TJEDNI PLAN I PROGRAM IZ TZK U 4. RAZREDU 

Za školsku godinu 2015. / 2016.
RUJAN

4 tjedna x 2 sata = 8 sati mjesečno

1. tjedan: 5. 9. – 9. 9. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	1.
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	5.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5m

	
	14.
	Trokorak

	2.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	5.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5m

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)


2. tjedan: 12. 9. – 16. 9. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	3.
	
	Mjerenje antropometrijskih obilježja: visina, težina, opseg podlaktice, kožni nabor nadlaktice

	4.
	
	Inicijalno provjeravanje motoričkih sposobnosti: taping rukom, skok udalj s mjesta, podizanje trupa


3. tjedan: 19. 9. – 23. 9. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	5.
	
	Inicijalno provjeravanje motoričkih sposobnosti: poligon natraške, izdržaj u visu zgibom

	6.
	
	Inicijalno provjeravanje motoričkih i funkcionalnih sposobnosti: pretklon raznožno, trčanje 3 minute


4. tjedan: 26. 9. – 30. 9. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	7.
	2.
	Brzo trčanje do 50 m iz polu visokog starta

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	8.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	8.
	Penjanje po mornarskim ljestvama

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)


LISTOPAD

4 tjedana x 2 sata = 8 sati mjesečno
5. tjedan: 3. 10. – 7. 10. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	9.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	10.
	2.
	Brzo trčanje do 50 m iz poluvisokog starta

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	24.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)


subota, 8. 10. 2016. Dan neovisnosti
6. tjedan: 10.10. – 14. 10. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	11.
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

	12.
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	10.
	Vis prednji na karikama

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)


7. tjedan: 17. 10. – 21. 10. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	13.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	
	12.
	Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok

	14.
	14.
	Trokorak

	
	15.
	Galop naprijed i strance

	
	19.
	Mini rukomet (R)


8. tjedan: 24. 10. – 28. 10. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	15.
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

	16.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja


STUDENI

4 tjedna x 2 sata = 8 – 1 sat = 7 sati mjesečno

9. tjedan: 31. 10. – 4. 11. 2016. utorak, 1. 11. 2016. Svi sveti
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	xx
	xx
	utorak, 1. 11. 2016. Svi sveti

	
	xx
	utorak, 1. 11. 2016. Svi sveti

	
	xx
	utorak, 1. 11. 2016. Svi sveti

	17.
	10.
	Vis prednji na karikama

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)

	
	12.
	Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok


10. tjedan: 7. 11. – 11. 11. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	18.
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	19.
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	15.
	Galop naprijed i strance

	
	24.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)


11. tjedan: 14. 11. – 18. 11. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	20.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	8.
	Penjanje po mornarskim ljestvama

	21.
	5.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5m

	
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	24.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)


12. tjedan: 21. 11. – 25. 11. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	22.
	5.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5m

	
	15.
	Galop naprijed i strance

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	23.
	5.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5m

	
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	24.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)


PROSINAC

4 tjedna x 2 sata = 8 sati mjesečno

13. tjedan: 28. 11. – 2. 12. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	24.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

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

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	25.
	10.
	Vis prednji na karikama

	
	12.
	Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok

	
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala


14. tjedan: 5. 12. – 9. 12. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	26.
	8.
	Penjanje po mornarskim ljestvama

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	27.
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	15.
	Galop naprijed i strance

	
	19.
	Mini rukomet (R)


15. tjedan: 12. 12. – 16. 12. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	28.
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	10.
	Vis prednji na karikama

	
	14.
	Trokorak

	29.
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)


16. tjedan: 19. 12. – 23. 12. 2016.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	30.
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)

	31.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

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

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)


utorak, 27. 12. 2016. početak zimskog odmora
ZIMSKI PRAZNICI
	1. tjedan
	od 26. 12. 2016. – 30. 12. 2016.
	nedjelja, 25. 12. Božić; ponedjeljak, 26. 12. Štefanje, nedjelja, 1. 1. 2017. Nova godina

	2. tjedan
	od 2. 1. 2017. do 6. 1. 2017.
	petak, 6. 1. 2017. Sveta Tri kralja

	3. tjedan
	od 9. 1. 2017. do  srijede 11. 1. 2017.
	četvrtak, 12. 1. 2017. – početak 2. polugodišta


SIJEČANJ

3 tjedna x 2 sata = 6  + 1 = 7 sati mjesečno

17. tjedan: četvrtak, 12. 1. i petak, 13. 1. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	32.
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	18. tjedan: 16. 1. – 20. 1. 2017.

	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	33.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)

	34.
	8.
	Penjanje po mornarskim ljestvama

	
	16.
	Vaga zanoženjem na tlu

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)


19. tjedan: 23. 1. – 27. 1. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	35.
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

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

	36.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)


20. tjedan: 30. 1. – 3. 2. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	37.
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

	38.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

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

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	


VELJAČA

4 tjedna x 2 sata = 8 sati mjesečno

21. tjedan: 6. 2. – 10. 2. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	39.
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	
	22.
	Dječja košarka (K)

	
	26.
	Dječji nogomet (N)

	40.
	10.
	Vis prednji na karikama

	
	16.
	Vaga zanoženjem na tlu

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)


22. tjedan: 13. 2. – 17. 2. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	41.
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	42.
	15.
	Galop naprijed i strance

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

	
	24.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)


23. tjedan: 20. 2. – 24. 2. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	43.
	2.
	Brzo trčanje do 50 m iz poluvisokog starta

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

	
	14.
	Trokorak

	44.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)


24.  tjedan: 27. 2. – 3. 3. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	45.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	12.
	Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)

	46.
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)

	
	26.
	Dječji nogomet (N)


OŽUJAK

4 tjedna x 2 sata = 8 sati mjesečno

25. tjedan: 6. 3. – 10. 3. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	47.
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	15.
	Galop naprijed i strance

	48.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m


26. tjedan: 13. 3. – 17. 3. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	49.
	10.
	Vis prednji na karikama

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

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	50.
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	2.
	Brzo trčanje do 50 m iz poluvisokog starta

	
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo


27. tjedan: 20. 3. – 24. 3. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	51.
	2.
	Brzo trčanje do 50 m iz poluvisokog starta

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)

	52.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	5.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5m

	
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine


28. tjedan: 27. 3. – 31. 3. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	53.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

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

	
	22.
	Dječja košarka (K)

	54.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	16.
	Vaga zanoženjem na tlu

	
	24.
	Vođenje lopte sredinom hrpta stopala (N)


TRAVANJ

3 tjedna x 2 sata = 6 sati mjesečno
29. tjedan: 3. 4. – 7. 4. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	55.
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	
	17.
	Narodni ples po izboru iz zavičajnoga područja

	
	19.
	Mini rukomet (R)

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

	56. 
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	14.
	Trokorak

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)


30. tjedan: ponedjeljak, 10. 4., utorak, 11. 4. i srijeda, 12. 4. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	57.
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	2.
	Brzo trčanje do 50 m iz poluvisokog starta

	
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	58.


	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	7.
	Povezivanje koluta naprijed i natrag na različite načine

	
	12.
	Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok


Proljetni praznici tjedan od 13. 4. – 21. 4. 2017. 
nedjelja, 16. 4. 2017. Uskrs
Uskrsni ponedjeljak, 17. 4. 2017.

31. tjedan: 24. 4. – 28. 4. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	59.
	6.
	Bacanje medicinke od 1 kg suručno iz različitih položaja

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	60.
	5.
	Gađanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5m

	
	22.
	Dječja košarka (K)

	
	26.
	Dječji nogomet (N)


SVIBANJ

4 tjedna x 2 sata = 8 – 1 sat = 7 sati mjesečno
32. tjedan: 1. 5. – 5. 5. 2017. (ponedjeljak, 1. 5. 2017. Praznik rada)
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	xx
	xx
	ponedjeljak, 1. 5. 2017. Praznik rada

	61.
	
	Mjerenje antropometrijskih obilježja: visina, težina, opseg podlaktice, kožni nabor nadlaktice


33. tjedan: 8. 5. – 12. 5. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	62.
	
	Provjera motoričkih sposobnosti: taping rukom, skok udalj s mjesta, podizanje trupa

	63.
	
	Provjera motoričkih sposobnosti: poligon natraške, izdržaj u visu zgibom


34. tjedan: 15. 5. – 19. 5. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	64.
	
	Provjera motoričkih i funkcionalnih sposobnosti: pretklon raznožno i trčanje 3 minute

	65.
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)


35. tjedan: 22. 5. – 26. 5. 2017.
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	66.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	67.
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	
	19.
	Mini rukomet (R)

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)


LIPANJ

3 tjedna x 2 sata = 6 sati mjesečno
36. tjedan: 29. 5. – 2. 6. 2017. (srijeda, 31. 5. Svjetski dan sporta)
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	68.
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	9.
	Penjanje po konopu ili motki do 2 m

	
	18.
	Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

	69.
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	
	19.
	Mini rukomet (R)

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)


37. tjedan: 5. 6. – 9. 6. 2017. 
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	70.
	1.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 4 minute

	
	4.
	Sunožni naskok na odskočnu dasku i skok pruženo

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)

	71.
	13.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine uz korištenje pomagala

	
	19.
	Mini rukomet (R)

	
	21.
	Ubacivanje lopte u koš odozgora nakon vođenja – košarkaški dvokorak (K)


38. tjedan: 12. 6. – 14. 6. 2017. (četvrtak, 15. 6. Tijelovo – praznik)
	SAT
	tema
	ŠTO   RADIMO

	72.
	3.
	Skok u vis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

	
	20.
	Vođenje lopte s promjenom smjera kretanja (K)

	
	25.
	Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

	73.
	
	Javno utvrđivanje završnih ocjena


četvrtak, 15. 6. Tijelovo – praznik  – počinje ljetni odmor
