TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

GODIŠNJI PLAN I PROGRAM




ŠKOLA: August Cesarec Špišić Bukovica, PŠ Lozan

RAZRED: 4. (četvrti)                                   

ŠKOLSKA GODINA: 2015./2016.   
           
BROJ SATI: 70

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

	2
	70
	9
	26
	239



	NASTAVNA CJELINA
	R.B. TEME
	NASTAVNE TEME
	FREKVENCIJA

	TRČANJA
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
	7

	
	2.
	Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
	8

	SKAKANJA
	3.
	Skok uvis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
	13

	
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
	6

	BACANJA I GAĐANJA
	5.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
	10

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
	11

	KOLUTANJA
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
	12

	PENJANJA
	8.
	Penjanje po mornarskim ljestvama
	12

	
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m
	12

	VIŠENJA I UPIRANJA
	10.
	Vis prednji na karikama
	7

	
	11.
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
	9

	
	12.
	Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok
	8

	VUČENJA I POTISKIVANJA
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
	11

	RITMIČKE I PLESNE STRUKTURE
	14.
	Trokorak
	4

	
	15.
	Galop naprijed i strance
	6

	
	16.
	Vaga zanoženjem na tlu
	11

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja
	8

	IGRE

	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
	9

	
	19.
	Mini rukomet (R)
	9

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
	8

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja - košarkaški dvokorak (K)
	12

	
	22.
	Dječja košarka (K)
	9

	
	23.
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
	13

	
	24.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
	8

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
	9

	
	26.
	Dječji nogomet (N)
	8





	9. mj.
7 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	1.
	III. VIII. 

VII.
	Bacanja i gađanja
Ritmičke i plesne strukture
Vučenja i potiskivanja 
	5.
15.

13.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti od 5 m
Galop naprijed i strance

Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
	










bacanja


ritmičke i plesne strukture


igre.
	Ponoviti tehniku bacanja loptice u cilj. Usvojiti novo motoričko gibanje, galop strance ulijevo i udesno i  tehniku grupnog potiskivanja uz korištenje pomagala.

	2.
	
	
	
	INICIJALNO PROVJERAVANJE
(visina, težina, opseg podlaktice, kožni nabor nadlaktice)
	
	Utvrditi antropometrijske karakteristike inicijalnim provjeravanjem visine, težine, opsega podlaktice i kožnog nabora nadlaktice kao orijentacijskih vrijednosti za svrsishodno planiranje i programiranje nastave TZK .

	3. 
	
	
	
	INICIJALNO PROVJERAVANJE
(skok udalj s mjesta, pretklon raznožno, poligon natraške)
	
	Ponoviti postupke provođenja provjere motoričke sposobnosti i upisati ih u tablicu.

	4.
	
	
	
	INICIJALNO PROVJERAVANJE
(izdržaj u visu, trčanje tri minute, podizanje trupa)
	
	Upoznati nove motoričke informacije o tehnikama izvođenja određenih vježbi i njihove primjenjivosti u svakodnevnom životu.

	5.
	VIII.

III.
I. 
VI.
	Ritmičke i plesne strukture
Bacanja i gađanja
Trčanja 
Višenja i upiranja
	15.

6.
1.
10.
	Galop naprijed i strance
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 min
Vis prednji na karikama
	
	Usvojiti motoričko znanje visa na karikama. Ponoviti teorijsko znanje pravilnog ubrzavanja kretanja. Uvježbati plesnu strukturu galop naprijed i strance i tehniku bacanja medicinke. 

	6.
	I.
VII. 

III.

	Trčanja
Vučenja i potiskivanja
Bacanja i gađanja

	2.
13.

6.

	Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
	
	Usvojiti teorijsko znanje pravilnog izvođenja poluvisokog starta. Usvojiti tehniku vučenja uz korištenje pomagala. Uvježbati i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem.

	7.
	IX.
I. 
III.
IX
	Igre
Trčanja
Bacanja i gađanja
Igre
	25.
2.
5.
26.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m 
Dječji nogomet (N)


	
	Upoznati učenike s osnovama taktike u nogometu. Ponoviti teorijsko znanje pravilnog izvođenja poluvisokog starta. Uvježbati i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem.



	10. mj. 
8 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	8.
	IX.

I.
IX.
	Igre

Trčanja
Igre
	18.

1.
26.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R) 
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Dječji nogomet (N) - (GOO)


	











skakanja




bacanja




igre
	Savladati elemente tehnike rukometa. Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog trčanja, uzdignute glave u nastavku trupa s ritmičnim pomicanjem ruku. Usvojiti osnovne elemente nogometa. Pravilno i svrsishodno ih primijeniti u igri.

	9.
	II.

IX.
IX. 
I.
	Skakanja

Igre
Igre
Trčanja 
	3.

18.
25.
2.
	Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
	
	Spoznati pravilno izvođenje skoka uvis koračnom tehnikom. Savladati elemente taktike rukometa i  nogometa. Usvojiti teorijsko znanje pravilnog trčanja.

	10.
	IX.
II.

IX.
III.
	Igre
Skakanja

Igre
Bacanja i gađanja
	18.
3.

24.
5.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m

	
	Ponoviti i uvježbati dodavanje i hvatanje lopte objema rukama. Ponoviti pravilno izvođenje skoka uvis koračnom tehnikom. Oponašati vođenje lopte sredinom hrpta stopala. Usavršiti motorička znanja bacanja loptice u cilj. 

	11.
	IX.
IX.

II.

IX.
	Igre
Igre

Skakanja 

Igre
	24.
23.

3.

19.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Mini rukomet (R)
	
	Oponašati vođenje lopte sredinom hrpta stopala u trčanju. Naučiti postaviti ruke u odbojkašku „košaricu“. Ponoviti i korigirati skok uvis koračnom tehnikom. Upoznati rukometna pravila. Primijeniti ih u igri.

	12.
	IX.

IX.
I.
IX.
	Igre

Igre
Trčanja
Igre
	23.

24.
1.
19.
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Mini rukomet (R)
	
	Usvojiti tehniku odbijanja lopte iz  „košarice“. Pravilno i svrsishodno primijeniti usvojene elemente tehnike rukometa u igri. Naučiti pravilno voditi loptu nogom u kretanju. Razumjeti važnost svakodnevnog vježbanja s ciljem očuvanje zdravlja svakog pojedinca.

	13.
	I.
IX.

IX.
IX.
	Trčanja
Igre

Igre
Igre
	2.
23.

20.
26.
	Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Dječji nogomet (N)

	
	Ponoviti i korigirati motorička znanja pravilnog hodanja i trčanja. Usvojiti tehniku odbijanja lopte iz  „košarice“. Voditi loptu između stalaka kombinirajući vođenje lijevom i desnom rukom. Usvojiti osnovne elemente nogometa. 

	14.
	IX.
II.

III.

VII.
	Igre
Skakanja

Bacanja i gađanja

Vučenja i potiskivanja 
	20.
3.

6.

13.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
	
	Svladati osnovne elemente košarke. Ponoviti i korigirati skok uvis koračnom tehnikom. Usavršiti tehniku suručnog bacanja medicinke. Uvježbati tehniku vučenja suvježbača uz korištenje pomagala.

	15.
	I.
IX.
IX.
II.
	Trčanja
Igre
Igre
Skakanja
	1.
20.
25.
3.

	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
	
	Ponoviti teorijsko znanje pravilnog ubrzavanja kretanja tako da se povećanjem brzine nagib tijela povećava prema naprijed. Svladati osnovne elemente košarke i nogometa. Ponoviti i korigirati skok uvis koračnom tehnikom.



	11. mj. 
8 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	16.
	IX.

IX.
III.
IX.
	Igre

Igre
Bacanja i gađanja 
Igre
	21.

18.
5.
19.
	Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m Mini rukomet (R) - GOO
	











bacanja




penjanja



ritmičke i plesne strukture



igre






	Usvojiti tehniku ubačaja lopte u koš. Ponoviti i uvježbati dodavanje i hvatanje lopte u kretanju. Korigirati tehniku gađanja lopticom u cilj. Pravilno i svrsishodno primijeniti usvojene elemente tehnike rukometa u igri. 

	17.
	IX.
IX.

V.
IX.
	Igre
Igre

Penjanja
Igre
	18.
21.

8.
26.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Penjanje po mornarskim ljestvama
Dječji nogomet (N)
	
	Ponoviti i uvježbati dodavanje i hvatanje lopte objema rukama. Usvojiti i korigirati tehniku ubačaja lopte u koš. Usvojiti osnovne elemente nogometa. Pravilno i svrsishodno ih primijeniti u igri.

	18.
	IX.
IX. 
I.
VIII.
	Igre
Igre
Trčanja 
Ritmičke i plesne strukture
	24.
21.

1.
17.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja
	
	Usvojiti osnovne elemente nogometne tehnike. Ponoviti i korigirati tehniku ubačaja lopte u koš. Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog hodanja. Naučiti i usvojiti nove plesne korake.

	19.
	IX.

IV.

IX.
	Igre

Kolutanja 

Igre
	23.

7.

24.
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
	
	Uvježbati i korigirati tehniku odbijanja lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu. Usvojiti tehniku vođenja lopte sredinom hrpta stopala krećući se različitom brzinom i tempom. Povezati kolut naprijed i nazad.

	20.
	IV.

V.
IX.
	Kolutanja 

Penjanja
Igre
	7.

8.
20.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Penjanje po mornarskim ljestvama
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
	
	Korigirati i uvježbati izvođenje koluta naprijed i natrag povezano kao i tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama. Ovladati osnovnim elementima košarke.

	21.
	V. 
IV.

IX.

IX.
	Penjanja
Kolutanja 

Igre 

Igre
	8.
7.

19. 

21.
	Penjanje po mornarskim ljestvama
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K) 
Mini rukomet (R)

	
	Ponoviti i uvježbati tehniku penjanja na mornarske ljestve. Usvojiti i usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno povezivanje koluta naprijed i natrag. Ovladati osnovnim elementima košarke i rukometa.


	22.
	V.
VIII.

IX.
	Penjanja
Ritmičke i plesne strukture
Igre
	8.
17.
21.
	Penjanje po mornarskim ljestvama
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)

	
	Usvojiti tehniku ubacivanja lopte u koš nakon vođenja. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženja. Ponoviti plesnu koreografiju.

	23. 
	V.
VIII. 

VI. II.
	Penjanja
Ritmičke i plesne strukture
Višenja i upiranja
Skakanja 
	8.
17.
11.

3.
	Penjanje po mornarskim ljestvama
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja
Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom

	
	Usvojiti motoričko znanje provlaka iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji. Ponoviti i uvježbati penjanje na mornarske ljestve i skok uvis koračnom tehnikom. Uvježbati naučenu plesnu koreografiju.



	12. mj. 
7 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	24.
	VI.
IX.
V.
VIII.
	Višenja i upiranja
Igre
Penjanja
Ritmičke i plesne strukture
	11.

25.
9.
17.
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja

	






skakanja 




penjanja




ritmičke i plesne strukture




igre
	Usvojiti tehniku penjanja na konopac. Ponoviti motoričko znanje provlaka iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji. Uvježbati udarac lopte sredinom stranom stopala. Ponoviti i uvježbati plesnu koreografiju.

	25.
	V.
IX.
IX.

II.
	Penjanja
Igre
Igre

Skakanja 
	9.
25.
21.

4.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgo nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
	
	Korigirati i uvježbati penjanje po konopu. Ponoviti i usvojiti tehniku udarca lopte sredinom hrpta stopala te ubacivanja lopte u koš nakon vođenja. Usvojiti tehniku pravilnog naskoka na odskočnu dasku i skoka pruženo. 

	26.
	IX.
IV.

II.
IX.
	Igre
Kolutanja

Skakanja
Igre
	24.
7.

4.
22.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
Dječja košarka (K)

	
	Usvojiti i savladati osnovne elemente nogometa i košarke. Pravilno i svrsishodno primijeniti usvojene elemente tehnike košarke u igri. Uvježbati tehniku pravilnog naskoka na odskočnu dasku i skoka pruženo. Povezati kolut naprijed i nazad.

	27.
	VI.
IX.
II.

IX.
	Višenja i upiranja
Igre
Skakanja 

Igre
	10.
24.
3.

22.
	Vis prednji na karikama
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Dječja košarka (K)

	
	Usvojiti motoričko znanje visa na karikama. Savladati osnovne elemente nogometa i košarke. Pravilno i svrsishodno primijeniti usvojene elemente tehnike košarke u igri. Ponoviti i korigirati skok uvis koračnom tehnikom.

	28.
	II.
V.
VI.
	Skakanja
Penjanja
Višenja i upiranja
	4.
9.
10.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Vis prednji na karikama


	
	Uvježbati tehniku pravilnog naskoka na odskočnu dasku i skoka pruženo. Usvojiti i korigirati tehniku penjanja po konopu i silaženja preko švedskog sanduka. Usvojiti motoričko znanje visa na karikama.

	29.
	IV.

IX.
VI.
IX.

	Kolutanja

Igre
Višenja i upiranja
Igre
	7.

18.
10. 
22.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Vis prednji na karikama 
Dječja košarka (K)


	
	Pravilno povezati kolut naprijed do uspravnog položaja i kolut natrag. Usvojiti motoričko znanje visa na karikama. Savladati osnovne elemente tehnike rukometa i košarke.

	30.
	VIII.

V.
IX.
IX.
	Ritmičke i plesne strukture
Penjanja
Igre
Igre
	15.

8.
20.
23.

	Galop naprijed i strance

Penjanje po mornarskim ljestvama
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
	
	Ponoviti ritmičku strukturu galop naprijed i strance. Uvježbati i korigirati penjanje na mornarske ljestve. Ovladati tehnikom vođenja lopte u slalomu. Uvježbati tehniku odbijanja lopte iz „košarice“.




	1. mj. 6 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	31.
	IX.
VIII.

IX.
	Igre
Ritmičke i plesne strukture
Igre
	23.

15.
18.
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Galop naprijed i strance
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

	





skakanja 




penjanja




ritmičke i plesne strukture


igre



	Usvojiti sastavnice odbojkaške taktike, dodavanja i hvatanja lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu. Savladati elemente tehnike rukometa. Ponoviti ritmičku strukturu galop naprijed i strance. 

	32.
	V.
IX.
VIII.
 
IX.
	Penjanja
Igre
Ritmičke i plesne strukture 
Igre
	9.
25.
16.

22.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Vaga zanoženjem na tlu

Dječja košarka (K)

	
	Naučiti pravilno izvoditi vagu zanoženjem. Usvojiti i korigirati tehniku penjanja po konopu i silaženje preko švedskog sanduka. Savladati osnovne elemente nogometa i košarke. Pravilno i svrsishodno ih primijeniti u igri.

	33.
	IX.
VIII.

V.
	Igre
Ritmičke i plesne strukture
Penjanja
	21.

16.
8.
	Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgo nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Vaga zanoženjem na tlu
Penjanje po mornarskim ljestvama
	
	Ponoviti i usvojiti tehniku ubacivanja lopte u koš nakon vođenja. Usavršiti i korigirati izvođenje vage zanoženjem. Uvježbati tehniku penjanja po mornarskim ljestvama i silaženja. 

	34.
	VIII.

IX.
IX.
V.
	Ritmičke i plesne strukture
Igre
Igre
Penjanja
	16.

20. 
18.
9.
	Vaga zanoženjem na tlu

Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
	
	Spoznati tehniku penjanja na motku. Usavršiti i korigirati izvođenje vage zanoženjem. Uvježbati  tehniku vođenja lopte lijevom i desnom rukom krećući se u slalomu te dodavanje i hvatanje lopte u kretanju.

	35.
	VI.
II.
V.
	Višenja i upiranja
Skakanja
Penjanja
	12.
4.
8.
	Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
Penjanje po mornarskim ljestvama


	
	Usvojiti novo motoričko gibanje upora prednjeg na niskoj pritki i odnjihom saskok. Ponoviti tehniku pravilnog naskoka na odskočnu dasku i skoka pruženo. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja po mornarskim ljestvama i silaženja.

	36.
	IV.

IX.

VI. IX.

	Kolutanja

Igre

Višenja i upiranja Igre
	7.

21.

12. 
22.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja - košarkaški dvokorak (K)
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok 
Dječja košarka (K)
	
	Pravilno povezati kolut naprijed do uspravnog položaja i kolut natrag. Usvojiti tehniku ubacivanja lopte u koš nakon dodane lopte. Primijeniti stečena znanja u igri. Ponoviti i uvježbati upor prednji na niskoj pritki i odnjihom saskok.



	2. mj. 8 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	37.
	II.
VI.
V. VIII.
	Skakanja
Višenja i upiranja
Penjanja
Ritmičke i plesne strukture
	4.
12.
9.
16.

	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Vaga zanoženjem na tlu


	

skakanja 





penjanja




ritmičke i plesne strukture




igre













	Ponoviti tehniku pravilnog naskoka na odskočnu dasku i skoka pruženo. Usvojiti motoričko gibanje upora prednjeg na niskoj pritki i odnjihom saskok. Ponoviti i korigirati penjanje na motku i izvođenje vage visokim zanoženjem.

	38.
	V.
II. VI. 

IV.
	Penjanja
Skakanja
Višenja i upiranja

Kolutanja 

	8.
4.
11.

7.
	Penjanje po mornarskim ljestvama
Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo
Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
	
	Ponoviti i uvježbati tehniku penjanja na mornarske ljestve. Usvojiti tehniku pravilnog naskoka na odskočnu dasku i skoka pruženo. Samostalno izvesti naskok na nisku pritku u upor prednji. Povezati kolut naprijed i nazad.

	39.
	VI.
V.
VIII.

IX.
	Višenja i upiranja
Penjanja
Ritmičke i plesne strukture
Igre
	11.

9.
16.
22.
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Vaga zanoženjem na tlu. 
Dječja košarka (K)

	
	Usvojiti motoričko znanje provlaka iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji i suprotno. Ponoviti i korigirati penjanje po motki i izvođenje vage visokim zanoženjem. Naučiti pravila košarke, primijeniti stečeno znanje u igri.

	40.
	VIII.

V.
VI.
IV.
	Ritmičke i plesne strukture
Penjanja
Višenja i upiranja
Kolutanja
	17.

8.
12.
7.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja

Penjanje po mornarskim ljestvama
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
	
	Ponoviti i uvježbati plesnu koreografiju. Usavršiti stečeno motoričko gibanje penjanja po mornarskim ljestvama. Samostalno izvesti naskok na nisku pritku u upor prednji. Pravilno povezati kolut naprijed do uspravnog položaja i kolut natrag.

	41.
	VI.

V.
IV.
 
IX.


	Višenja i upiranja

Penjanja
Kolutanja 

Igre
	11.

9.
7. 

22.
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine 
Dječja košarka (K)

	
	Usvojiti kolut naprijed iz zaleta povezan s kolutom nazad. Korigirati i uvježbati provlak iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji i suprotno. Ponoviti tehniku penjanja na motku. Naučiti pravila košarke, primijeniti stečeno znanje u igri.



	42.
	VI.
V.
VIII. 

IX.
	Višenja i upiranja
Penjanja
Ritmičke i plesne strukture 
Igre
	10.
9.
16. 

26.
	Vis prednji na karikama
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Vaga zanoženjem na tlu

Dječji nogomet (N)

	
	Usvojiti motoričko gibanje vagu zanoženjem s preklonom. Ponoviti motoričko znanje visa na karikama. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja na motku. Pravilno i svrsishodno primijeniti usvojene elemente tehnike nogometa u igri.

	43.
	V.
VIII.

IV.
VI.
	Penjanja
Ritmičke i plesne strukture
Kolutanja 
Višenja i upiranja
	9.
14.
7.

10.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Trokorak
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Vis prednji na karikama

	
	Penjanjem po motki koordinirati rad ruku i nogu. Ponoviti plesnu strukturu trokoraka. Povezati kolut naprijed iz zaleta s kolutom nazad. Usvojiti motoričko znanje visa na karikama.

	44. 
	VI.
VIII.

V.
IX.
	Višenja i upiranja
Ritmičke i plesne strukture
Penjanja
Igre
	11.

14.
8.
22
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Trokorak
Penjanje po mornarskim ljestvama
Dječja košarka (K)

	
	Ponoviti i korigirati motoričko znanje provlaka iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji i suprotno. Uvježbati plesnu strukturu trokoraka. Usavršiti stečeno motoričko gibanje penjanja po mornarskim ljestvama. Primijeniti osnovne elemente košarke.



	3. mj. 6 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja


	45.
	VI.
IX.

IV.
VIII.
	Višenja i upiranja
Igre

Kolutanja
Ritmičke i plesne strukture
	12.
21.

7.

16.
	Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgo nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Vaga zanoženjem na tlu
	



skakanja 




bacanja



penjanja




ritmičke i plesne strukture



igre




	Samostalno izvesti naskok na nisku pritku u upor prednji. Usvojiti tehniku ubacivanja lopte u koš nakon dodane lopte. Povezati kolut naprijed i nazad. Naučiti pravilno izvoditi vagu zanoženjem. 

	46.
	IV.
IX.
VIII.
    
VI.
	Kolutanja
Igre
Ritmičke i plesne strukture
Višenja i upiranja
	7.

20.
17.
11.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja
Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
	
	Usvojiti i povezati provlak iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji i suprotno. Povezati kolut naprijed iz zaleta s kolutom nazad. Ponoviti motorička znanja vođenja lopte lijevom i desnom rukom u slalomu. Uvježbati plesnu koreografiju.

	47.
	VI. V. VIII.

IX.
	Višenja i upiranja
Penjanja
Ritmičke i plesne strukture
Igre
	10.
8.
16.
22.
	Vis prednji na karikama
Penjanje po mornarskim ljestvama
Vaga zanoženjem na tlu
Dječja košarka (K)

	
	Ponoviti i uvježbati vis prednji na karikama i tehniku penjanja na mornarske ljestve. Usavršiti i korigirati izvođenje vage zanoženjem s pretklonom. Ovladati osnovnim elementima košarke. 

	48.
	VI.
IX.
VIII.

II.
	Višenja i upiranja
Igre
Ritmičke i plesne strukture
Skakanja 
	11.

20.
16.
3.
	Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)
Vaga zanoženjem na tlu
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
	
	Samostalono izvesti provlak iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji i suprotno. Usavršiti tehniku vođenja lopte u slalomu. Ponoviti i korigirati izvođenje vage zanoženjem i skok uvis koračnom tehnikom.

	49.
	IX.

VI.
VIII. 

VI.
	Igre

Višenja i upiranja
Ritmičke i plesne strukture
Višenja i upiranja
	21.

11.

16.
12.
	Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgo nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Vis stojeći prednji provlakom u vis stojeći stražnji na dočelnim spravama
Vaga zanoženjem na tlu
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
	
	Korigirati tehniku ubacivanja lopte u koš nakon vođenja. Samostalono izvesti provlak iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji i suprotno. Primijeniti motoričko znanje naskoka na nisku pritku i odnjihom saskok. Ponoviti motoričko gibanje vagu zanoženjem.

	50.
	VIII.

VI. III. 
I.
	Ritmičke i plesne strukture
Višenja i upiranja
Bacanja i gađanja
Trčanja
	15.

12.
5.
1.
	Galop naprijed i strance
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	Ponoviti ritmičku strukturu galop naprijed i strance. Samostalno izvesti provlak iz visa stojećeg prednjeg u vis stojeći stražnji i suprotno. Usavršiti motorička znanja bacanja loptice u cilj. Razumjeti važnost svakodnevnog vježbanja s ciljem očuvanje zdravlja svakog pojedinca.

	4. mj. 8 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	51. 
	VII.

III.

IX.
	Vučenja i potiskivanja 
Bacanja i gađanja

Igre
	13.

6.

23.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja 
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
	





skakanja 




bacanja





penjanja



ritmičke i plesne strukture




igre
	Usvojiti tehniku vučenja i potiskivanja na uskoj površini. Uvježbati  i korigirati tehniku dodavanja i hvatanja lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu. Ponoviti motorička znanja bacanja medicinke suvanjem.

	
52.
	
III.
VIII.

V.
IX.
	
Bacanja i gađanja
Ritmičke i plesne strukture
Penjanja
Igre
	
6.

14.
9.
26.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Trokorak
Penjanje po konopu ili motki do 2 m
Dječji nogomet (N)
	
	
Ponoviti motorička znanja bacanja medicinke suvanjem. Usavršiti plesnu strukturu trokorak. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja na konopac. Savladati elemente tehnike nogometa.

	53.
	IX.

I.
III.
	Igre 

Trčanja
Bacanja i gađanja
	23.

1.
5.
	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m

	
	Naučiti iz „košarice“ odbijati podbačenu loptu. Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog trčanja, uzdignute glave u nastavku trupa s ritmičnim pomicanjem ruku. Usavršiti tehniku ubacivanja lopte u koš.

	54.
	IX.
II.

III.

IX.
	Igre 
Skakanja

Bacanja i gađanja

Igre
	18. 
3.

6. 

23.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja 
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
	
	Usvojiti osnovne sastavnice odbojkaške i rukometne taktike. Uvježbati i korigirati skok uvis koračnom tehnikom. Pravilno baciti medicinku suvanjem iz kretanja.


	55.
	I.
III. 
VIII.
	Trčanja
Bacanja i gađanja
Ritmičke i plesne strukture
	2.
6.

17.
	Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Narodni ples po izboru iz zavičajnog područja
	
	Ponoviti teorijsko znanje pravilnog izvođenja poluvisokog starta. Pravilno baciti medicinku suvanjem iz kretanja. Ponoviti i uvježbati plesnu koreografiju.

	56.
	VII.

IX.

III.
	Vučenja i potiskivanja 
Igre

Bacanja i gađanja
	13.

21.
6.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja - košarkaški dvokorak (K)
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
	
	Pravilno baciti medicinku suvanjem iz kretanja. Usvojiti tehniku vučenja i potiskivanja na različite načine na uskoj površini. Usavršiti i korigirati tehniku ubacivanja lopte u koš nakon vođenja na proizvoljan način.

	57.
	IX.
I.
VII.
	Igre
Trčanja
Vučenja i potiskivanja 
	23.
2.
13.

	Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	
	Usvojiti osnovne elemente odbojke, odbijanje lopte preko mreže. Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog izvođenja poluvisokog starta. Usavršiti  tehniku potiskivanja suvježbača uz korištenje pomagala.

	58.
	II.

III.

I.
	Skakanja

Bacanja i gađanja

Trčanja
	3.

6.

2.
	Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta

	
	Ustanoviti za svakog učenika koja mu je odrazna noga. Ponoviti i korigirati skok uvis koračnom tehnikom. Pravilno baciti medicinku suvanjem iz kretanja preko konopca. Utvrditi  teorijsko znanje pravilnog izvođenja poluvisokog starta. 



	5. mj. 8 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	59.
	III.

IX.
VII.

IX.
	Bacanja i gađanje

Igre
Vučenja i potiskivanja
Igre
	6.

24.
13. 
19.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala 
Mini rukomet (R)
	









skakanja 





bacanja





ritmičke i plesne strukture




igre
	Usvojiti tehniku potiskivanja na različite uz korištenje pomagala. Usavršiti tehniku bacanja medicinke. Korigirati i uvježbati motorička znanja vođenja lopte lijevom i desnom nogom u pravocrtnom kretanju. 

	60.
	II.

III.

IX.

IX.
	Skakanja

Bacanja i gađanja

Igre

Igre
	3.

6.

21.

26.
	Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)
Dječji nogomet (N)
	
	Ponoviti i korigirati skok uvis koračnom tehnikom. Uvježbati tehniku bacanja medicinke suvanjem i ubačaja lopte u koš. Pravilno i svrsishodno primijeniti usvojene elemente tehnike nogometa u igri.


	61.
	I.
IX.

II.

IX.
	Trčanja
Igre

Skakanja 

Igre
	2.
23.

3. 

19.
	Brzo trčanje na 50 m iz poluvisokog starta
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom 
Mini rukomet (R)
	
	Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog izvođenja poluvisokog starta. Uvježbati i korigirati tehniku odbijanja lopte iz  „košarice“. Povezati odraz sa zaletom i doskokom pri izvođenju skoka uvis.

	62.
	III.
IX.

II.
IX.
	Bacanja i gađanja
Igre

Skakanja

Igre
	5.
23.

3.

19.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom
Mini rukomet (R)

	
	Usavršiti motorička znanja bacanja loptice u cilj. Usvojiti osnovne sastavnice odbojkaške taktike, odbijanje lopte preko mreže. Povezati odraz sa zaletom i doskokom pri izvođenju skoka uvis. Ponoviti pravila rukometa. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. 

	63.
	V. III.
VIII.

VII.
	Penjanja
Bacanja i gađanja
Ritmičke i plesne strukture
Vučenja i potiskivanja
	9. 
5.
14.

13.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m 
Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
Trokorak

Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
	
	Korigirati i  usvojiti tehniku penjanja na konop. Usavršiti motorička znanja gađanjem lopticom u cilj. Ponoviti i uvježbati plesnu strukturu trokorak. Usvojiti tehniku grupnog vučenja uz korištenje pomagala.

	64.
	VIII.

III.
IX.
	Ritmičke i plesne strukture
Bacanja i gađanja
Igre
	15.

5. 
25.
	Galop naprijed i strance

Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
	
	Ponoviti ritmičku strukturu galop naprijed i strance. Usavršiti motorička znanja gađanjem lopticom u cilj. Korigirati i ponoviti tehniku udarca lopte sredinom stranom stopala. 

	65.
	VII.

IX.
IX.

IX.
	Vučenja i potiskivanja
Igre
Igre

Igre
	13.

25.
21.

19.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)
Ubacivanje lopte u koš jednom rukom odozgora nakon vođenja - košarkaški dvokorak (K)
Mini rukomet (R)
	
	Usvojiti tehniku grupnog vučenja uz korištenje pomagala. Savladati osnovne elemente tehnike nogometa i košarke. Ponoviti pravila rukometna i pridržavati ih se tijekom igre.

	66.
	
	
	
	Finalno provjeravanje
	
	Provjeriti antropometrijske karakteristike (provesti finalno provjeravanje: visine, težine, opsega podlaktice, kožnog nabora nadlaktice) kako bi uvidjeli u kojemu je opsegu program realiziran i kakvi su učinci rada na kraju školske godine.




	6. mj. 4 sati
	Nastavna cjelina

	Tema
	Nastavna jedinica
	Ključni pojmovi
	Obrazovna postignuća/
Ishodi učenja

	67.
	
	
	
	Finalno provjeravanje
	






bacanja



ritmičke i plesne strukture




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

	68.
	
	
	
	Finalno provjeravanje
	
	Usavršiti svladane motoričke informacije o tehnikama izvođenja određenih vježbi i njihove primjenjivosti u svakodnevnom životu.

	69.
	III.
IX.

VII.

IX.
	Bacanja i gađanja
Igre

Vučenja i potiskivanja 
Igre
	5. 
23.

13. 

26.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m
Dodavanje i hvatanje lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu (O)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala
Dječji nogomet (N)
	
	Usavršiti motorička znanja bacanja loptice u cilj. Uvježbati  i korigirati tehniku dodavanja i hvatanja lopte iz „košarice“ u odbojkaškom stavu. Usvojiti tehniku grupnog vučenja uz korištenje pomagala. Savladati i primijeniti elemente taktike nogometa.

	70.
	
	
	
	Zaključivanje ocjena
	
	



