ORIJENTACIONI PLAN NASTAVNIKA 

Školska 20__/__ godina                                               Naziv predmeta: TJELESNI ODGOJ
Razred: ČETVRTI                                                       Sedmični fond časova: 3
Nastavnik: _______________________

	Redni broj nastavne teme
	Redni broj nastavne jedinice
	NASTAVNA JEDINICA
	Tip časa

	5.
	1.
	PONOVO SMO NA ČASU 

TJELESNOG ODGOJA
	Uvodni

	1.
	2.
	TEHNIKA TRČANJA I NISKI START
	Obučavanje

	1.
	3.
	NISKI START I BRZO TRČANJE 

NA 40 METARA
	Uvježbavanje

	4.
	4.
	DODAVANJE LOPTE I BALANSIRANJE LOPTOM
Dodavanje lopte raznim dijelovima stopala (učenici)
Balansiranje loptom u položaju odručenja (učenice)
	Obučavanje

	4.
	5.
	SPORTSKE IGRE I RITMIČKA GIMNASTIKA
Dodavanje i zaustavlјanje lopte raznim dijelovima stopala (učenici)

Slobodno ritmičko kretno izražavanje loptama (učenice)
	Uvježbavanje

	1.
	6.
	NISKI START I SPRINT NA     

40 METARA
	Provjeravanje

	4.
	7.
	SPORTSKE IGRE
Dodavanje lopte nogom u paru bez zaustavlјanja (učenici)

Elementarna igra „Između dvije vatre“  (učenice)
	Uvježbavanje

	4.
	8.
	SPORTSKE IGRE
Elementarne igre sa dodavanjem lopte nogom (učenici)

Elementarna igra „Između dvije vatre“  (učenice)
	Uvježbavanje

	1.
	9.
	SKOK UDALJ – 

ZGRČNA TEHNIKA
	Obučavanje

	1.
	10.
	SKOK UDALJ

	Uvježbavanje

	4.
	11.
	VOĐENJE I DODAVANјE LOPTE
Vođenje lopte nogom u kretanju pravo (učenici)

Elementarna igra „Između dvije vatre“ (učenice)
	Uvježbavanje

	1.
	12.
	SKOK UDALJ  ZGRČNOM
 TEHNIKOM
	Uvježbavanje

	3.
	13.
	„TASINO KOLO“


	Obučavanje

	3.
	14.
	SPORTSKA IGRA I PLES
Vođenje lopte nogom u vijugavom kretanju (učenici)

Tasino kolo (učenice)
	Uvježbavanje

	3.
	15.
	SPORTSKA IGRA I PLES
Vođenje lopte nogom u štafetnim igrama (učenici)

Narodna igra „Tasino kolo“ (učenice)
	Uvježbavanje

	4.
	16.
	SPORTSKE IGRE
Šutiranje lopte u razne cilјeve iz mjesta i kretanja (učenici)

Elementarna igra „Između dvije vatre“ (učenice)
	Uvježbavanje

	4.
	17.
	SPORTSKE IGRE
Slobodna igra fudbalskom loptom na 4 gola (učenici)

Elementarna igra „Između dvije vatre“ (učenice)
	Uvježbavanje

	2.
	18.
	KOLUT NAPRIJED 

I NAZAD
	Uvježbavanje

	2.
	19.
	KOLUT NAPRIJED PREKO 

LOPTE
	Obučavanje

	2.
	20.
	LETEĆI KOLUT

	Obučavanje

	2.
	21.
	LETEĆI KOLUT I 

RAZNOŠKA
	Obučavanje

	2.
	22.
	LETEĆI KOLUT I RAZNOŠKA 

PREKO KOZLIĆA
	Uvježbavanje

	2.
	23.
	RAZNOŠKA

	Provjeravanje

	2.
	24.
	STAV O ŠAKAMA 

UZ POMOĆ
	Obučavanje

	2.
	25.
	STAV O ŠAKAMA 

UZ POMOĆ
	Uvježbavanje

	2.
	26.
	VJEŽBE NA TLU –

SASTAV
	Obučavanje

	2.
	27.
	STAV O ŠAKAMA 

UZ POMOĆ
	Provjeravanje

	2.
	28.
	VJEŽBE NA TLU –

SASTAV
	Uvježbavanje

	2.
	29.
	VJEŽBE NA TLU –

SASTAV
	Provjeravanje

	1.
	30.
	POLIGON PREPREKA

	Uvježbavanje

	1.
	31.
	POLIGON PREPREKA

	Uvježbavanje

	4.
	32.
	ŠTAFETNE I ELEMENTARNE IGRE PO IZBORU UČENIKA
	Uvježbavanje

	2.
	33.
	VJEŽBE NA 

RAZBOJU
	Obučavanje

	2.
	34.
	VJEŽBE NA 

RAZBOJU
	Uvježbavanje

	2.
	35.
	VJEŽBE NA DOHVATNIM KRUGOVIMA I NISKOJ GREDI
Vis uznijeti na dohvatnim krugovima (učenici)

Hodanje i trčanje po niskoj gredi (učenice)
	Obučavanje

	2.
	36.
	VJEŽBE NA DOHVATNIM KRUGOMA I NISKOJ GREDI
Vis uznijeti na dohvatnim krugovima (učenici)
Hodanje i trčanje po niskoj gredi (učenice)
	Uvježbavanje


	2.
	37.
	VJEŽBE NA DOHVATNIM KRUGOVIMA  I NISKOJ GREDI
Vis uznijeti na dohvatnim krugovima (učenici)
Hodanje i trčanje po niskoj gredi (učenice)
	Provjeravanje

	2.
	38.
	VJEŽBE NA DOČELNOM VRATILU I NISKOJ GREDI
Vis zavjesom o potkoljeno na dočelnom vratilu (učenici) 

Slobodan sastav na gredi (učenice)
	Obučavanje

	2.
	39.
	VJEŽBE NA DOČELNOM VRATILU I NISKOJ GREDI 

Vis zavjesom o potkoljeno na dočelnom vratilu (učenici) 

Slobodan sastav na gredi (učenice)
	Uvježbavanje

	3.
	40.
	VALCER KORAK

	Obučavanje

	2.
	41.
	GIMNASTIČKI VIŠEBOJ
Gimnastičke sprave (učenici)
Mačiji skok i skok „makazice“  (učenice)
	Obučavanje

	2.
	42.
	GIMNASTIČKI VIŠEBOJ
Gimnastičke sprave (učenici)
Galop i dječiji poskok kroz vijaču (učenice)
	Obučavanje

	2.
	43.
	GIMNASTIČKI VIŠEBOJ
Gimnastičke sprave (učenici)
Okreti za 1800 i 3600 osloncem na jednoj i dvije noge (učenice)
	Obučavanje

	4.
	44.
	ŠTAFETNE I ELEMENTARNE IGRE PO IZBORU UČENIKA
	Uvježbavanje

	1.
	45.
	„KRUŽNI TRENING“ SA ELEMENTIMA VJEŽBI SNAGE
	Uvježbavanje

	2.
	46.
	SKOK UVIS PREKORAČNOM TEHNIKOM - „MAKAZICE“
	Obučavanje

	2.
	47.
	SKOK UVIS PREKORAČNOM TEHNIKOM - „MAKAZICE“
	Uvježbavanje

	4.
	48.
	SPORTSKE IGRE I PLES
Vođenje lopte u fudbalu pri praćenju i ometanju para (učenici)
Ritmičke vježbe obručem (učenice)
	Obučavanje

	4.
	49.
	ELEMENTARNE I ŠTAFETNE IGRE SA TRČANJEM I GAĐANJEM U CILJ
	Uvježbavanje

	4.
	50.
	SPORTSKE IGRE I PLES
Utvrđivanje elemenata tehnike fudbala (učenici)
Ritmičke vježbe obručem (učenice)
	Uvježbavanje

	4.
	51.
	SPORTSKE IGRE I PLES
Oduzimanje lopte (učenici)

Ritmički kreativni ples (učenice)
	Obučavanje

	4.
	52.
	SPORTSKE IGRE I PLES
Varanje, dribling u paru (učenici)

Ritmički sastav obručem (učenice)
	Obučavanje

	4.
	53.
	SPORTSKE IGRE I PLES
Fudbal, igra dvije ekipe sa naglaskom na uvježbavanju driblinga  (učenici)

Ritmički sastav obručem (učenice)
	Uvježbavanje

	4.
	54.
	SPORTSKE IGRE I PLES 

Fudbal - igra uz primjenu naučenih elemenata (učenici)
Ritmički sastav obručem - učenice
	Uvježbavanje

	3.
	55.
	SRPSKO KOLO 

„MORAVAC“
	Obučavanje

	5.
	56.
	PRAVILNO DRŽANJE 

TIJELA
	Obrada

	2.
	57.
	KOLUT NAPRIJED PREKO LOPTE 

DO ČUČNJA
	Obučavanje

	4.
	58.
	ELEMENTARA IGRA 

„IZMEĐU ČETIRI VATRE“
	Uvježbavanje

	4.
	59.
	ELEMENTARNE IGRE SA SKAKANJEM I PRESKAKANJEM KRATKE VIJAČE
	Uvježbavanje

	2.
	60.
	SPOJENI KOLUT NAPRIJED DO ČUČNJA I KOLUT NAZAD
	Obučavanje

	2.
	61.
	SPOJENI KOLUT NAPRIJED DO ČUČNJA I KOLUT NAZAD
	Uvježbavanje

	2.
	62.
	ŠTAFETNE  IGRE  LOPTOM I KOLUTOM NAPRIJED
	Uvježbavanje

	4.
	63.
	ELEMENTARNE IGRE SA TRČANJEM I GAĐANJEM U CILJ
	Uvježbavanje

	1.
	64.
	POLIGON PREPREKA SA RAZLIČITIM OBLICIMA KRETANJA
	Uvježbavanje

	1.
	65.
	POLIGON PREPREKA
	Uvježbavanje

	2.
	66.
	VJEŽBE NA RAZBOJU
	Uvježbavanje

	2.
	67.
	VJEŽBE NA RAZBOJU
	Uvježbavanje

	3.
	68.
	VALCER KORAK
	Uvježbavanje

	4.
	69.
	ELEMENTARNE IGRE SA PRESKAKANJEM
	Uvježbavanje

	2.
	70.
	PRESKOK – RAZNOŠKA
	Uvježbavanje

	4.
	71.
	ŠTAFETNE IGRE
	Uvježbavanje

	4.
	72.
	VOĐENJE LOPTE RUKOM
	Uvježbavanje

	4.
	73.
	SPORTSKE IGRE
Vođenje lopte nogom (učenici)
«Između dvije vatre» (učenice)
	Uvježbavanje

	5.
	74.
	LIČNA HIGIJENA –

PREDAVANJE
	Obrada

	4.
	75.
	SPORTSKE IGRE
Zaustavlјanje lopte nogom (učenici)
Elementarna igra „Između četiri vatre“ (učenice)
	Obučavanje

	4.
	76.
	SPORTSKE IGRE
Osnovne tehnike hvatanja i dodavanja (učenici)
Elemantarna igra „Između četiri vatre“ (učenice)
	Obučavanje

	4.
	77.
	ŠUTIRANJE RUKOM IZ MJESTA I VOĐENJA
	Obučavanje

	4.
	78.
	RUKOMET
	Obučavanje

	4.
	79.
	RUKOMET
	Uvježbavanje

	2.
	80.
	LETEĆI KOLUT
	Obučavanje

	2.
	81.
	LETEĆI KOLUT
	Uvježbavanje

	2.
	82.
	LETEĆI KOLUT
	Provjeravanje

	1.
	83.
	VISOKI START I ISTRAJNO TRČANE 

( priprema za kros )
	Uvježbavanje

	1.
	84.
	VISOKI START I ISTRAJNO TRČANE 

( priprema za kros )
	Uvježbavanje

	4.
	85.
	ELEMENTARNE IGRE LOPTOM
	Uvježbavanje

	4.
	86.
	SPORTSKE IGRE
Vođenje lopte u sleđenju i ometanju para ( učenici )

Ritmičke vježbe obručem ( učenice )
	Obučavanje

	4.
	87.
	SPORTSKE IGRE
Elementi tehnike fudbala - učenici; 

ritmičke vježbe obručem - učenice
	Uvježbavanje

	3.
	88.
	SPORTSKE IGRE I PLES
Oduzimanje lopte - učenici; 

Ritmički kreativni ples - učenice
	Obučavanje

	3.
	89.
	SPORTSKE IGRE I PLES
Fudbal - igra dvije ekipe - učenici;

Ritmički kreativni ples - učenice
	Uvježbavanje

	4.
	90.
	SPORTSKE IGRE I PLES 

Fudbal - igra dvije ekipe - učenici; 

Ritmički kreativni ples - učenice
	Uvježbavanje

	4.
	91.
	KOŠARKA
	Obučavanje

	4.
	92.
	KOŠARKA – „ŠUT“ I „SKOK – ŠUT“
	Obučavanje

	4.
	93.
	KOŠARKA – IGRA DVIJE EKIPE
	Uvježbavanje

	5.
	94.
	PRAVILNA ISHRANA - PREDAVANјE
	Obrada

	1.
	95.
	PROLJETNI KROS
	Uvježbavanje

	5.
	96.
	ANTROPOMETRIJSKO MJERENјE I ELEMENTARNE IGRE
	Provjeravanje

	1.
	97.
	ČUNASTO TRČANјE
	Provjeravanje

	1.
	98.
	SKOK UDALj IZ MJESTA
	Provjeravanje

	2.
	99.
	BACANјE MEDICINKE
	Provjeravanje

	2.
	100.
	ODBIJANјE LOPTE OD ZIDA
	Provjeravanje

	2.
	101.
	IZDRŽAJ U ZGIBU
	Provjeravanje

	1.
	102.
	BRZO TRČANјE NA 40 METARA
	Provjeravanje

	4.
	103.
	ODBOJKA - IGRA DVIJE EKIPE
	Obučavanje

	4.
	104.
	ODBOJKA - IGRA DVIJE EKIPE
	Uvježbavanje

	1.
	105.
	ISTRAJNO TRČANјE
	Uvježbavanje

	4.
	106.
	ŠTAFETNE IGRE
	Uvježbavanje

	4.
	107.
	ELEMENTARNE IGRE
	Uvježbavanje

	4.
	108.
	ELEMENTARNE IGRE SA GAĐANјEM
	Uvježbavanje

	
	
	
	


