





ПРЕДЛОГ ГОДИШЊЕГ ПЛАНА РАДА НАСТАВНИКА (према наставним јединицама)

	Редни број и назив наставне теме
	Ред. бр. часа
	Наставна јединица
	Број часова

	
	
	
	Обрада
	Осталo
	Укупно

	
	1.
	Договор о раду  са елементарним играма по избору ученика.
	
	вежбање
	

	Атлетика
	2.
	Технике трчања научене у 3. разреду
	
	понављње
	

	Атлетика
	3.
	Трчање – рад руку, колена, стопала
	обучавање
	
	

	Атлетика
	4.
	Трчање – ниски старт
	обучавање
	
	

	Атлетика
	5.
	Трчање – високи старт
	обучавање
	
	

	Атлетика
	6.
	 Бацање лоптица удаљ
	обучавање
	
	

	Атлетика
	7.
	Брзо трчање са стартом из различитих почетних положаја
	
	увежбавање
	

	Атлетика
	8.
	Бацање лоптица удаљ
	
	увежбавање
	

	Атлетика
	9.
	Техника бацања вортекса
	обучавање
	
	

	Атлетика
	10.
	Елементарне игре са трчањем
	
	увежбавање
	

	Атлетика
	11.
	Трчање са променом правца и смера
	обучавање
	
	

	Атлетика
	12.
	Спринтерско трчање
	
	увежбавање
	

	Атлетика
	13.
	 Скок увис прекорачном техником
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	14.
	Трчање са променом ритма
	обучавање
	
	

	Атлетика
	15.
	Скок удаљ - основни елементи згршене технике
	обучавање
	
	

	Атлетика
	16.
	Скок удаљ
	
	увежбавање
	

	Атлетика
	17.
	Одељенско такмичење у тробоју
· бацање лоптице
· трчање 60м
· скок увис
	
	проверавање
	

	Атлетика
	18.
	Трчање преко препрека
	обучавање
	
	

	Атлетика
	19.
	Брзо трчање
	
	увежбавање
	

	Атлетика
	20.
	Одељенско трчање на 60 м
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	21.
	Одбијање лопте прстима 
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	22.
	Одбијање лопте чекићем
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	23.
	Одбијање лопте 
	
	вежбање
	

	Основе тимских и спортских игара
	24.
	Доњи (школски) сервис са мање удаљености
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	25.
	Игра одбојке са упрошћеним правилима
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	26.
	Колут напред из упора стојећег опружених ногу
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	27.
	Колут напред преко препреке
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	28.
	Колут напред
	
	увежбавање
	

	Гимнастика
	29.
	Колут назад 
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	30.
	Два повезана колута назад
	
	Проширивање моторичких знања
	

	Гимнастика
	31.
	Колут напред и колут назад
	
	провера
	

	Основе тимских и спортских игара
	32.
	Мини кошарка - Вођење лопте у месту
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	33.
	Мини кошарка - Вођење лопте у кретању
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	34.
	Мини кошарка - Вођење лопте месту и кретању
	
	вежбање
	

	Основе тимских и спортских игара
	35.
	Мини кошарка - Хватање и додавање лопте на различите начине у месту и кретању
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	36.
	Мини кошарка - Хватање и додавање лопте на различите начине у месту и кретању
	
	увежбавање
	

	Основе тимских и спортских игара
	37.
	Мини кошарка - Хватање и додавање лопте на различите начине у месту и кретању
	
	вежбање
	

	Основе тимских и спортских игара
	38.
	Мини кошарка - Шут на кош
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	39.
	Мини кошарка - Игра на два коша
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	40.
	Став на лопатицама - свећа
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	41.
	Вага претклоном и заножењем
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	42. 
	Вага
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	43.
	Став на шакама
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	44.
	Став на шакама и вага
	
	увежбавање
	

	Основе тимских и спортских игара
	45.
	Мини кошарка 
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	46.
	Мост из лежања на леђима
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	47.
	Свећа и мост  
	
	увежбавање
	

	Основе тимских и спортских игара
	48.
	Јаџент - игра са упрошженим правилима
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	49.

	Полигон атлетичке и гимнастичке вежбе
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	50.
	Припремне вежбе за премет упором странце - звезда
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	51.
	Вага, звезда, став на шакама
	
	увежбавање
	

	Основе тимских и спортских игара
	52.
	Игра одбојке са упрошћеним правилима
	Об.
	
	

	Гимнастика
	53.
	Прескок - припремне вежбе
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	54.
	Суножни наскок на одскочну даску
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	55.
	Одскоци упором о козлић - одскок
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	56.
	Прескок разношка (козлић висина 110цм)
	обучавање
	
	

	Плес и ритмика
	57.
	Народно коло Моравац
	обучавање
	
	

	Плес и ритмика
	58.
	Народно коло Моравац
	
	увежбавање
	

	Гимнастика
	59.
	Дочелно вратило - замах са повишене површине
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	60.
	[bookmark: _GoBack]Прескок припремне вежбе
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	61.
	Дохватни кругови – суножним одривом вис узнето
	
	увежбавање
	

	Основе тимских и спортских игара
	62.
	Мини рукомет - Хватање лопте обема рукама у висини груди у месту и кретању
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	63.
	Мини рукомет - Додавање лопте једном руком у месту и кретању
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	64.
	Дохватни кругови 
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	65.
	Мини фудбал- вођење  и додавање
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	66.
	Мали фудбал -шут различитим деловима стопала
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	67.
	Мини рукомет -Вођење лопте
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	68.
	Мини рукомет - Вођење лопте
	
	увежбавање
	

	Основе тимских и спортских игара
	69.
	Вежбе у вису и упору - вратило 
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	70.
	Мини рукомет - Шутирање из залета
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	71.
	Мини рукомет -Тактика;  игра  -човек на човека
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	72.
	Мали фудбал игра на два гола
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	73. 
	Издржаји на ниској греди
	обучавање
	
	

	Основе тимских и спортских игара
	74. 
	Мини рукомет  - шутирање лопте и 
	
	увежбавање
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	75.
	Мали фудбал игра на два гола
	
	вежбање
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	76.
	Мали фудбал игра на два гола
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	77.
	Наскок, ходање и саскок са ниске греде
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	78.
	Паралелни разбој
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	79.
	Прескок, разношка козлић
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	80.
	Припремне вежбе за премет упором
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	81.
	Суножни наскок на одскочну даску
	обучавање
	
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	82.
	Мини рукомет - тактика; игра човек
	
	увежбавање
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	83.
	Мали фудбал - додавање лопте 
	
	увежбавање
	

	Гимнастика
	84.
	Вежбе са вијачом - прескакање
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	85.
	Вежбе са вијачом - прескакање
	
	увежбавање
	

	Гимнастика
	86
	Њихање вијачом у бочној равни
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	87.
	Вежбе са вијачом
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	88.
	Вежбе са вијачом
	
	проверавање
	

	Основе тимских, спортских и елементарних игара
	89.
	Вежбе са лоптом 
	обучавање
	
	

	Основе тимских, спортских и елементарних игара
	90.
	Вежбе са лоптом - бацање и хватање
	обучавање
	
	

	Основе тимских, спортских и елементарних игара
	91.
	Вежбе са лоптом
	
	увежбавање
	

	Плес и ритмика
	92.
	Народно коло нашег краја
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	93.
	Окрети на греди - усправно у чучњу
	Об.
	
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	94.
	Јаџент
	
	увежбавање
	

	Плес и ритмика
	95.
	Народно коло из нашег краја
	
	увежбавање
	

	Гимнастика
	96.
	Полигон у складу са реализованим
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	97.
	Полигон у складу са реализованим
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	98.
	Полигон препрека
	обучавање
	
	

	Гимнастика
	99.
	Полигон
	
	увежбавање
	

	Гимнастика
	100.
	А полигон - различити начини ходања
	
	проверавање
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	101.
	Игра одбојке
	
	увежбавање
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	102.
	Игре спретности и брзине
	
	проверавање
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	103.
	Мали фудбал - игра на два гола
	
	вежбање
	

	Гимнастика
	104.
	Одељенско такмичење на тлу
	
	проверавањ
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	105.
	Јаџент
	
	вежбање
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	106.
	Мини кошарка
	
	вежбање
	

	Тимске, спортске елементарне игре
	107.
	Мини рукомет
	
	вежбање
	

	Плесиритмика
	108.
	Музичке игре
	
	вежбање
	

	Назив предмета
	ФИЗИЧКО И ЗДРАВСТВЕНО ВАСПИТАЊЕ

	Циљ
	Циљ учења Физичког и здравственог васпитања је да ученик унапређује физичке способности, моторичке вештине и знања из области физичке и здравствене културе, ради очувања здравља и примене правилног и редовног физичког вежбања у савременим условима живота и рада.

	Разред
	Четврти

	


	108

	ИСХОДИ
По завршетку разреда ученик ће бити у стању да:
	ОБЛАСТ/ТЕМА
	САДРЖАЈИ

	– примени општеприпремне вежбе (вежбе обликовања);
– правилно изводи вежбе, разноврсна природна и изведена кретања;
– комбинује усвојене моторичке вештине у игри и свакодневном животу;
– одржава равнотежу у различитим кретањима;
– правилно држи тело;
– самостално коригује неправилно држање;
– правилно подиже, носи и спушта терет;
– изведе кретања, вежбе и
саставе уз музичку пратњу;
– изведе дечји и народни плес;
– користи терминологију вежбања;
– поштује правила понашања на вежбалиштима;
– поштује мере безбедности током вежбања;
– одговорно се односи према објектима, справама и реквизитима;
– поштује и примени правила игре;
– навија и бодри учеснике у игри на начин којим никога не вређа;
– прихвати победу и пораз као саставни део игре и такмичења;
– уредно одлаже своје ствари пре и након вежбања;
– прати промене у сопственој тежини и висини;
– сагледа резултате физичких спoсобности;
– препозна здравствено стање када не треба да вежба;
– примењује хигијенске мере пре, у току и након вежбања, као и у другим ситуацијама;
– уредно одржава простор у коме живи и борави;
– увиди значај правилне исхране за вежбање;
– повеже различита вежбања са њиховим утицајем на здравље;
– препозна лепоту покрета и кретања;
– користи научена вежбања у рекреацији породице;
– правилно реагује у случају повреде у школи;
– вреднује сопствена и туђа постигнућа у вежбању;
– учествује у предлагању садржаја и начина рада.
	ФИЗИЧКE СПОСОБНОСТИ
	Вежбе за развој снаге са реквизитима и без реквизита.
Вежбе за развој покретљивости са реквизитима и без реквизита.
Вежбе за развој аеробне издржљивости.
Вежбе за развој брзине и експлозивне снаге.
Вежбе за развој координације.
Национална батерија тестова за праћење физичког развоја и моторичких способности.
Моторичке вештине и игре у развоју моторичих способности

	
	МОТОРИЧКЕ ВЕШТИНЕ СПОРТ И СПОРТСКЕ ДИСЦИПЛИНЕ
	Атлетика
	Технике трчања.
Истрајно трчање.
Скок удаљ згрчном техником.
Бацање лоптице из залета.
Скок увис прекорачном техником.
Тробој.

	
	
	Спортска гимнастика
	Основни садржаји
Вежбе на тлу: вежбе и комбинације.
Прескоци и скокови (прескок разношка).
Вежбе у вису, вежбе у упору и вежбе са променама висова и упора.
Вежбе равнотеже на шведској клупи и ниској греди.
Проширени садржаји
Вежбе на тлу:
– летећи колут из места.
– састав.

	
	
	Основе тимских, спортских и елементарних игара
	Мини–рукомет.
Футсал – „мали фудбал”.
Основни елементи кошарке и мини-кошарка.
Основни елементи одбојке.
Јаџент.

	
	
	Плес и ритимика
	Вежбе са вијачом.
Вежбе са лоптом.
Вежбе са обручем.
Народно коло „Моравац”.
Народно коло из краја у којем се школа налази.

	
	
	Пливање
	Основна обука пливања.
Скок на ноге.

	
	
	Полигони
	Полигон у складу са реализованим моторичким садржајима.

	
	ФИЗИЧКА И ЗДРАВСТВЕНА КУЛТУРА
	Култура вежбања и играња
	Основна правила вежбања.
Основна правила мини-
– рукомета, футсала, кошарке, мини-кошарке и одбојке.
Понашање према осталим учесницима у игри (према судији, играчима супротне и сопствене екипе).
Чување и одржавање материјалних добара.
Постављање, склањање и чување справа и реквизита неопходних за вежбање.
„Ферплеј” (навијање, победа, пораз, толеранција).
Значај вежбања у породици.
Вежбање у слободно време.

	
	
	Здравствено васпитање
	Правилно држање тела и здравље.
Значај вежбања за правилан рад срца и плућа.
Мишићи и зглобови тела.
Хигијена простора за вежбање.
Исхрана и вежбање.
Значај лекарских прегледа за вежбање.
Поступање у случају повреде (обавестити наставника и др.).



	Редни број теме
	Назив наставне теме
	Број часова

	
	
	Обрада
	Остали типови часа
	Укупно

	1. 
	Атлетика
	11
	7
	

	2.
	Спортска гимнастика
	25
	16
	

	3.
	Основе тимских, спортских и елементарних игара
	23
	19
	

	4.
	Плес и ритмика
	4
	3
	

	УКУПНО
	       63
	45
	108

	СВЕГА ЧАСОВА
	
	
	108






