
Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
	
	Uvojiti motorička znanja izvođenjem povaljka u ležanju. Usavršiti motoričko znanje sunožnog odraza pri izvođenju naskoka na klupu.





	3. mj. 9 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	68.
	IV.
VII.
	Kolutanja
Ritmičke strukture
	11.
20.
	Bočno valjanje u lijevo i u desno
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
	
















igre


kolutanja



	Korigirati i usavršiti motorička znanja bočnog valjanje u lijevo i u desno u zgrčenom položaju. Usavršiti osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa.

	69.
	V. 
I.
	Penjanja i puzanja 
Hodanja i trčanja 
	15.
2.
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Ciklička kretanja različitim tempom do 1 min.
	
	Uvježbati i korigirati tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja. Usvojiti motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja. 

	70.
	IV.
V.
	Kolutanja
Penjanja i puzanja 
	12.
15.
	Povaljke u ležanju
Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
	
	Usavršiti savladana motorička znanja izvođenja povaljka u ležanju. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja.

	71.
	IV.
II.
	Kolutanja
Skakanja 
	13.
6.
	Kolut naprijed niz kosinu
Preskakivanje kratke vijače
	
	Usvojiti motoričko gibanje izvođenja koluta naprijed niz kosinu. Usavršiti motoričko znanje odraza i doskoka pri preskakivanju vijače.

	72.
	V.
VII.
	Penjanja i puzanja 
Ritmičke strukture
	14.
21.
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Oponašanje prirodnih pojava i raspoloženja uz glazbenu pratnju
	
	Usvojiti motorička znanja puzanja i provlačenja ispod sprava. Usvojiti plesne korake na zadanu skladbu.

	73.
	IV.
VII.
	Kolutanja
Ritmičke strukture
	13.
20.
	Kolut naprijed niz kosinu
Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
	
	Ponoviti i uvježbati izvođenje koluta naprijed niz kosinu. Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa.

	74.
	VI. 
I.
	Višenja i upiranja 
Hodanja i trčanja
	19.
2.
	Stoj na lopaticama
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Usavršiti usvojena motorička znanja izvođenja stoja na lopaticama. Stečeno znanje pravilnog držanja tijela pri kretanju primijeniti u svakodnevnom životu i radu.

	75.
	VI.
VIII.
	Višenja i upiranja 
Igre 
	18.
22.
	Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
Elementarna igra bez pomagala
	
	Pravilno izvoditi upiranje za rukama osloncem na švedske ljestve. Usvojiti i primijeniti pravila elementarne igre.

	76.
	V.
IV.
	Penjanja i puzanja 
Kolutanja
	15.
13.
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Kolut naprijed niz kosinu
	
	Uvježbati i korigirati tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja. Usvojiti i usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta naprijed.






	4. mj. 12 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja


	77.

	VI.
VIII.
	Višenja i upiranja 
Igre
	16.
22.
	Različiti položaji visova i hvatova 
Elementarna igra bez pomagala
	
	Usavršiti usvojene motoričke informacije, ponoviti i korigirati vis na niskim ručama. Usvojiti i primijeniti pravila elementarne igre.


	78.
	V.
I.
	Penjanja i puzanja 
Hodanja i trčanja
	15.
2.
	Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Uvježbati i korigirati tehniku penjanja na švedske ljestve i silaženja. Usvojiti motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja.

	79.
	VI.
VIII.

	Višenja i upiranja 
Igre
	18.
25.
	Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3,4:4)
	












igre


bacanja


hvatanja




	Pravilno izvoditi upiranje za rukama osloncem na švedske ljestve. Ponoviti osnovne taktike u nogometu nakon što su usvojili i svladali elemente tehnike nogometa.

	80.
	VI.
I.
	Višenja i upiranja 
Hodanja i trčanja
	16.
2.
	Različiti položaji visova i hvatova
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Ponoviti i korigirati vis na niskim ručama. Usvojiti i primijeniti motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja.

	81.
	V.
VII.
	Penjanja i puzanja 
Ritmičke strukture
	14.
21.
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Oponašanja prirodnih pojava i raspoloženja uz glazbenu pratnju
	
	Korigirati i uvježbati plesne korake na zadanu skladbu. Ponoviti motorička znanja puzanja i provlačenja ispod sprava. 

	82.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja
	9.

2.
	Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Usvojiti i uvježbati motorička znanja bacanja lopte uvis i hvatanje objema rukama. Usavršiti tehniku pravilnog hodanja i trčanja.

	83.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja
	8.

3.
	Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
	
	Ponoviti i primijeniti tehniku bacanja loptice udalj lijevom rukom. Pravilno držati tijelo pri trčanju uz ritmičan i pravilan rad ruku.

	84.
	VI.

I.
	Višenja i upiranja 

Hodanja i trčanja
	17.

4.
	Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama 
Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
	
	Pravilno izvoditi „četveronožno“ kretanje natraške. Usvojiti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka.

	85.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja
	10.

1.
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
	
	Usvojiti tehniku pravilnog bacanja lopte o tlo i hvatanja objema rukama. Naučiti pravilno ubrzavati kretanje tako da se povećanjem brzine nagib tijela povećava prema naprijed.

	86.
	VI.

I.
	Višenja i upiranja 

Hodanja i trčanja
	17.

3.
	Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama 
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
	
	Uvježbati motoričko gibanje „četveronožnog“ kretanja natraške. Steći teorijska znanja o ispravnosti kretnih struktura preskakanja prepreka kako bi se spriječilo ozljeđivanje.

	87.
	VI.

VIII.
	Višenja i upiranja 

Igre
	17.

24.
	Različiti mješoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama 
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
	
	Pravilno izvoditi mješovito upiranje na uskoj površini „četveronožnim“ kretanjem po klupi. Usvojiti motorička znanja vođenja lopte lijevom i desnom nogom u trčanju i hodanju.

	88.
	III.

VIII.
	Bacanja i hvatanja 

Igre
	9.

24.
	Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
	
	Korigirati motorička znanja bacanja lopte uvis i hvatanje objema rukama. Usvojiti tehniku vođenja lopte lijevom i desnom nogom u trčanju i hodanju.




	5. mj. 12 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	89.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja
	10.

2.
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	














bacanja


hvatanja




	Usvojiti tehniku pravilnog bacanja lopte o tlo i hvatanja objema rukama. Usvojiti teorijsko znanje pravilnog ubrzavanja kretanja.

	90.
	V.
I.
	Penjanja i puzanja 
Hodanja i trčanja
	14.
1.
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
	
	Ponoviti motorička znanja puzanja i provlačenja ispod sprava. Usvojiti teorijsko znanje odraza i doskoka preskačući prepreke. 

	91.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja
	8.

4.
	Bacanje loptice u dalj s mjesta lijevom i desnom rukom
Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
	
	Ponoviti i primijeniti tehniku bacanja loptice udalj na različite načine. Pravilno držati tijelo pri trčanju uz ritmičan i pravilan rad ruku.

	92.
	II.
I.
	Skakanja 
Hodanja i trčanja
	7.
3.
	Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
	
	Usavršiti motoričko znanje sunožnog odraza pri izvođenju preskoka klupe upirući se rukama o klupu. Primijeniti stečeno znanje pravilnog držanja tijela pri trčanju u svakodnevnom životu i radu.

	93.
	V.
III.
	Penjanja i puzanja
Bacanja i hvatanja 
	14.
8.
	Puzanje i provlačenje na različite načine
Bacanje loptice u dalj s mjesta lijevom i desnom rukom
	
	Ponoviti motorička znanja puzanja i provlačenja ispod sprava. Usvojiti i usavršiti motorička znanja bacanja loptice na različite načine. 

	94.
	II.
I.
	Skakanja
Hodanja i trčanja
	7.
1.
	Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe
Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja
	
	Uz praktično znanje steći i teorijsko znanje pravilnog odraza pri preskoku sprave i mekog doskoka. Naučiti pravilno trčati, uzdignute glave u nastavku trupa s ritmičnim pomicanjem ruku.

	95.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja 
	8.

2.
	Bacanje loptice u dalj s mjesta lijevom i desnom rukom
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
	
	Bacanjem loptice u dalj razviti preciznost pokreta, pokretljivost kralježnice i njezino pravilno držanje. Cikličnim kretanjem utjecati na pokretljivost kralježnice i njezino pravilno držanje. 

	96.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja
	9.

3.
	Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
	
	Usavršiti motorička znanja bacanja lopte uvis na različite načine. Ponoviti teorijsko znanje pravilnog ubrzavanja kretanja tako da se povećanjem brzine nagib tijela povećava prema naprijed.

	97.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja
	9.

1.
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje 
Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja  
	
	Usvojiti teorijsko znanje pravilnog bacanja lopte o tlo i hvatanja objema rukama. Usavršiti kretanje mijenjajući brzinu i smjer.

	98.
	III.

I.
	Bacanja i hvatanja 

Hodanja i trčanja
	9.

3.
	Bacanje lakših lopti uvis na različite načine i hvatanje
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
	
	Ponoviti motorička znanja bacanja lopte uvis na različite načine. Usvojiti teorijsko znanje pravilnog ubrzavanja kretanja tako da se povećanjem brzine nagib tijela povećava prema naprijed.

	99.
	III.

II.
	Bacanja i hvatanja 

Skakanja 
	10.

6.
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
	
	Pravilno bacati loptu o tlo jednom rukom i hvatati je objema rukama. Usavršiti sunožni preskok vijače bez međuposkoka. 

	100.
	
	
	
	Finalno provjeravanje
	
	Procjenom antropometrijskih obilježja usporediti rezultate s podatcima inicijalnog provjeravanja te utvrditi u kojem je obimu realiziran program, ali i kakvo je individualno napredovanje svakog učenika.






	6. mj. 5 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	101.
	
	
	
	Finalno provjeravanje
	





igre


bacanja


hvatanja




	Upoznati postupke provođenja motoričke sposobnosti i upisati ih u tablicu. Usavršavanje teorijskih znanja o pravilnom izvođenju pojedinih vježbi i njihova primjenjivost u svakodnevnom životu.

	102.
	
	
	
	Finalno provjeravanje
	
	Usavršiti savladane motoričke informacije o tehnikama izvođenja određenih vježbi i njihove primjenjivosti u svakodnevnom životu.

	103.
	III.

VIII.
	Bacanja i hvatanja 

Igre 
	10.

22.
	Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
Elementarna igra bez pomagala
	
	Uvježbati i korigirati bacanje lopte o tlo na različite načine i hvatanje. Usvojiti i primijeniti pravila elementarne igre.

	104.
	II.
VIII.
	Skakanja
Igre
	6.
24.
	Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
	
	Usavršiti motoričko znanje odraza i doskoka pri izvođenju sunožnog preskoka vijače. Usvojiti tehniku vođenja lopte lijevom i desnom nogom u trčanju i hodanju.

	105.
	I.
VIII.
	Hodanja i trčanja 
Igre
	4.
25.
	Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3, 4:4)
	
	Steći teorijska znanja o ispravnosti kretnih struktura preskakanja prepreka. Ponoviti i primijeniti osnovne taktike u nogometu.



