GODIŠNJI PLAN I PROGRAM IZ TZK U 3. RAZREDU

Za školsku godinu 2016. / 2017.

RUJAN

4 tjedna x 3 sata = 12 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	I. HODANJA I TRČANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, igre


	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	1. Ciklička kretanja različitim tempom do 3 minute

2. Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

3. Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

4. Hodanje u usponu po niskoj gredi
	
	

	II. SKAKANJA
	
	

	6. Preskakivanje duge vijače

7. Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	
	

	III. BACANJA
	
	

	8. Bacanje loptice udalj iz zaleta

9. Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama - suvanjem
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	12. Povlačenje po kosini

13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VII. VUČENJA I POTISKIVANJA
	
	

	16. Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	
	

	IX. IGRE
	
	

	20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
	
	


LISTOPAD

4 tjedna x 3 sata = 12 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	I. HODANJA I TRČANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, upiranja, igre


	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	1. Ciklička kretanja različitim tempom do 3 minute

2. Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

3. Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	
	

	II. SKAKANJA
	
	

	5. Skok uvis iz ravnog zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

6. Preskakivanje duge vijače

7. Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	
	

	III. BACANJA
	
	

	8. Bacanje loptice udalj iz zaleta

9. Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama - suvanjem
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	12. Povlačenje po kosini

13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	14. Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

15. Premet strance
	
	

	VII. VUČENJA I POTISKIVANJA
	
	


	16. Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	18. Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
	
	

	IX. IGRE
	
	

	20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
	
	


subota, 8. 10. 2016. Dan neovisnosti
STUDENI

4 tjedna x 3 sata = 12 – 1 sat = 11 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	I. HODANJA I TRČANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, upiranja, igre


	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	4. Hodanje u usponu po niskoj gredi
	
	

	II. SKAKANJA
	
	

	5. Skok uvis iz ravnog zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

6. Preskakivanje duge vijače

7. Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	
	

	III. BACANJA
	
	

	8. Bacanje loptice udalj iz zaleta
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	10. Kolut natrag

11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	12. Povlačenje po kosini

13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	14. Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

15. Premet strance
	
	

	VII. VUČENJA I POTISKIVANJA
	
	

	16. Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	17. „Dječji“ poskoci

18. Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

19. Dječji plesovi po izboru
	
	

	IX. IGRE
	
	

	20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
27. Dodavanje lopte u kretanju (N)
	
	


utorak, 1. 11. 2016. Svi sveti
PROSINAC

4 tjedna x 3 sata = 12 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	II. SKAKANJA
	- skakanja, upiranja, igre
	- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	3. Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
5. Skok uvis iz ravnog zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
	
	

	III. BACANJA
	
	

	9. Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama - suvanjem
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	10. Kolut natrag
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	12. Povlačenje po kosini

13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	14. Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

15. Premet strance
	
	

	VII. VUČENJA I POTISKIVANJA
	
	

	16. Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	17. „Dječji“ poskoci

18. Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

19. Dječji plesovi po izboru
	
	

	IX. IGRE
	
	

	20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

21. Slobodna igra (R)

22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

23. Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
	
	


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

ponedjeljak, 26. 12. Štefanje, nedjelja, 

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 3 sata = 9 + 1 = 10 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	I. HODANJA I TRČANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, upiranja, igre


	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	1. Ciklička kretanja različitim tempom do 3 minute

3. Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine

4. Hodanje u usponu po niskoj gredi
	
	

	II. SKAKANJA
	
	

	6. Preskakivanje duge vijače

7. Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	
	

	III. BACANJA
	
	

	9. Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama - suvanjem
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	10. Kolut natrag
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	14. Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

15. Premet strance
	
	

	VII. VUČENJA I POTISKIVANJA
	
	

	16. Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	18. Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

19. Dječji plesovi po izboru
	
	

	IX. IGRE
	
	

	21. Slobodna igra (R)

22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)

23. Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
27. Dodavanje lopte u kretanju (N)
	
	


VELJAČA

4 tjedna x 3 sata = 12 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	I. HODANJA I TRČANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, upiranja, igre


	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	1. Ciklička kretanja različitim tempom do 3 minute

3. Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	
	

	II. SKAKANJA
	
	

	5. Skok uvis iz ravnog zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

6. Preskakivanje duge vijače

7. Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	
	

	III. BACANJA
	
	

	8. Bacanje loptice udalj iz zaleta

9. Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama - suvanjem
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	10. Kolut natrag

11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	12. Povlačenje po kosini

13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	14. Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

15. Premet strance
	
	

	VII. VUČENJA I POTISKIVANJA
	
	

	16. Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	17. „Dječji“ poskoci

18. Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

19. Dječji plesovi po izboru
	
	

	IX. IGRE
	
	

	22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
23. Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
24. Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)

25. Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

26. Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)
27. Dodavanje lopte u kretanju (N)
	
	


OŽUJAK

4 tjedna x 3 sata = 12 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	I. HODANJA I TRČANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, upiranja, igre


	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	1. Ciklička kretanja različitim tempom do 3 minute

2. Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

3. Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 vm visine
	
	

	II. SKAKANJA
	
	

	5. Skok uvis iz ravnog zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

6. Preskakivanje duge vijače

7. Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	
	

	III. BACANJA
	
	

	8. Bacanje loptice udalj iz zaleta

9. Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama - suvanjem
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	10. Kolut natrag

11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	12. Povlačenje po kosini

13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	15. Premet strance
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	18. Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

19. Dječji plesovi po izboru
	
	

	IX. IGRE
	
	

	20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

21. Slobodna igra (R)

22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
24. Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
25. Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

27. Dodavanje lopte u kretanju (N)

28. Zaustavaljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
	
	


TRAVANJ

3 tjedna x 3 sata = 9 – 1 sat = 8 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	I. HODANJA I TRČANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, upiranja, igre
	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	1. Ciklička kretanja različitim tempom do 3 minute

2. Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

3. Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	
	

	II. SKAKANJA
	
	

	5. Skok uvis iz ravnog zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
6. Preskakivanje duge vijače
	
	

	III. BACANJA
	
	

	8. Bacanje loptice udalj iz zaleta
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	10. Kolut natrag

11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	12. Povlačenje po kosini
13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	15. Premet strance
	
	

	VII. VUČENJA I POTISKIVANJA
	
	

	16. Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	18. Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.

19. Dječji plesovi po izboru
	
	

	IX. IGRE
	
	

	20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
23. Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
24. Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
25. Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

27. Dodavanje lopte u kretanju (N)

28. Zaustavaljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
	
	


Proljetni praznici tjedan od 10. 4. – 14. 4. 2017. 
nedjelja, 16. 4. 2017. Uskrs
Uskrsni ponedjeljak, 17. 4. 2017.

SVIBANJ

4 tjedna x 3 sata = 12 – 1 sat = 11 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	I. HODANJA I TRČANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, upiranja, igre
	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	1. Ciklička kretanja različitim tempom do 3 minute
2. Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta

3. Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	
	

	II. SKAKANJA
	
	

	6. Preskakivanje duge vijače

7. Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	
	

	III. BACANJA
	
	

	8. Bacanje loptice udalj iz zaleta
	
	

	IV. KOLUTANJA
	
	

	10. Kolut natrag
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	13. Penjanje po kvadratnim ljestvama
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	14. Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

15. Premet strance
	
	

	VII. VUČENJA I POTISKIVANJA
	
	

	16. Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	19. Dječji plesovi po izboru
	
	

	IX. IGRE
	
	

	20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

21. Slobodna igra (R)
24. Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
27. Dodavanje lopte u kretanju (N)
28. Zaustavaljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
	
	


ponedjeljak, 1. 5. 2017. Praznik rada 
LIPANJ

3 tjedna x 3 sata = 9 – 1 = 8 sati mjesečno
	TEMA
	KLJUČNI  POJMOVI
	OBRAZOVNA 

POSTIGNUĆA

	II. SKAKANJA
	- hodanja i trčanja, skakanja, upiranja, igre


	- usavršiti biotička motorička znanja iz hodanja i trčanja

- usavršiti motorička znanja iz cjelina preskakivanja
- usvojiti motorička znanja iz cjelina naskoka i saskoka

- usvojiti motorička znanja iz cjelina igre

- unaprijediti sposobnost reakcija na zvučne i vidne podražaje te rukovanje predmetima

	5. Skok uvis iz ravnog zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

6. Preskakivanje duge vijače
7. Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	
	

	III. BACANJA
	
	

	8. Bacanje loptice udalj iz zaleta
	
	

	IV. KOLUTANJE
	
	

	11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
	
	

	V. PENJANJA I PUZANJA
	
	

	12. Povlačenje po kosini
	
	

	VI. UPIRANJA
	
	

	15. Premet strance
	
	

	VIII. RITMIČKE STRUKTURE
	
	

	17. „Dječji“ poskoci
	
	

	IX. IGRE
	
	

	20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)

22. Vođenje lopte lijevom i desnom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
26. Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)
27. Dodavanje lopte u kretanju (N)
28. Zaustavaljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
	
	


četvrtak, 15. 6. 2017. Tijelovo – praznik  – počinje ljetni odmor
