

GODIŠNJI PLAN I PROGRAM

ŠKOLA: August Cesarec Špišić Bukovica   MŠ               RAZRED: 3.                                   

ŠKOLSKA GODINA: 2016./2017.                              BROJ SATI: 105

UČITELJICA: Martina Dujmović


CILJ (SVRHA) UČENJA PREDMETA
Osposobiti učenike za primjenu teorijskih i motoričkih znanja koja omogućuju samostalno tjelesno vježbanje radi veće kvalitete življenja. Istodobno tjelesna i zdravstvena kultura učinkovito mijenja osobine i razvija sposobnosti, čime izravno osigurava promicanje zdravlja kao nezamjenjljivoga čimbenika svih ljudskih aktivnosti.



	9. mj.
11 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	1.
	„Dječji“ poskoci
Vučenje i potiskivanje suvježbača na razl.načine bez pomagala 
Bacanje loptice udalj iz zaleta
	Prateći zadani ritam izvoditi „dječje“ poskoke. Usvojiti tehniku vučenja i potiskivanja na različite načine bez pomagala. Primijeniti motorička znanja bacanja loptice udalj iz zaleta.

	2.
	Inicijalno provjeravanje 
	Upoznati postupke provođenja provjeravanja antropometrijskih karakteristika i upisati ih.

	3. 
	Inicijalno provjeravanje
	Upoznati postupke provođenja provjere motoričkih sposobnosti i upisati ih u tablicu.

	4.
	Inicijalno provjeravanje
	Upoznati nove motoričke informacije o tehnikama izvođenja određenih vježbi i njihove primjenjivosti u svakodnevnom životu.

	5.
	Bacanje loptice udalj iz zaleta
Dodavanje lopte u kretanju (N)
Ciklična kretanja različitim tempom (2 min.)
	Usvojiti i usavršiti motorička znanja bacanja loptice udalj iz zaleta. Naučiti pravilno voditi loptu nogom u kretanju. Usvojiti teorijsko znanje pravilnog držanja tijela pri hodanju.

	6.
	Dodavanje lopte u kretanju (N)
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
	Usvojiti osnovne elemente rukometa, usavršiti osnove nogometne taktike. Usvojiti teorijsko znanje pravilnog trčanja. Trup je uspravan, glava uzdignuta, a pogled usmjeren prema naprijed.

	7.
	Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Dodavanje lopte u kretanju (N)
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 min
	Ponoviti teorijsko znanje pravilnog ubrzavanja kretanja. Usvojiti osnovne elemente rukometa. Usavršiti osnove nogometne taktike. 

	8.
	Preskakivanje duge vijače 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta 
	Uz praktično znanje, steći teorijsko znanje pravilnog preskakivanja duge vijače. Primijeniti motorička znanja bacanja loptice udalj iz zaleta. Ponoviti teorijsko znanje pravilnog trčanja

	9.
	Preskakivanje duge vijače 
Bacanje loptice udalj iz zaleta 
Dodavanje lopte u kretanju (N)
	Steći teorijsko znanje pravilnog preskakivanja duge vijače. Usvojiti i usavršiti motorička znanja bacanja loptice udalj desnom rukom preko desne noge. Savladati osnovne elemente nogometa

	10.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Preskakivanje duge vijače
	Usavršiti već usvojena motorička gibanja cikličnog kretanja različitim tempom. Ponoviti i uvježbati dodavanje i hvatanje lopte objema rukama i pretrčavanje ispod duge vijače.

	11.
	Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) Preskakivanje duge vijače 
	Usvojiti motorička znanja bacanja medicinke suvanjem. Ponoviti i uvježbati dodavanje i hvatanje lopte objema rukama i pretrčavanje ispod duge vijače.

















	10. mj. 
12 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	12.
	Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem 
	Usvojiti osnovne elemente košarke. Usvojiti pojam raskoračni stav, naučiti startati iz raskoračnog stava. Usavršiti motorička gibanja bacanja medicinke objema rukama suvanjem. 

	13.
	Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	Usvojiti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka značajna za slobodno vrijeme učenika, urgentne situacije, kao i za vrhunsko športsko stvaralaštvo. 

	14.
	Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
Preskakivanje duge vijače
	Usvojiti tehniku rolanja lopte donjom stranom stopala. Usvojiti i svladati osnovne elemente košarke. Usavršiti i korigirati motoričko znanje preskoka duge vijače.

	15.
	Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
	Usvojiti i primijeniti tehniku pravilnog odraza i doskoka pri izvođenju skoka uvis. Ponoviti i korigirati motorička znanja bacanja medicinke suvanjem i vođenja lopte rolanjem donjom stranom stopala.

	16.
	Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
	Naučiti voditi loptu rolanjem u pravocrtnom kretanju. Korigirati i uvježbati dodavanje i hvatanje rukometne lopte. Usvojiti tehniku pravilnog odraza i doskoka pri izvođenju skoka uvis.

	17.
	Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
	Povezati odraz sa zaletom i doskokom pri izvođenju skoka uvis. Usvojiti tehniku dodavanja i hvatanja lopte objema rukama. Usvojiti teorijsko znanje pravilnog ubrzavanja kretanja.

	18.
	Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
	Ponoviti i korigirati tehniku dodavanja i hvatanja lopte objema rukama. Povezati odraz sa zaletom i doskokom pri izvođenju skoka uvis. Usavršiti  motoričkih znanje pravilnog trčanja.

	19.
	Bacanje loptice udalj iz zaleta 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Preskakivanje duge vijače
	Korigirati i uvježbati bacanje loptice udalj iz zaleta. Usvojiti osnove nogometa pravocrtnim vođenjem lopte, rolanjem. Usvojiti tehniku pravilnog odraza i doskoka pri izvođenju skoka uvis.

	20.
	Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem 
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
	Usvojiti tehniku vođenja lopte sredinom hrpta stopala u pravocrtnom kretanju Ponoviti i korigirati motoričko gibanje skoka uvis. Ponoviti i uvježbati bacanje medicinke suvanjem.

	21.
	Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
	Ponoviti i korigirati tehniku dodavanja i hvatanja lopte objema rukama kao jednog od osnovnih elemenata košarke. Usvojiti i savladati osnovne elemente nogometa.

	22.
	Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
	Usvojiti pojam i naučiti izvoditi visoki start. Svladati osnovne elemente tehnike rukometa i košarke. Usvojiti osnovne tehnike vođenja lopte lijevom i desnom rukom u mjestu.  

	23.
	Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K) 
Preskakivanje duge vijače
	Ponoviti vođenje lopte sredinom hrpta stopala. Usavršiti tehniku vođenja lopte lijevom i desnom rukom u mjestu. Korigirati motorička gibanja utrčavanja, preskakivanja i istrčavanja duge vijače

















	11. mj. 
13 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	24.
	Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje loptice u dalj iz zaleta
	Usvojiti tehniku vođenja lopte u pravocrtnom kretanju. Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog hodanja i trčanja. Usavršiti motorička znanja bacanja loptice udalj iz zaleta.

	25.
	Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	Ponoviti i korigirati tehniku dodavanja i hvatanja lopte objema rukama. Savladati osnovne elemente nogometa. Steći teorijska znanja o ispravnosti kretnih struktura preskakanja prepreka.

	26.
	Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Preskakivanje duge vijače                         Dodavanje lopte u kretanju (N)
	Usavršiti tehniku vođenja lopte desnom i lijevom rukom te desnom i lijevom nogom u pravocrtnom kretanju. Usvojiti motorička znanja utrčavanja, preskakivanja i istrčavanja duge vijače u parovima.

	27.
	Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine 
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	Usvojiti tehniku vučenja i potiskivanja na različite načine bez pomagala. Ponoviti i korigirati tehniku dodavanja i hvatanja lopte objema rukama kao jednog od osnovnih elemenata košarke.

	28.
	Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
„Dječji“ poskoci
	Ponoviti i korigirati tehniku dodavanja i hvatanja lopte objema rukama. Usvojiti tehniku vođenja lopte rolanjem. Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa.

	29.
	Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R) 
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K) 
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
	Korigirati i uvježbati dodavanje i hvatanje rukometne lopte. Usvojiti tehniku vođenja lopte rukom na različite načine i vođenje lopte donjom stranom stopala rolanjem.  

	30.
	Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K) 
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	Usvojiti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka. Savladati osnovne elemente košarke. Usvojiti tehniku vučenja i potiskivanja na različite načine bez pomagala.

	31.
	Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N) 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi 
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
	Steći motorička znanja putem usvajanja motoričkoga gibanja vođenja lopte rolanjem. Usvojiti tehniku pravilnog naskoka u upor čučeći. Usvojiti osnovne elemente košarke.

	32.
	Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi 
Kolut natrag
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)
	Usvojiti i usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta natrag. Usvojiti tehniku pravilnog naskoka u upor čučeći. Usavršiti tehniku dodavanja i hvatanja lopte objema rukama..

	33.
	Kolut natrag
Vođenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	Usvojiti i usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta natrag. Uvježbati rolanje lopte donjom stranom stopala. Ponoviti i korigirati naskok u upor čučeći. 

	34.
	Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Kolut natrag
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima 
	Usvojiti tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženja. Usavršiti motorička znanja izvođenja koluta natrag. Usvojiti osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa.

	35.
	Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Penjanje po kvadratnim ljestvama  Kolut natrag
	Usvojiti tehniku naskoka na spravu i pravilnog ispruženog saskoka. Uvježbati penjanje po kvadratnim ljestvama i silaženje. Usavršiti motorička znanja izvođenja koluta natrag.

	36.
	Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
	Korigirati motorička znanja vođenja lopte lijevom i desnom rukom u pravocrtnom kretanju. Uvježbati penjanje po kvadratnim ljestvama i silaženje. Izvesti kolut naprijed preko prepreke.

	12. mj. 
9 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	37.
	Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K) 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Penjanje po kvadratnim ljestvama
	Usvojiti nove sastavnice košarkaške taktike, košarkaški dvokorak. Izvesti kolut naprijed preko prepreke. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženja.

	38.
	Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K) 
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranice,otvoreno,zatvoreno,okretom i sl.
	Usvojiti i usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta naprijed preko niske prepreke Usvojiti nove sastavnice košarkaške taktike, košarkaški dvokorak. Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa.

	39.
	Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Penjanje po kvadratnim ljestvama
	Ponoviti motorička gibanja naskoka na švedski sanduk u upor čučeći. Izvesti kolut naprijed preko loptice. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja na kvadratne ljestve i silaženja.

	40.
	Kolut natrag
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - košarkaški dvokorak (K)
Hodanje u usponu po niskoj gredi
	Usvojiti biotička motorička znanja kretanja po niskoj gredi. Usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta natrag. Uvježbati košarkaški dvokorak. 

	41.
	Premet strance
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
	Usvojiti novo motoričko znanje, premet strance. Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa. Ponoviti i korigirati tehniku izvođenja košarkaškog dvokoraka. 


	42.
	Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Premet strance
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
	Usvojiti tehniku ispruženog saskoka s okretom od 180°. Ponoviti motoričko znanje premeta strance. Korigirati i uvježbati košarkaški dvokorak.

	43.
	Hodanje u usponu po niskoj gredi
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Premet strance
	Korigirati biotička motorička znanja hodanja po niskoj gredi. Usvojiti tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženje. Steći motoričko znanje premeta strance. 

	44.
	Povlačenje po kosini 
Premet strance
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
	Usvojiti tehniku povlačenja po kosini. Steći motoričko znanje premet strance. Usvojiti osnovni element košarkaške taktike, košarkaški dvokorak.

	45.
	Premet strance
Dječji ples prema izboru
Povlačenje po kosini
	Usavršiti naučena motorička znanja izvođenja premeta strance i povlačenja po koso postavljenoj klupi. Usvojiti nova motorička gibanja učenjem dječjeg plesa




















	1. mj. 
9 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/Ishodi učenja


	46.
	Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
	Izvesti kolut naprijed preko loptice. Usvojiti novo motoričko znanje naskoka na nisku pritku u upor prednji. Ponoviti i uvježbati dodavanje i hvatanje lopte objema rukama

	47.
	Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Kolut natrag                      
Dodavanje lopte u kretanju (N)
	Ponoviti motoričko znanje naskoka na nisku pritku u upor prednji. Usvojiti i usavršiti motorička znanja potrebna za izvođenje koluta natrag iz čučnja. Pravilno izvoditi dodavanje lopte u kretanju što je osnova nogometne taktike.

	48.
	Dječji ples prema izboru
Premet strance                        Penjanje po kvadratnim ljestvama
	Ponoviti i uvježbati plesnu koreografiju. Usvojiti motoričko znanje premeta strance. Primijeniti naučenu tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženje.

	49.
	Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Hodanje u usponu po niskoj gredi                    Povlačenje po kosini
	Samostalno izvesti naskok na nisku pritku u upor prednji. Usvojiti biotička motorička znanja kretanja po niskoj gredi preko prepreka. Uvježbati i korigirati tehniku povlačenja po kosini.

	50.
	Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Premet strance
	Uvježbati i korigirati košarkaški dvokorak. Primijeniti naučenu tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženje. Usvojiti motoričko znanje premeta strance. 

	51.
	Povlačenje po kosini 
Dječji ples prema izboru
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
	Usvojiti tehniku povlačenja po kosini. Ponoviti i uvježbati plesnu koreografiju. Korigirati i uvježbati motoričko gibanje naskoka na nisku pritku u upor prednji.

	52.
	Hodanje u usponu po niskoj gredi
Dječji ples prema izboru
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
	Uvježbati i korigirati motoričko gibanje kretanja po uskoj površini. Ponoviti i uvježbati plesnu koreografiju. Usvojiti tehniku dodavanja i hvatanja lopte s dvije ruke u kretanju. 

	53.
	Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa. Uvježbati tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženja. Usvojiti tehniku vučenja i potiskivanja na različite načine bez pomagala.

	54.
	Dječji ples prema izboru
Povlačenje po kosini 
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
	Ponoviti i uvježbati plesnu koreografiju. Usvojiti tehniku povlačenja po kosini. Usvojiti košarkaški dvokorak kao osnovnu sastavnicu košarkaške taktike.





	2. mj. 
13 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	55.
	Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima 
Penjanje po kvadratnim ljestvama
	Usvojiti tehniku pravilnog saskoka sa sprave s okretom od 180°. Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa. Uvježbati tehniku penjanja na kvadratne ljestve i silaženja.

	56.
	Povlačenje po kosini
Premet strance                        Dječji ples prema izboru
	Usvojiti biotička motorička znanja povlačenja po kosini upirući se podlakticama i koljenima. Korigirati i uvježbati izvođenje premeta strance. Ponoviti plesnu koreografiju.

	57.
	Kolut natrag
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	Usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta natrag. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženja kao i naskoka na švedski sanduk u upor čučeći.

	58.
	Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.) 
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Hodanje u usponu po niskoj gredi
	Izvesti kolut naprijed preko loptice. Ponoviti motoričko znanje naskoka na nisku pritku u upor prednji. Uvježbati i korigirati motoričko gibanje kretanja po uskoj površini.

	59.
	Premet strance                               Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Hodanje u usponu po niskoj gredi
	Usavršiti naučena motorička znanja izvođenja premeta strance. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i motoričko gibanje kretanja po uskoj površini.

	60.
	Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak                     Kolut natrag
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem
	Samostalno izvesti naskok na nisku pritku u upor prednji i saskoka nazad. Usavršiti izvođenje koluta natrag. Uvježbati i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem.

	61.
	Premet strance                              Hodanje u usponu po niskoj gredi
Povlačenje po kosini
	Usavršiti naučena motorička znanja izvođenja premeta strance. Uvježbati i korigirati motoričko gibanje kretanja po uskoj površini i povlačenja po kosini upirući se podlakticama i koljenima.

	62.
	Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima
	Usvojiti tehniku izvođenja koluta naprijed preko lopte. Samostalno izvesti naskok na nisku pritku u upor prednji. Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma.

	63.
	Kolut natrag
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	Usvojiti motoričko znanje izvođenja koluta natrag iz stojećeg stava. Uvježbati i korigirati motorička gibanja penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženja te naskoka na švedski sanduk u upor čučeći.

	64.
	Dječji ples po izboru                       Premet strance
Hodanje u usponu po niskoj gredi
	Ponoviti plesnu koreografiju. Korigirati i uvježbati motorička gibanja, premet strance i kretanje po uskoj površini.

	65.
	Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.) 
Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	Ponoviti i uvježbati izvođenje koluta naprijed preko lopte. Samostalno izvesti naskok na nisku pritku u upor prednji. Ponoviti teorijska znanja o ispravnosti kretnih struktura preskakanja prepreka.

	66.
	Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama 
Naskok u upor čučeći na povišenje do 60 cm, saskok pruženi
	Usvojiti motoričko gibanje hodanja u usponu noseći loptu u rukama. Usavršiti naučena motorička znanja izvođenja premeta strance. Uvježbati i korigirati tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama.

	67.
	Kolut natrag                      Hodanje u usponu po niskoj gredi
Dječji ples prema izboru
	Usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta natrag. Korigirati i uvježbati kretanje po uskoj površini. Ponoviti i utvrditi već naučenu plesnu koreografiju.













	3. mj.
9 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	68.
	Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine 
Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.) 
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
	Ponoviti teorijska znanja o ispravnosti kretnih struktura preskakanja prepreka. Uvježbati izvođenje koluta naprijed preko lopte. Usavršiti motoričko znanje odraza  i doskoka pri izvođenju skoka uvis iz ravnog zaleta.

	69.
	Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
Premet strance
Penjanje po kvadratnim ljestvama
	Uvježbati i korigirati košarkaški dvokorak. Primijeniti naučenu tehniku penjanja po kvadratnim ljestvama i silaženje. Steći motoričko znanje premeta strance. 

	70.
	Kolut natrag
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama – suvanjem
	Usvojiti visoki, daleki skok iz ravnog zaleta. Ponoviti i uvježbati izvođenje koluta natrag iz stojećeg stava. Usvojiti i usavršiti motorička znanja bacanja medicinke suvanjem.

	71.
	Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.) 
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju – košarkaški dvokorak (K)
	Usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta naprijed preko niske prepreke. Uvježbati  i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma, kao i tehniku vođenja lopte u kretanju.


	72.
	Premet strance
Kretanje parova uz glazbu u različitim smjerovima sučelice, postranično, otvoreno, zatvoreno, okretom i sl.
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	Uvježbati i korigirati motoričko gibanje, premet strance. Usavršiti osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa. Ponoviti tehniku vučenja i potiskivanja na različite načine bez pomagala.

	73.
	Kolut natrag
„Dječji“ poskoci 
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
	Usvojiti i usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta natrag. Ponoviti osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa i tehniku vođenja lopte rukom na različite načine.

	74.
	Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
	Usvojiti tehniku rolanja lopte potplatom. Ponoviti visoki, daleki skok iz ravnog zaleta. Usvojiti i usavršiti motorička znanja bacanja medicinke suvanjem.

	75.
	Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	Oponašati pokrete zaustavljanja lopte donjom stranom stopala. Uvježbati  i korigirati tehniku vođenja lopte lijevom i desnom rukom u pravocrtnom kretanju. Ponoviti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka.

	76.
	Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine 
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
	Uvježbati biotička motorička znanja skakanja preko prepreka. Usvojiti i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem. Oponašati pokrete zaustavljanja lopte donjom stranom stopala.




	4. mj.
12 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	77.
	Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Preskakivanje duge vijače
	Svladati osnovne elemente tehnike rukometa. Primijeniti stečeno znanje pravilnog držanja tijela pri trčanju u svakodnevnom životu i radu. Korigirati motorička gibanja utrčavanja, preskakivanja i istrčavanja duge vijače.

	78.
	Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Ciklična kretanja različitim tempom do 3 min
Bacanje loptice u dalj iz zaleta
	Ponoviti visoki, daleki skok iz ravnog zaleta. Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog hodanja. Usvojiti i usavršiti motorička bacanja loptice udalj desnom rukom preko desne noge.

	79.
	Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N) 
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
	Primijeniti usvojeno znanje pravilnog trčanja. Usvojiti i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem. Usavršiti motoričko znanje bacanja loptice udalj desnom rukom preko desne noge.

	80.
	Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Slobodna igra (R)
Bacanje loptice u dalj iz zaleta
	Usvojiti osnovna pravila rukometa. Primijeniti znanje dodavanja i hvatanja lopte u slobodnoj igri. Ponoviti visoki, daleki skok iz ravnog zaleta. Usavršiti motorička bacanja loptice udalj desnom rukom preko desne noge.

	81.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem      Slobodna igra (R)
	Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog trčanja. Uvježbati i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem. Primijeniti osnovna pravila rukometa u slobodnoj igri. 

	82.
	Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta                         Slobodna igra (R)
	Ponoviti teorijsko znanje pravilnog trčanja te pravilnog dodavanja i hvatanja lopte. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. 

	83.
	Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	Korigirati i usvojiti tehniku zaustavljanja lopte donjom stranom stopala u mjestu i bacanja medicinke suvanjem. Ponoviti teorijska znanja o ispravnosti kretnih struktura preskakanja prepreka.

	84.
	Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
	Ponoviti teorijsko znanje pravilnog dodavanja i hvatanja lopte. Usavršiti motoričko znanje odraza  i doskoka pri izvođenju skoka uvis iz ravnog zaleta. Usvojiti tehniku zaustavljanja lopte donjom stranom stopala u mjestu.

	85.
	Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
	Uvježbati i korigirati tehniku dodavanja lopte sredinom hrpta stopala te bacanja medicinke suvanjem. Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog trčanja.

	86.
	Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta                Bacanje loptice udalj iz zaleta
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
	Primijeniti stečeno znanje pravilnog držanja tijela pri trčanju. Usvojiti tehniku zaustavljanja lopte donjom stranom stopala u mjestu. Usavršiti mot. znanja bacanja loptice udalj iz zaleta.

	87.
	Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom 
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)
	Usvojiti motorička znanja vođenja lopte lijevom i desnom rukom u pravocrtnom kretanju. Usavršiti motoričko znanje odraza  i doskoka pri izvođenju skoka uvis iz ravnog zaleta. Korigirati i ponoviti tehniku zaustavljanja lopte donjom stranom stopala u mjestu.

	88.
	Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine 
Slobodna igra (R)
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
	Ponoviti teorijska znanja o ispravnosti kretnih struktura preskakanja prepreka. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. Uvježbati i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem.

	5. mj.
12 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	89.
	Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N) 
Slobodna igra (R)
	Usvojiti tehniku zaustavljanja lopte donjom stranom stopala u mjestu. Ponoviti teorijsko znanje pravilnog dodavanja i hvatanja lopte. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. 

	90.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem
Slobodna igra (R)
	Ponoviti i primijeniti teorijsko znanje pravilnog trčanja, uzdignute glave u nastavku trupa s ritmičnim pomicanjem ruku. Uvježbati i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem. Primijeniti osnovna pravila rukometa u slobodnoj igri. 

	91.
	Brzo trčanje do 40 m iz visokog starta
Bacanje loptice u dalj iz zaleta                                      Slobodna igra (R)
	Usavršiti motoričko znanje pravilnog trčanja i bacanja loptice udalj iz zaleta. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. 

	92.
	Ciklična kretanja različitim tempom do 3 minute
Dodavanje lopte u kretanju (N)                               Slobodna igra (R)
	Ponoviti teorijsko znanje pravilnog hodanja i trčanja. Uvježbati tehniku dodavanja i hvatanja lopte. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. 

	93.
	Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Vođenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)
Slobodna igra (R)
	Ponoviti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka. Usvojiti tehniku vođenja lopte u pravocrtnom kretanju. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. 

	94.
	Preskakivanje duge vijače
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem 
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	Usvojiti motorička gibanja utrčavanja, preskakivanja i istrčavanja duge vijače. Uvježbati i korigirati tehniku bacanja medicinke suvanjem. Steći teorijska znanja o ispravnosti kretnih struktura preskakanja prepreka.

	95.
	Dodavanje lopte u kretanju (N) 
Slobodna igra (R)
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
	Usvojiti i savladati osnovne elemente nogometa. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. Ponoviti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka. 

	96.
	Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem 
Ritmično pretrčavanje prepreka do 30 cm visine
Slobodna igra (R)
	Usvojiti motorička znanja bacanja medicinke suvanjem iz kretanja. Ponoviti biotička motorička znanja skakanja preko prepreka. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. 

	97.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala  
Bacanje medicinke do 1 kg objema rukama – suvanjem            „Dječji“ poskoci
	Usvojiti tehniku potiskivanja suvježbača dlanovima. Usvojiti i usavršiti motorička znanja bacanja medicinke suvanjem. Ponoviti osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma.

	98.
	Preskakivanje duge vijače
Vođenje lopte rolanjem potplatom (N)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	Korigirati motorička gibanja utrčavanja, preskakivanja i istrčavanja duge vijače. Usavršiti tehniku potiskivanja suvježbača dlanovima. Usvojiti tehniku rolanja lopte potplatom. 

	99.
	Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala 
Preskakivanje duge vijače
Slobodna igra (R)
	Ponoviti tehniku vučenja i potiskivanja bez pomagala. Usavršiti motoričko znanje odraza  i doskoka pri izvođenju preskoka duge vijače. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. 

	100.
	Finalno provjeravanje 
(visina, težina, opseg podlaktice, kožni nabor nadlaktice)
	Procjenom antropometrijskih obilježja usporediti rezultate s podatcima incijalnog provjeravanja te utvrditi u kojem je obimu realiziran program, ali i kakvo je individualno napredovanje svakog učenika.

	
	
	








	6. mj.
5 sati
	Nastavna jedinica
	Obrazovna postignuća/ Ishodi učenja


	101.
	Finalno provjeravanje
(skok udalj s mjesta, pretklon raznožno, poligon natraške)
	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
(izdržaj u visu, trčanje tri minute, podizanje trupa)
	Usavršiti usvojene motoričke informacije o tehnikama izvođenja određenih vježbi i njihove primjenjivosti u svakodnevnom životu.

	103.
	Preskakivanje duge vijače
Slobodna igra (R)
Vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala
	Usavršiti motoričko znanje odraza i doskoka pri izvođenju preskoka duge vijače. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri. Ponoviti tehniku vučenja i potiskivanja na različite načine bez pomagala.

	104.
	Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)
Preskakivanje duge vijače
Hodanje u usponu po niskoj gredi
	Usavršiti motorička znanja potrebna za pravilno izvođenje koluta naprijed i preskoka duge vijače. Korigirati i uvježbati kretanje po uskoj površini.

	105.
	Slobodna igra (R)
Dječji ples po izboru
	Usavršiti i korigirati osnovne oblike kretanja uz glazbu različitog ritma i tempa. Primijeniti osnovne rukometne tehnike u slobodnoj igri.







