TJELESNI | ZDRAVSTVENI ODGOJ

CILJ

Cilj nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja je izgradivanje i usavrSavanje
kompleksne li¢nosti ucenika specificnim sredstvima i ambijentom koji pruzaju tjelesno
vjezbanje 1 sport. Poseban cilj tjelesnog i zdravstvenog odgoja je stvaranje trajne navike
svakodnevnog vjezbanja u cilju odrzavanja i jacanja zdrava.

ZADACI

- stvaranje uvjeta za aktivno angaziranje ucenika u utvrdivanju, izrazavanju i
zadovoljavanju njegovih potreba i interesa za tjelesnim kretanjem, sportom i
razonodom, suglasno karakteristikama njihovih uzrasta, sa ciljem oplemenjivanja i
usavrSavanja osobne prirode 1 humanih odnosa prema drugim ljudima;

- dalje razvijanje 1 usavrSavanje psihomotornih sposobnosti i sportskog odgoja,
zapocetog na prethodnom stupnju obrazovanja;

- osposobiti u¢enika za samostalnu kretno-sportsku aktivnost, samokontrolu zdravlja
i tjelesne kondicije;

- dalje postizanje stupnja znanja i navika zdravstveno-higijenskog ponasanja, koji
proizilaze iz sadrZaja i karaktera tjelesne aktivnosti i sportskog odgoja;

- stvaranje uvjeta da ucenik tjelesno 1 kretno afirmira osobne stvaralacke
mogucénosti slobodne li¢nosti, koje se ogledaju: u zdravom nacinu Zzivota,
svestranom tjelesnom razvoju, usavrSavanju kretanja, te boravku u prirodi, sa
ciljem obogacéivanja kulture zivljenja;

- podizanje stupnja teorijskih znanja iz domena sportskog nacina Zivota, utjecaja
tjelesnog vjezbanja na zdravlje i tjelesne sposobnosti, zivotne i radne moguénosti;

- podizanje stupnja znanja i opce tjelesne spremnosti, kroz usvajanje specificnih
sadrzaja iz oblasti tjelesnog i zdravstvenog odgoja 1 sporta;

- utvrdivanje 1 priprema posebnog nastavnog sadrzaja za ucenike sa tjelesnim
nedostacima, oboljenjima, traumama i povredama;

- motiviranje uCenika da se aktivno i kontinuirano bave tjelesnim aktivnostima,
sportom i rekreacijom;

- upoznavanje ucenika sa raznovrsnim sadrzajima sportske rekreacije (svakodnevne,
na vikendu, godiSnjem odmoru, rijekama, planini i sL.).

OBLICI REALIZACIJE SPORTSKO-KRETNE AKTIVNOSTI UCENIKA

Ukupna godi$nja sportsko-kretna aktivnost ucenika realizira se putem:
- nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja

- te€ajne nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja

- samostalne aktivnosti u¢enika

- vannastavne i vanskolske aktivnosti

- izleti i logorovanja se realiziraju prema posebnom programu skole

Svaki od ovih oblika aktivnosti sadrzi specifi¢nu strukturu organiziranja i rada, a svi



zajedno sintetiziraju podrucje sportsko-kretne djelatnosti ucenika, koje se prati i uvazava u
konac¢noj procjeni i vrednovanju rezultata rada u podrucju tjelesnog i zdravstvenog odgoja.

SADRZAJI I PRERIODIZACIJA TJELESNOG I ZDRAVSTVENOG
ODGOJA ZA OPCU GIMNAZIJU

Programsku stukturu tjelesnog i zdravstvenog odgoja Cine:

1. Osnovni program
2. Dodatni program sportsko-kretnih aktivnosti

OSNOVNI PROGRAM

Osnovni program sacinjavaju ukupne kinezioloske aktivnosti koje se provode u
nastavnom procesu tjelesnog i zdravstvenog odgoja. Sastoji se od:

- lzbornog programa sa programom dopunskih sportova
- Sadrzaja opceg bazi¢nog i utilitarnog karaktera 1
- Teoretske pripreme

Ovi sadrzaji ¢ine jedinstvenu cjelinu 1 realiziraju se u okviru dva polugodisnja
pedagoska perioda rada. U predvidenom periodu programirane sportsko-kretne aktivnosti
provodi se tjelesna, tehniCka, takticka 1 teorijska priprema ucenika 1 realizira tekuca i
periodi¢na provjera spremnosti i usvojenosti znanja.

IZBORNI PROGRAM SA PROGRAMOM DOPUNSKIH SPORTOVA

Izborni program sa programom dopunskih sportova predstavlja dominirajuc¢u sadrzinu
nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja. to su dva segmenta (izborni sport i dopunski
sportovi) koji se spajaju u jednu cjelinu i ¢ine osnovnu kineziolosku aktivnost. provode se
paralelno i sinhronizirano tokom cijele $kolske godine po sedmi¢noj Semi - jedan ¢as izborni
program, jedan ¢as dopunski program.

IZBORNI PROGRAM predvida realizaciju jednog od sportova za koji postoje uslovi
za njegovu provedbu. Motivi i interesi uc¢enika, te materijalne i kadrovske moguénosti Skole 1
sredine u kojoj Skola djeluje uticu na izbor sadrZaja sportske grane (ili sportskih grana) koji ¢e
biti predmet odgojno-obrazovnog rada u trajanju od Cetiri godine.

Razradeni programski sadrzaji koSarke, odbojke, ritmi¢ko-sportske gimnastike i
atletike, kao izbornih sportskih grana, predstavljaju osnovu ovom programu i sluze kao model
za programsku razradu drugih sportova za koje postoje interes i uslovi za njihovu realizaciju,
(rukomet, borilacki sportovi i sportska gimnastika).



Osnovni organizacijsko-metodski oblik djelatnosti je sportski trening i natjecanje kao
zavr$ni ¢in provjeravanja njegove efikasnosti.

Natjecateljska aktivnost se provodi na ¢asovima, u vannastavnom i vanSkolskom
vremenu.

U cilju ostvarivanja individualizacije rada, kao jedinog efikasnog postupka, kojim ¢e
se ostvariti interesna i motivacijska strana odgojno-obrazovne djelatnosti, ucenici se na
pocetku diferenciraju u grupe prema stepenu usvojenih prethodnih znanja u izabranoj
sportskoj grani.

Diferencirane i homogenizirane grupe ¢ine dva (nekad tri) nivoa koji programirane
sadrzaje savladavaju u prostijim, ili sloZenijim varijantama.

Identificirani stupanj tehnicko-taktickih sposobnosti predstavlja  startnu osnovu
djelatnosti sa koje poCinje proces pracenja.

Izborni program (izborna sportska grana) provodi se kontinuirano tokom cijele godine
sa po jednim ¢asom sedmicno.

PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA ima zadatak da, s jedne strane, doprinese
kvalitetnijem usavrSavanju izborne sportske grane i, s druge strane, da proSiri podrucje
kretno-sportske kulture kod uéenika.

Izbor dopunskih programa je primjeren izbornoj sportskoj grani u kojoj treba ostvariti
vece stvaralastvo, kako bi svojom ukupnom strukturom doprinijelo usavrSavanju tjelesnih i
tehnickih vrijednosti, koje su dominiraju¢a karakteristika osnovnog programa.

Strukturu programa dopunskih sportova c¢ine sadrzaji sportskih grana koji su
komplementarni sadrzajima sportske grane osnovnog programa. Osnovicu dopunskih
sportova u svim izbornim programima ¢ine fundamentalne sportske grane atletika i akrobatika
te drugi odgovarajuci sportovi. Realiziraju se i ciklusima koji se odvijaju uporedo sa izbornim
programom (kao drugi ¢as u sedmici) a njihovo ukupno trajanje odgovara trajanju osnovnog
programa.

SADRZAJI OPCEG, BAZICNOG I UTILITARNOG ZNACAJA

Ovi sadrzaji sa izbornim programom i programom dopunskih sportova ¢ine ukupnu
strukturu nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja, opca tjelesna priprema, borilacke vjestine i
ostali sadrzaji utilitarnog karaktera, imaju znacajno mjesto u programu godi$nje pedagoske
aktivnosti.

Opca tjelesna priprema se programira shodno potrebama ucenika i objektivnim
pokazateljima motoricke spremnosti. Za razvoj opcih tjelesnih sposobnosti, uz uobicajena
sredstva, treba prakticirati i vjezbe na spravama, koriste¢i slobodni vremenski prostor
izbornog programa.



Borilacke vjestine su dijelom uvrstene u program dopunskih sportova, a postojanjem
uslova (interes, kadar) mogu se realizirati i kao izborni program, Sto vazi i za druge sadrzaje
utilitarnog karaktera.

PRACENIJE I VREDNOVANIJE REZULTATA AKTIVNOSTI UCENIKA

Pracenje tjelesnog razvoja, sposobnosti i usvojenosti sportsko-kretnih navika, znanja i
aktivnosti ucenika vrsi se na osnovu kartona tjelesnog i zdravstvenog odgoja.

Inicijalno stanje na pocetku prvog razreda i zavr$ni pokazatelji na kraju svih razreda
predstavljaju osnovu za programiranje rad u tjelesnom i zdravstvenom odgoju, koja dolazi od
stanja 1 potreba svakog pojedinca. Informacija o ostvarenim rezultatima izmedu dva stanja
(dvije provjere) je dominantni pokazatelj razvoja i napretka u sistemu procjenjivanja i
vrednovanja rezultata rada ukljuivanje u sadrzaje vannastavnih i vanskolskih aktivnosti, 1 u
tom sklopu ostvarenje odredenih rezultata, je posebna vrijednost koja se iskazuje u kona¢nom
procjenjivanju rezultata. ostvareni rezultati u nastavi, samostalnoj angaziranosti u
aktivnostima sportskih grupa sekcija u skoli ili van Skole je vrijednost koja se cijeni u
zaokruzenju ocjene ucenika.

Testiranje motoricke i funkcionalne spremnosti ucenika vrsi se prema EURO FIT
testovima:

Test 1: Ravnoteza "Flamingo"
- mjerenje staticke ravnoteze, balansiranje na jednoj nozi na gredici

Test 2: Taping rukom
- mjerenje brzine pokreta jednom rukom - maksimalna ucestalost pokreta (25
ciklusa dodira, tamo-ovamo) za $to kraée vrijeme

Test 3: (Pokretljivost u zglobu kuka)
- mjerenje gipkosti, duboki preklon na klupici

Test 4: Skok u dalj iz mjesta
- mjerenje eksplozivne snage nogu

Test 5: Snaga (dinamometrija) Sake
- mjerenje statiCke snage Sake pomocu dinamometra ili kuéne vage

Test 6: Dizanje trupa (leZanje - sjedenje)
- mjerenje snage izdrzljivosti u snazi misi¢a trbuha (maksimalni broj ponavljanja u
toku od 30 sek.)

Test 7: 1zdrzaj u zgibu
- mjerenje snage 1 izdrzivosti u snazi ruku i ramenog pojasa
(vrijeme provedeno u zgibu)

Test 8: Tréanje 10 x 5 m (tamo-0vamo)
- ocjena brzinske sposobnosti uz mjerenje vremena



DODATNI PROGRAM SPORTSKO KRETNIH AKTIVNOSTI.

Sadrzaj dodatnog programa sportsko kretnih aktivnosti nije strogo odreden.

Dodatnim programom treba obogatiti zivotna iskustva ucenika uvodenjem u nove
djelatnosti. TeziSte djelatnosti treba usmjeriti na sportove u kojima dolazi do izrazaja
samostalno ucenje i mogucnosti trajnog samostalnog bavljenja tom djelatnosc¢u, a postoje
realni uslovi za njihovu realizaciju.

To su sportovi koji do sada najéesée nisu bili u Skolskim programima ili je njihovo
prisustvo bilo formalnog karaktera:

- nogomet,

- plivanje,

- skijanje,

- tenis,

- stoni tenis,

- badminton,

- veslanje,

- biciklizam,

- planinarstvo,

- klizanje idr.

te sportska rekreacija, aerobik, body building i druge djelatnosti, kao i one koje Ce se
vremenom pojaviti i biti omiljene.

Navedenim djelatnostima 1 sportovima proSiruju se znanja i sposobnosti steCena u
osnovhom programu, te usvajanju nove spoznaje razlicite od onih iz osnovnog programa.

Dodatnom programu sportsko-kretnih aktivnosti treba posvetiti posebnu paznju,
stvarati uslove za ravnopravan odnos sa osnovnim programom i ukljuivanje u izborni
program. Postojece uslove-kadrovske, materijalne i prirodni ambijent, maksimalno koristiti u
cilju potpunog zadovoljavanja ucenickih interes a i podizanja ukupnog kvaliteta tjelesnog
odgoja u skoli. Realizira se van redovne nastave.

Osnovni program i dodatni program zajedno, predstavljaju ukupan ambijent za
pozitivne biopsihosocijalne transformacione procese kod ucenika. Njihova je podjela samo
formalnog i organizacijskog karaktera.

Vrijednost i znacaj sadrzaja jednog i1 drugog programa su podjednaki, te je prelazak
sadrzaja iz jednog u drugi program moguc¢ i pozeljan.

PROGRAM TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA U
GIMNAZLJI

OSNOVNI PROGRAM - ¢asovi tjelesnog i zdravstvenog odgoja

1. Izvorni program sa programom dopunskih sportova

a) lzborni program - jedna od sportskih grana
- kosarka
- odbojka
- ritmi¢ko-sportska gimnastika i ples
- atletika
- drugi izborni sport (rukomet, borilacki sportovi, sportska gimnastika)

b) Program dopunskih sportova




- sportske grane primjerene izbornom sportu (gimnastika, rukomet, kosarka,
odbojka, atletika, narodne igre, ples, ritmika i dr.)

2. Sadrzaji opceg, bazi¢nog i utilitarnog karaktera

- opcatjelesna priprema
- Dborilacke vjestine
- ostali sadrzaji utilitarnog karaktera

3. Teoretska priprema
4. Dijagnostika tjelesnog razvoja i motoricke spremnosti

DODATNI PROGRAM — vannastavne aktivnosti

- nogomet - badminton - sportska rekreacija
- plivanje - veslanje - aerobik
- skijanje - biciklizam - grupni moderni ples
- tenis - planinarstvo - body building i dr.
- stoni tenis - klizanje

| - RAZRED

2 Casa sedmicno - 70 ¢asova godiSnje
PROGRAMSKI SADRZAII
SA ORIJENTACIONOM DISTRIBUCIJOM CASOVA

- DIJAGNOSTIKA TJELESNOG RAZVOJA |

MOTORICKE SPREMNOSTI
I - TEORETSKA PRIPREMA
Il - 1ZBORNI PROGRAM SA PROGRAMOM DOPUNSKIH SPORTOVA

6 Casova
2 ¢asa

1. I1zborni program - jedna od sportskih grana 28
- Kosarka
- Odbojka
- Ritmika-sportska gimnastika i ples
- Atletika
- Drugi izborni sport (rukomet, borilacki sportovi, sportska
gimnastika).
2.Program dopunskih sportova - grupa sportova, primjerena
izbornom programu 28
v DIJAGNOSTIKA TJELESNOG RAZVOJA |
MOTORICKE SPREMNOSTI 6 tasova
PREGLED IZBORNIH PROGRAMA I ODGOVARAJUCIH
PROGRAMA DOPUNSKIH SPORTOVA
IZBORNI PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA
PROGRAM I ciklus Il ciklus 11 ciklus
Kosarka Akrobatika (12) Rukomet (8) Atletika (8)
Odbojka Akrobatika (12) Rukomet (8) Atletika (8
R.S.G. i ples Akrobatika (12) Rukomet (8) Atletika (8)
Atletika Akrobatika (12) Rukomet (8) Atletika (8)




I Dijagnostika tjelesnog razvoja i motori¢ke spremnosti
Utvrdivanje inicijalnog stanja tjelesnog razvoja i motoricke spremnosti:
1. antropometrijska mjerenja
2. testiranje motoricke spremnosti prema EURO FIT testu
(evidencija - karton tjelesnog i zdravstvenog odgoja)
I Teoretska priprema
Osobna higijena i higijena tjelesnog vjezbanja
Samokontrola zdravlja i motoricke spremnosti

i Izborni program sa programom dopunskih sportova
Izborni program - jedan od sportova: kosarka, odbojka, ritmi¢ko-sportska gimnastika
ples ili atletika-odnosno jedan od sportova (rukomet, borilacki sportovi, sportska gimnastika).
Programski sadrZaji su razradeni za svaki izborni program.

Program dopunskih sportova
Programski sadrzaji sportova primjerenih osnovnom programu (realiziraju se uporedo
sa sadrZajima osnovnog sporta).

Programski sadrzaji izbornog 1 dopunskog programa se naizmjeni¢no smanjuju (jedan
¢as - izborni program, jedan ¢as dopunski program).

v Dijagnostika tjelesnog razvoja i motoricke spremnosti
1. antropometrijska mjerenja
2. testiranje motori¢ke spremnosti prema EURO FIT testu.
(Dijagnosticka procedura kao na pocetku godine;
evidencija - karton tjelesnog i zdravstvenog odgoja

IZBORNI PROGRAM SA PROGRAMOM
DOPUNSKIH SPORTOVA
Izborni program
1. KOSARKA
Testiranje specificnih motornih sposobnosti
- odbijanje i hvatanje lopte i zid,
preciznost ubacivanja lopte u kos,
- vodenje lopte oko stalaka,
snaga izbacaja lopte.
- Razvoj specifi¢nih tjelesnih sposobnosti: razvoj izdrZljivosti u snazi i istrajnom
tréanju
- tehnika vladanja tijelom, sve vrste tréanja, zaustavljanje, sve vrste tempa tréanja,
skokovi (bez lopte).
- Kosarkaski stav (osnovni polozaj u odbrani) kretanje u kos. stavu
- Tehnika s loptom - sve vrste vodenja
- Tehnika s loptom, bazi¢no Sutiranje na kos$ - osnovni stav,
- Specifi¢ni razvoj snage ramenog pojasa (dodavanje i hvatanje s medicinkom)
- Tehnika sa loptom - dribling iz osnovnog stava - polazak u dribling
- Razvoj specificne motorike i1 vjeZbe snage za rameni pojas, noge i trbusnu
muskulaturu
- Tehnika sa loptom - dribling
- niski ili kontrolni dribling (u mjestu i kretanju),
- visoki dribling ili brzi (u mjestu i kretanju),



dribling sa prebacivanjem lopte (prednja promjena)
dribling iza leda, kroz noge, roling

Kosarkaska motorika

specifi¢na motorika koSarkasa, zaustavljanje, okreti, poskoci, skokovi
Tehnika pivotiranja - okret unutra, okret u polje, okret unazad

Bazi¢na tehnika sa loptom

hvatanje i dodavanje lopte, osnovni stav, drzanje lopte, vladanje loptom,
dodavanje sa dvije ruke direktno, od pod, u visini glave, lob dodavanje (u mjestu i
Kretanju)

dodavanje sa dvije ruke, iznad glave, dodavanje sa jednom rukom u visini ruku (u
mjestu i kretanju),

vjezbe snage opceg karaktera, vjezbe za rameni pojas, noge, trbusnu 1 lednu
muskulaturu, ruke (sa teretom)

Sut iz mjesta sa jednom rukom, skok Sut, Sut iz neposredne blizine,

dvokorak iz driblinga - Sut (desni i lijevi), odozgo, polaganjem odozdo

iz osnovnog stava - polazak u dribling, dvokorak, polaganje, Sut

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti

odbijanje i hvatanje lopte o zid
preciznost ubacivanja lopte
vodenje lopte oko stalaka
snaga izbacaja lopte

Izborni program
2. ODBOJKA
Testiranje specificnih motornih sposobnosti

Test agilnosti (Japan test)

Test preciznosti odbijanja lopte "prstima" i "¢eki¢em" (Uzastopno odbijanje lopte
u cilj)

Test preciznosti serviranja (servis zone)

Tehnika odbijanja prstima

Odbijanje prstima naprijed

Individualno odbijanje o zid, odbijanje u parovima, u trojkama,

(Ovi oblici rada su zastupljeni u obradi svih tehni¢kih elemenata kada je to
moguce)

Odbijanje prstima iznad glave

Odbijanje prstima preko glave

Odbijanje prstima u skoku

Odbijanje jednom rukom u skoku

Odbijanje prstima bo¢no

Odbijanje prstima u povaljki (unazad i u stranu)

Tehnika odbijanja podlakticama (¢ekic¢em)

Odbijanje podlakticama unaprijed

Odbijanje podlakticama, skretanjem pravca leta lopte

Odbijanje podlakticama (visoko)

Odbijanje podlakticama preko glave

Odbijanje podlakticama u prizemlju (povaljka, upijac, polupijac- sun, rolanje).



Tehnika servisa

- Donji servis: (licem okrenut prema mrezi, bo¢no okrenut prema mrezi)
- Tenis servis u odredene zone

- Tenis servis u odrzane zone

- Skok servis

Tehnika prijema servisa
- Prijem servisa - dodavanje dizac¢u pod mrezom
- Organiziranje prebacivanja tre¢com loptom

Razvijanje specifi¢nih kretanja u odbojci - tehnika

- kretanje povezano: s preciznosti,

- kretanje povezano: s brzinom reakcije,

- kretanje povezano: s brzinom prelaza iz jednog kretanja u drugo

Test specifiénih motornih sposobnosti

- Test agilnosti (Japan test)

- Test preciznosti odbijanja i dodavanja lopte "prstima" i "¢ekicem"
(uzastopno odbijanje u cilj)
test preciznosti serviranja (servis zone)

Izborni program
3. RITMICKO SPORTSKA GIMNASTIKA I PLES

- Utvrditi stepen tehnickih sposobnosti u odnosu na zahtjeve programskih sadrzaja

- Vjezbe fleksibilnosti 1 koordinacije uz muziku i uskladivanje pokreta sa muzikom

- Vjezbe fleksibilnosti kicmenog stuba, ramenog pojasa, u zglobovima kukova

- Vjezbe za koordinaciju nogu, ruku i cijelog tijela

- Kiretanje u prostoru (grupne formacije)

- Hodanje i tréanje pravolinijski; unaprijed, nazad, u stranu dijagonalno

- Hodanje 1 tré¢anje krivolinijski; u luku, krugu, vijugavo, u "osmicama" oko i preko
manjih prepreka (s lahko¢om, skladno, graciozno)

- Plesni koraci - sa privlatenjem noge, galop, polkin korak

- Trcanje - sa pruzenim prstima, sa vu¢enjem prsta, ostro i sa visokim podizanjem
koljena

- Elementi na tlu - na potkoljenicama, koljenima, sunozno i jednonozno, sa
pretklonom, zaklonom, otklonom uz razli¢ite polozaje ruku

- Elementi u sjedu - sa dotikom i bez dotika tla nogama, zgré¢enim i pruzenim
nogama, sunozno i raznozno, sa i bez upora rukama 1 sa razli¢itim polozajima ruku

- Elementi u lezanju - na ledima, stomaku i na boku; cijelim tijelom, dijelom tijela
pruzenim ili zgréenim rukama i nogama

- Elementi u uporu - iza ruku, ispred ruku, na jednu ili obje ruke, na jednu ili obje
noge, kombinirano

- Valovita gibanja i zamasi: na koljenima i potkoljenicama, trupom, rukama,
nogama (U stoje¢em stavu naprijed; nazad i u stranu, kruzno, cijelim tijelom)

- RavnoteZe - na obje noge, na jednoj nozi; druga noga u prednozenju, zanozenju,
odnozenju (cijelom stopalu, na prstima)

- Okreti za 180 1360 iz pocucnja 1 iz uspona na prste, ukr§tenim nogama i sa
kruZnim pokretima ruku

- Piruete s gréenim poloZajem noge "passe" i pruzenom nogom "prednozenje", ruke
u Sirokom odrucenju



- Skokovi i poskoci sa sunoznim odrazom; "jelenski", skok uvito sa pruzenim
nogama, kozacki skok

- Skokovi sa jednonoznim odrazom; skok "jelenski" i "visoko-daleki" sa pruzenim
nogama

- Skokovi sa promjenom nogu: "Skarice" 1 "maciji" skokovi

- Vjezbe sa vijac¢om: skokovi i poskoci kroz otvorenu vijacu, drzanu sa obje ruke,
njihanja, kruzenja, vrtenja u vidu osmice i bacanja

- Vjezbe sa obru¢om: kotrljanje po tlu ili tijelu, okretanje oko jedne ruke ili dijela
tijela, zamasi, njihanja, kruzenja, bacanja u bo¢noj ravni sa jednom i obje ruke

- Vjezbe sa loptom: bacanje zamahom, udaranje loptom o tlo, kotrljanje po tlu 1
hvatanje sa sustizanjem, kruzenje loptom sa preuzimanjem lopte iz ruke u ruku,
"osmice" (jednom i drugom rukom)

- Individualno komponovanje vjezbe od elemenata bez rekvizita

- Individualno komponovanje vjezbe od elemenata sa jednim od rekvizita

Testiranje specificnih motornih sposobnosti
- Individualna vjezba bez rekvizita (16 taktova) ili s jednim od rekvizita (8 taktova)

Izborni program

4. ATLETIKA

Testiranje specificnih motornih sposobnosti
- 100 mi kod u dalj sa zaletom
- Bacanje kugle

Tehnika sportskog hodanja
- Vjezbe za povecanje pokretljivosti kukova 1 povecanje duzine koraka

- Specijalne vjezbe hodaca i hodanje razli¢itom brzinom
- Slalom hodanje i progresija hodanja u finiSu

- Tehnika sprinterskog tréanja i niskog starta

- Tehnika niskog start a (uvjezbavanje po dijelovima iu cijelini)
- Tehnika sprinterske progresije i tr¢anje dionice

- Takmicenje - 100 m.

- Tehnika visokog starta i vjeZbe za razvoj brzine reakcije (start na znak iz razli¢itih
pozicija)

- Tehnika poluvisokog starta i grupno tréanje razlicitih dionica iz visokog ili
poluvisokog starta

- Tehnika tr¢anja skakackog zaleta (iz visokog starta)

- Tehnika skoka u dalj (zgrceno")

- Tehnika odredivanja duZine zaleta i dolaska na odraznu dasku i "grbajuéi" odrazni
korak™

- Tehnika leta i doskoka - skok u cjelini

- Takmicenje - skok u dalj



Tehnika skoka u dalj ("uvinucée")

- Vjezbe za razvoj pokretljivosti kiémenog stuba i razvoj skakacke brzine
- Tehnika skoka u dalj uvinu¢em

- takmicenje: skok u dalj

Tehnika bacanje kugle ("O BRIEN")

- Tehnika drzanja i bacanja kugle - bokom u pravcu bacalista

- Tehnika kliznog koraka i izbacaliSta

- Bacanje kugle iz pocetnog stava - ledima prema bacalistu - prestupni korak
- Takmicenje - bacanje kugle

Priprema za provjeru
- Sprint, skok u dalj, bacanje kugle

Testiranje specificnih motornih sposobnosti
- 100 m, skok u dalj sa zaletom
- Bacanje kugle

PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA

1. CIKLUS AKROBATIKE
- Kotrljanja:
Lezec¢i na ledima u lijevu i desnu stranu
Lezec¢i na ledima zgréeno - opruzeno - zgréeno

- Povaljke:
Iz sjedeceg polozaja nazad-naprijed
Iz sjedeceg poloZzaja kruzno lijevo-desno
Iz upora leze¢eg sa rukama naprijed-nazad

- Kotrljanja:
Kolut naprijed - metodika

- Kolut naprijed - niz
Kolut naprijed sa zadacima:
A. Skok uvito
B. skok zgréen
C. Skok prednozno-raznozno
D. Skok sa okretom a 180
E. Skok sa okretom za 360
F. Skok sa zanozenjem uvito i dotik rukama

- Kolut naprijed - niz
Kolut nazad iz upora ¢uceceg - metodika
Kolut naprijed - ukrstiti stopala - okret - kolut nazad
Kolut naprijed - okret tijelom za 180 kolut naprijed

- Kolut naprijed - niz
Kolut nazad - niz
Kolut nazad iz uspravnog stava do upora raznozno



Kolut naprijed do upora raznozno

- Kolut naprijed - niz
Kolut nazad - niz
Kolut naprijed - okret 180 - kolut nazad - niz
Stav uspravno - kolut naprijed - stav uspravno
Stav uspravno - sunozni poskok - skok - kolut naprijed

- Kolut naprijed sa zadacima - A, B, C, D, E, F
laganim zaletom - skok - kolut naprijed, sklonjeno, zaletom-skok-kolut naprijed
preko suvjezbaca-kolut nazad preko lijevog i desnog ramena

- Kolut naprijed sa zadacima A, B,C,D,E,F
lete¢i kolut - metodika
svijeca "most"
stav na glavi-odrazom jedne noge iz raskora¢nog izraza i sunoznog odraza

- Kolut naprijed sa zadacima - A, C, E, F
Stav na glavi iz upravno poloZzaja - sunoZno
Stav o Sakama - metodika
Stav o Sakama kolut naprijed

- Kolut naprijed sa zadacima - A, C, E, F
Kolut nazad iz stava uspravnog do upola cuceceg
Stav na glavi i prelaz u "most”
Stav o Sakama - kolut naprijed

- Testiranje specificnih motornih sposobnosti
a) kolut naprijed - niz
b) kolut nazad - niz

2. CIKLUS RUKOMETA
Tehnika s loptom
- Hvatanje 1 drzanje lopte (hvatanje visokih i niskih lopti, hvatanje kotrljajucih lopti
- Dodavanje lopte (dodavanje sa jednom i dvije ruke, direktno, od pod, u visini
glave, u mjestu i kretanju)
- Vodenje lopte (visoko i nisko vodenje pravolinijsko)

- Osnovna Sutiranja (¢eono, "Sase", sa nordijskim korakom)
Tehnika golmana (osnovni stav i kretanja)

- Vodenje lopte u slalomu, skok Sut

- Specifi¢ne vjezbe snage i izdrzljivosti (vjeZbe snage izbacaja, elementarne igre s
loptom brzinsko-snaznog karaktera).

- Igra u napadu - pozicioni napad

Igra u odbrani - sistemom 6:0
(osnovni stav: paralelni i dijagonalni, bo¢na kretanja)

Igra na dva gola, pravila igre.



3.CIKLUS ATLETE

Tehnika sportskog hodanja - specijalne vjezbe hodaca, hodanje razli¢itom
brzinom, slalom hodanje, razvoj maksimalne brzine

Tehnika visokog, srednjeg i niskog starta - vjezbe brzine reakcije iz razlicitih
polozaja, tehnike startova, grupno trcanje razli¢itih dionica

Niski start i sprinterska progresija

Tehnika sprinterskog tr¢anja i tréanje dionice

Tehnika skoka u dalj ("zgréno") tehnika skakackog zaleta, odredivanje duzine
zaleta, dolazak na odraznu dasku, tehnika odraza, leta i doskoka.

Tehnika skoka u dalj ("uvinuce")

Ponavljanje 1 uvjezbavanje tehnika skoka u dalj "zgréno" i "uvinuce"
Testiranje specificnih motornih sposobnosti

Skok u dalj - tehnika po izboru

4. CIKLUS KOSARKE

Bazicna tehnika s loptom

Hvatanje i dodavanje - osnovni stav, drZanje lopte, vladanje loptom (dodavanje
direktno, od pod, u visini glave, lob dodavanja u mjestu i kretanju)

Vodenje i zaustavljanje - vodenje visoko, nisko u mjestu i kretanju, jednom i
drugom rukom - zaustavljanje paralelno i dijagonalno

Bazic¢no Sutiranje iz osnovnog stava - jednom rukom, s dvije ruke, Sut iz
neposredne blizine

Dribling - iz osnovnog stava, polazak u dribling, niski i visoki dribling mjestu i
kretanju, sa prebacivanjem lopte na drugu ruku, iza leda, kroz noge

Pivotiranje - naprijed, nazad, poslije zaustavljanja, poslije driblinga

Skok sut - metodika (ili uvjezbavanje - iz osnovnog polozaja, poslije dodavanja,
poslije zaustavljanja, poslije driblinga)

Dvokorak - metodika (ili uvjezbavanje - desni i lijevi dvokorak)

Testiranje specificnih motornih sposobnosti

Dribling, dvokorak

Il RAZRED
2 Casa sedmicno - 70 Casova godisnje

TEORETSKA PRIPREMA 2 Casa

IZBORNI PROGRAM SA PROGRAMOM
DOPUNSKIH SPORTOVA

1

N

Izborni program - jedna od sportskih grana 30
Kosarka
Odbojka
Ritmi¢ko-sportska gimnastika i ples
Atletika
Drugi izborni sport (rukomet, borilacki sportovi, sportska gimnastika)
Program dopunskih sportova - grupa sportova,
primjerena izbornom programu 30



Il DIJAGNOSTIKA TJELESNOG RAZVOJA

MOTORICKE SPREMNOSTI

PREGLED IZBORNIH PROGRAMA 1 ODGOVARAJUCIH

PROGRAMA DOPUNSKIH SPORTOVA

8 Casova

IZBORNI PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA

PROGRAM | ciklus Il ciklus 111 ciklus IV ciklus
Kosarka Atletika (8) Odbojka (8) Akrobatika (8) Rukomet (6)
Odbojka Atletika (8) Kosarka (8) Akrobatika (8) Rukomet (6)
R.S.G. i ples Atletika (8) Odbojka (8) Akrobatika (8) Kosarka (6)
Atletika Kosarka (8) Odbojka (8) Akrobatika (8) Rukomet (6)

I Teoretska priprema
Ishrana i energetska potro$nja
Podizanje funkcionalnih sposobnosti organizma

I Izborni program sa programom dopunskih sportova

1. Izborni program - nastavak tehni¢ko-takti¢ke pripreme
prema programskim sadrZajima izbornog sporta

2. Program dopunskih sportova - programski sadrzaji sportova primjernih izbornom
programu (realizuju se u ciklusima uporedo sa sadrzajima izbornog programa - jedan ¢as

izborni program, jedan ¢as dopunski program)

Il Dijagnotika tjelesnog razvoj 1 motoricke spremnosti
1. antropometrijska mjerenja
2. testiranje motoricke spremnosti prema EURO EIT testu
(evidencija - karton tjelesnog i zdravstvenog odgoja9)

IZBORNI PROGRAM SA PROGRAMOM DOPUNSKIH SPORTOVA

Izborni program
KOSARKA
Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
- Odbijanje lopte od zid
Skok $ut s dvije pozicije 1 min - broj pogodaka
- Brzina driblinga (koverta test)
Snaga izbacaja lopte
Bazicna tehnika s loptom
- Sve vrste vodenja i zaustavljanja
- Hvatanja i dodavanja
- Sut iz mjesta i kretanja - dvokorak
- Polazak u dribling
- Skok Sut iz mjesta, skok Sut poslije driblinga

30 ¢asova

- Pivotiranje (naprijed, nazad, u stranu, od igraca, poslije zaustavljanja, poslije

driblinga)



Kosarkaska motorika

- Odbrambeni izborni polozaj tijela
(pokreti stopala, pokreti naprijed, nazad, lijevo, desno i kombinacija kretanja u
odbrani)

- Zagradivanje - postavljanje tijela poslije Sutirane lopte na kos (skok)

- Postavljanje igraca u odbrani
(priprema za zonsku odbranu - kontrola prostora pod kosem)

- Pozicioni napad

- Uvjezbavanje driblinga - poslije primljene lopte, poslije pivota, lijevom i desnom
rukom, visok-nizak, roling.

- Dodavanje lopte s dvije ruke, jednom rukom (sve tehnike dodavanja iz mjesta i u
pokretu: poslije zaustavljanja, pivotiranja, driblinga, dodavanje u mimoilazenju)

Tehnika Sutiranja na ko$
- Skok Sut iz osnovnog stava sa raznih pozicija
- Polaganje lopte desnom i lijevom rukom (odozgo i odozdo)
- Skok sut poslije driblinga
- Skok Sut s naskokom

Tehnika za igru bez lopte i napada, demarkiranje
- fina kretanja s promjenom pravca, S promjenom smjera, s promjenom brzine
zaustavljanja, okreti, skokovi (sunozni, jednonozni)
- tehnika za igru bez lopte sa protivnikom (kretanje u susret lopti, kretanje kroz
protivnicku odbranu, utrcavanje pod ostrim uglom, borba za poziciju

- Tehnika odbrambenog koSarkaskog stava (paralelni i dijagonalni) rad nogu:
klizenje, ukrsteni korak, naizmjeni¢ni korak, kretanje unazad, kombinovani korak,
rad ruku: u trenutku Suta, pri driblingu kod dodavanja, tendencija napada na loptu,
zastita prostora.

- Individualna tehnika drzanja igraca sa loptom - tehnika prilaska i odstupanja (u
trenutku Suta, u zaustavljanju poslije driblinga i za vrijeme driblinga)

Tehnika drzanja igraca bez lopte
- uodnosu na loptu, na odstojanje igrac¢a od kosa
- odbrana od utréavanja

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
- Odbijanje lopte od zid
Skok $ut s dvije pozicije 1 min. - broj pogodaka
- Brzina driblinga (koverta test)
Snaga izbacaja lopte

Izborni program
ODBOJKA 30 casova
Testiranje specifi¢énih motornih sposobnosti
- Test agilnosti (Japan test)
- Test odbijanja lopte "prstima" 1 "ceki¢em", (uzastopno odbijanje u cilj), test snage
doskoka (Abalakovljev test)



- Tehnike odbijanja prstima i podlakticama
- Razni nacini serviranja

- Prijem servisa i dodavanje dizac¢u
- Organiziranje prebacivanja treCcom loptom

- Tehnika specifi¢nih kretanja u odbojci (kretanje povezano s: preciznosti, brzinom
reakcije, brzinom prela iz jednog kretanja u drugo)

Dizanje s obzirom na duljinu leta lopte
- Dizanje na veliku razdaljinu (dugi lukovi) - preko jedne zone
- Doziranje na srednju razdaljinu (kratki lukovi) - iz jedne zone u drugu
- Dizanje na kratku razdaljinu (kratki lukovi) - unutar jedne zone

Dizanje s obzirom na visinu leta lopte
- visoke lopte (lukovi)
- srednje visoke lopte (lukovi)
- niske lopte (lukovi)

Tehnika smeca
- Smec iz mjesta
- Smec sa zaletom (sunozni i jednonozni)
- Pravolinijski sme¢
- Smec skretanjem smjera lopte okretom iz trupa
- Organiziranje napada uz primjenu smeca
- Blok:
Individualni, dvojni i trojni
Tehnika odbrane polja
- Prijem lopte objema rukama (u stoje¢em stavu, u prizemlju unazad i ustranu)
- Prijem lopte tehnikom igranja jednom rukom (u stoje¢em stavu, prizemljenu nazad
i u stranu)
- Prijem lopte tehnickom gornjeg cekica
- Prijem ¢eki¢em s prizemljenjem u skok

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
- Test agilnosti (Japan test)
- Test snage odskoka (Abalakovljev test), test preciznosti odbijanja lopte "prstima” i
"¢ekicem™ (uzastopno odbijanje lopte u cilj)

Izborni program

RITMICKO-SPORTSKA GIMNASTIKA | PLES 30 ¢asova
- Utvrditi stepen tehnickih sposobnosti u odnosu na zahtjeve programskih sadrzaja
- Vjezbe fleksibilnosti i koordinacije uz muziku u uskladivanje pokreta sa muzikom

Kretanje u prostoru (figurativna kretanja)
- Hodanje i tr¢anje u parovima (uskladeno) sa zadacima (drzanje za jednu ruku za
jednu ruku, za obje ruke, iznad glave, u visini ramena)



- Vjezbe bez rekvizita: - hodanje - kombinirani na¢in po ta¢no odredenim putanjama
u parovima, trojkama, ¢etvorkama, sa prestrojavanjima i promjenama pravcea i
smjera kretanja

- Trcanje - na razli¢ite nacCine sa promjenom brzine i pravca, sa prestrojavanjima i
promjenama formacija.

- Valovito gibanje cijelim tijelom u bo¢noj i ¢eonoj ravni

- Element na tlu - u sjedu i lezanju povezano sa razli¢itim gibanjima

- Ravnoteze: na jednoj nozi u usponu, u prednozenju, odnozenju i raznozenju sa
razli¢itim polozajima ruku i nogu, sa prelaskom iz jednog u drugi ravnotezni
polozaj

- Piruete i okreti dopunjeni sa razli¢itim gibanjima ruku, za 180 i 360.

- Povezivanje dva ili viSe okreta i piruete u mjestu
(Niski i1 visoki okreti, piruete sa promjenom brzine)

- Skokovi sa sunoZnim odrazom u razli¢itom tempu i ritmu

- Skokovi sa jednonoznim odrazom: "jelenski”, "visoko-daleki"

- Skokovi sa promjenom nogu: "Skarice" 1 "maciji", skokovi sa udarcem noge -
"Cabriole".

- Vjezbe sa vijaCom : - poskoci kroz otvorenu vijacu jednonozno, sunozno, skokovi
kroz otvorenu vijacu pruZzenim nogama

- Serija poskoka kroz vijacu sa okretanjem naprijed, nazad i sa kombinovanjem

- VjeZbe sa obruem: - zamasi u bo¢noj ravni sa izbac¢ajima 1 hvatanjem

- Okretanje oko jedne ruke i promjene u mjestu i kretanju

- Skokovi i prelasci kroz i preko obruca

- Vjezbe s loptom: - zamasi loptom sa izbac¢ajima u svim pravcima i ravnima

- Kruzenje loptom sa preuzimanjem iz ruke u ruku, "osmice" u mjestu i kretanju

- Vjezbe s ¢unjevima: 2mlinovi", mali krugovi i1 izbacaj sa rotacijom

- Zamasi njihanja, kruzenja, udaranja ¢unj o ¢unj

- Vjezbe s trakom: - zamasi i kruzenja jednom i drugom rukom

- "Zmije" jednom i1 drugom rukom u razli¢itim ravnima

- Individualno komponovanje vjezbe od 8 ili 16 taktova, sa izborom rekvizita

Testiranje specificnih motornih sposobnosti
- Individualna vjezba od 8 ili 16 taktova, sa izborom rekvizita

Izborni program

ATLETIKA 30 ¢asova

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
- 200 m, skok u dalj
- Bacanje diska

Tehnika sprinta i niskog starta - ponavljanje i usavrSavanje
- Vjezbe za razvoj brzine (start na znak iz razli¢itih polozaja) i tehnika niskog starta
- Tehnika niskog starta i startne progresije
- Tehnika tr¢anja na distanci i protréavanje ciljne ravnine
- Tehnika povecanja brzine produzenjem koraka ili pove¢anjem frekvencije koraka

Tehnika bacanja kugle ("O'BRIEN) - ponavljanje i usavrSavanje



- UsavrSavanje tehnike kliznog koraka

- Tehnika pokreta u fazi maksimalnog napora

- Tehnika pokreta bacanja u cjelini

- Bacanje maksimalnom snagom uz mjerenje rezultata

- Specificne vijezbe za razvoj skakacke pokretljivosti i vjezbe specifi¢ne skakacke
snage

Koracna tehnika skoka u dalj
- Odredivanje markacije za pocCetak zalet ai tehnika tréanja zaleta
- Tehnika postavljanja odrazne noge na dasku za odraz i "grbaju¢i" odrazni korak
- Koracna tehnika skoka u dalj 1 tehnika rada ruku
- Ponavljanje tehnike skoka u dalj iz punog zaleta i usavr$avanje tehnike doskoka
- Izvodenje po dva skoka uz mjerenje rezultata
- Tehnika bacanja diska bez sprave (imitacione vjeZbe u mjestu, hodanju i tr€anju
bez i sa okretom)
- Tehnika bacanja diska 1z mjesta (drzanje 1 pravilan izbacaj)

- Tehnika bacanja diska s okretom (uz predvjezbe)
- Tehnika izbacaja - faza maksimalnog napora
- Takmicenje - bacanje diska

Priprema za provjeru
- Tehnika niskog starta - ponavljanje
- Tehnika skoka u dalj - ponavljanje
- Tehnika bacanja diska - ponavljanje

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
(Takmicenje ucenika u atletskom troboju)

- 200 m i skok u dalj - kora¢na

- bacanje diska

PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA

CIKLUS ATLETIKE 8 Casova

- Tehnika sprinterskog tr¢anja - niski start, startna progresija, tr¢anje dionice,
protréavanje ciljne ravnine

- Tehnika bacanja kugle ("O BIIEN) - drzanje kugle, klizni korak i okret, faza
maksimalnog napora, izba¢aj, amortizacija - prestupni korak

- Uvjezbavanje tehnike bacanja kugle u cjelini

- Tehnika skoka u dalj (kora¢na tehnika) - Tehnika zaleta, dolaska na dasku za odraz
1 odraz, "grbaju¢i" odrazni korak, koracna tehnika sa tehnikom rada ruku

- Tehnika bacanja diska - drZanje diska, zamah, tehnika okreta, tehnika izbacaja -
faza maksimalnog napona

- Tehnika skoka u vis (STREDL) - tehnika zaleta, odraza, prelaska preko letvice -
lastiSa (postepenim podizanjem visine)

- Uvjezbavanje tehnike skoka u vis u cjelini - iz punog zaleta

- Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
Tehnika bacanja kugle; tehnika skoka u vis



CIKLUS KOSARKE 8 casova
Bazi¢na tehnika s loptom

Hvatanje i dodavanje - izborni stav, drzanje lopte, vladanje loptom (dodavanje
direktno, od pod, u visini glave, lob. dodavanja u mjestu i kretanju)

Vodjenje i zaustavljanje - vodjenje visoko, nisko u mjestu i kretanju, jednom i
drugom rukom - zaustavljanje paralelno i dijagonalno

Bazi¢no Sutiranje iz osnovnog stava - jednom rukom, s dvije ruke, Sut iz
neposredne blizine

Dribling - iz osnovnog stava, polazak u dribling, niski i visoki dribling u mjestu i
kretanju, sa prebacivanjem lopte na drugu ruku, iza ledja, kroz noge

Povotiranje - napred, nazad, poslije zaustavljanja, poslije driblinga

Skok Sut - metodika (ili uvjeZbavanje - iz osnovnog polozaja, poslije dodavanja,
poslije zaustavljanja, poslije driblinga)

Dvokorak - metodika (ili uvjezbavanje - desni i lijevi dvokorak)

Testiranje specificnih motornih sposobnosti

Dribling, dvokorak

CIKLUS ODBOJKE 8 Casova

Tehnika odbijanja prstima
osnovni stav, tehnika rada ruku i nogu, odbijanje iznad glave, naprijed, nazad,

bo¢no

Odbijanje prstima - ponavljanje i uvjezbavanje

Tehnika odbijanja podlaktica "¢ekic"

Osnovni stav, tehnika rada ruku i nogu, srednje i visoko odbijanje naprijed
Uvjezbavanje tehnike odbijanja prstima i "¢eki¢em" - preciznost dodavanja
Tehnika servisa

Doniji servis, tenis servis

Prijem servisa- dodavanje igra¢u pod mrezom

Testiranje specificnih motornih sposobnosti

odbijanje prstima, odbijanje podlakticama

CIKLUS AKROBATIKE 8 Casova

Kolut naprijed sa zadacima A, C, E, F
(A - skok uvito

C - skok prednozno - raznozno

E - skok s okretom 360

F - skok raznozno uvrto i dotik rukama)

Kolut nazad iz stava uspravnog do upora ¢uceceg
Stav na glavi i prelaz u most
Stav o Sakama - kolut naprijed

Kolut naprijed sa zadacima A, C, E, F

Kolut nazad kroz stav o Sakama - metodika

Kolut naprijed sa zadacima A, C, E, F

Stav o Sakama do upora raznozno

Stav o Sakama - kolut - okret - kolut nazad kroz stav o Sakama

Kolut naprijed sa zadacima A, C, E, F
Predmet strance "zvijezda" - metodika



Kolut naprijed sa zadacima A, C, E, F
Predmet strance "zvijezda" - u lijevu stranu
Stav o Sakama - Kolut - okret - kolut nazad kroz stav o $akama

Kolut naprijed sa zadacima A, C, E, F
Stav o Sakama - kolut naprijed
Stav o Sakama - povaljka - "upijac"

Kolut naprijed sa zadacima A, C, E, F
Stav o Sakama - niz
Predmet strance - “zvijezda" u desnu stranu

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
Stav o Sakama - kolut naprijed
Predmet strance - "zvijezda", lijevo i desno

CIKLUS RUKOMETA 6 Casova

Ponavljanje 1 uvjezbavanje elemenata tehnike programskih sadrzaja |
razreda - (dodavanje, hvatanje, vodenje, osnovna Sutiranja)

Uvjezbavanje igre u napadu igre u odbrani pozicioni napad - sistem odbrane 6:0

SloZena Sutiranja (skok Sut, Sut s prekorakom)
Uvjezbavanje osnovnih i sloZenih Sutiranja

Igra u napadu - pozicioni napad i igra pivota
Igra u odbrani - sistemom 5:1

Igra u odbrani sistemom 4:2

Kontranapad

Uvjezbavanje igre u napadu (pozicioni napad, kontranapad i polukontra) igra u
odbrani - izbor sistema u odnosu na igru protivnika

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti

Vodenje lopte u slalomu

Prihvatanje lopte na liniji slobodnih udaraca i Sutiranje u gol



Il RAZRED
2 ¢asa sedmicno - 70 ¢asova godiSnje

PROGRAMSKI SADRZAJI
SA ORIJENTACIONOM DISTRIBUCIIOM CASOVA

TEORETSKA PRIPREMA

IZBORNI PROGRAM SA PROGRAMOM DOPUNSKIH SPORTOVA
Izborni program - jedna od sportskih grana:

- Kosarka

- Odbojka

- Ritmicko-sportska gimnastika i ples

- Atletika

- Drugi izborni sport (rukomet, borilacki sportovi, sportska gimnastika)
Program dopunskih sportova - grupa sportova, primjerena izbornom programu

. DIJAGNOSTIKA TIJELESNOG RAZVOJA |

MOTORICKE SPREMNOSTI

PREGLED IZBORNIH PROGRAMA 1 ODGOVARAJUCIH
PROGRAMA DOPUNSKIH SPORTOVA

IZBORNI PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA

PROGRAM | ciklus Il ciklus 111 ciklus IV ciklus
Kosarka Odbojka (8) Akrobatika (8) | Samoodbrana (6) | Atletika (8)
Odbojka Kosarka (8) Akrobatika (8) | Samoodbrana (6) | Atletika (8)
R.S.G. i ples Kosarka (8) Akrobatika (8) | Odbojka (6) Atletika (8)
Atletika Kosarka (8) Akrobatika (8) | Samoodbrana (6) | Odbojka (8)

PROGRAMSKI SADRZAIJI
Teoretska priprema 2 Casa
- Dnevni rezim rada i odmora
- Brzina i aerobna izdrzljivost

Izborni program sa programom dopunskih sportova

1. Izborni program - nastavak tehnicke - takti¢ke 30 ¢asova
pripreme prema programskim sadrzajima izbornog
sporta

2. Program dopunskih sportova - programski sadrzaji 30 ¢asova

sportova primjerenih izbornom programu

(realiziraju se u ciklusima uporedo sa sadrzajima
izbornog programa - jedan ¢as izborni program, jedan
¢as dopunski program)

Dijagnostika tjelesnog razvoja i motoricke spremnosti 8 Casova

1. antropometrijska mjerenja

2. testiranje motori¢ke spremnosti prema EURO FIT testu (evidencija - karton
tjelesnog i zdravstvenog odgoja)




IZBORNI PROGRAM SA PROGRAMOM DOPUNSKIH SPORTOVA

Izborni program
KOSARKA 30 Casova
Testiranje specificnih motornih sposobnosti

Odbijanje lopte o zid,

Skok Sut s dvije pozicije - 1 min
Brzina driblinga (koverta test),
Snaga izbacaja

Ponavaljanje sadrzaja prethodnog razreda

Tehnika igre s loptom
(vodenja, dodavanja, driblinzi, Sutiranja)

Kontrola prostora pred vlastitim kosom
Pozicioni napad

Tehnika zatvaranja koSa

igraca koji je Sutirao
igraca koji nisu bili u posjedu lopte

Prenosenje lopte u napad - kontranapad - cilj kontranapada

kontranapad 2 : 0
kontranapad 3 : 0
sa raznim varijantama

Taktika napada (individualne akcije)

izbor slobodnog mjesta, otkrivanje, utréavanja,

dodavanje i hvatanje lopte, Sutiranje na kos,
vodenje (driblinzi)

igra 1l nal na 1/4 terena

Taktika napada

Blokada - blok i kontra blok
Osnovne postavke - tehnika postavljanja bo¢nih blokada
i tehnika postavljanja vertikalnih blokada

Taktika napada
grupne akcije u napadu

na 1 sa dodavacem

na 2 sa blokadama ukrStavanjem i individualnim

razrjeSenjem situacije

Tehnika i taktika napada 3 na 3 na 1/4 terena, blokade (horizontalne i vertikalne),
kontra blok, ukrStavanje i utr€avanje

Tehnika i taktika odbrane 2 na 2

u odnosu igraca sa loptom i bez lopte
odbrana protiv blokada

Tehnika i taktika odbrane 3 na 3

postavljanje u odnosu igraca sa loptom i igraca bez lopte
odbrana od blokada direktno (bez pomo¢i)i indirektno (sa pomoci)



Tehnika i taktika napada i odbrane 3 na 2
- igrana dva kosa 3 na 3 po 3 minuta

Kolektivna tehnika i taktika 5 : 5
- presing igra
- kombinacija 3:3 na opterecenoj strani

- Slobodna bacanja i odbrana zagradivanjem poslije slobodnih bacanja, igra sa
uvjezbavanjem blokada

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
- Test sa poCetka ovog koSarkaskog ciklusa

Izborni program
ODBOJKA 30 casova
- Test specificnih motornih sposobnosti:
a) Test agilnosti (japan test)
b) Test snage odskoka (Abalakovljev test)
c) Test odbijanja lopte "prstima" i 2¢eki¢em" u cilj

- Tehnika odbijanja s prizemljenjem (naprijed, nazad)
- Smeciranja i blokade

- Dizanje lopte - faza pripremanja smeca
Varijanta dizanja sa izvodenjem "kuhanja"

Smec
- Skretanjem smjera iz zgloba Sake
- Boc¢no okrenute prema mrezi - bo¢ni sme¢
- Varijante blokada

Prijem lopte u prizemljenju - pada naprijed
- Upijac
- Poluupijac¢
- Rolanje

Taktika dizanja (zamjena mjesta)
- Kretanje dizaca u prednjoj liniji
- UlaZenje dizaca iz zadnje linije
- Ulaz dizaca iz zone odbrane
- Ulaz - izlazak iz zone dizanja

- Smec na krajevima mreze
- Smec na sredini mreZe

Taktika smec
- Odvlacenje protivni¢kog bloka - sme¢ bez lopte (laZzni smec)
- Penal - sme¢



Sme¢ iz zone odbrane

na sredini mreze
lijevo i desno od sredine mreze

Takticki elementi igre u napadu

2)
)
9

prijem sa 5 igraca
prijem sa 4 igraca

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
Test agilnosti

Test snage odskoka

Test preciznosti (odbijanje u cilj)

Izborni program
RITMICKO-SPORTSKA GIMNASTIKA | PLES 30 casova

Utvrditi stepen tehnickih sposobnosti u odnosu na zahtjeve programskih sadrzaja
Ponavljanje elementu a1 vjezbi iz programskih sadrzaja Il razreda

Kretanje u prostoru:

Hodanje - sa promjenama brzine, sa okretima za 45, 90, 180 i 360

Koraci - naglaseni i nenaglaseni, razli¢itih duzina, sa okretima 45, 90, 180 i 360.
Kombinirani prelasci iz poloZaja u sjedu, kleku 1 lezanju

Valovita gibanja cijelim tijelom u svim ravnima sa zadacima

Ravnoteze na jednoj nozi u usponu, prednozenju odnozenju i zanoZenju sa
razli¢itim polozajima ruku.

Ravnoteze o kombinaciji sa drugim elementima

Okreti i piruete - za 180 i 360 dopunjeni sa razli¢itim gibanjima ruku i zamasima
Povezivanje okreta i piruete sa drugim elementima i izvodenje sa zaustavljanjem iz
kretanja.

Skokovi i poskoci: povezivanje vise serija razli¢itih niskih poskoka sa drugim
elementima

Skokovi sa promjenom nogu i skokovi sa udarcima nogu povezivati sa drugim
elementima u cjeline - vjezbe.

Vjezbe sa vija¢om - Poskoci, skokovi, serije poskok

Povezivanje skokova 1 poskoka kroz vijace sa ostalim elementima (njihanja,
kruzenja, vrtenja, kretanja u vidu osmice i1 bacanja) u jednu cjelinu.

Vjezbe sa obrucem: - Povezivanje zamaha sa okretanjima obruca, izbacajima, sa
obrtanjima obruca oko ruke (ili ruku) sa skokovima 1 prolascima kroz obru¢
Povezivanje vise razli¢itih elemenata sa obru¢em u jednu cjelinu

Vjezbe loptom: - Slobodna kotrljanja lopte po tijelu i tlu

Povezivanje elemenata sa loptom: bacanja, hvatanja, odbijanja, kotrljanja
Vjezbe sa ¢unjevima: "mlinovi", krugovi, izbacaji, toracije.

Kombiniranje elemenata sa ¢unjevima u jednu cjelinu

Vjezbe s trakom: - "zmije2, spirale u razli¢itim ravnima, u mjestu i kretanju sa
okretima i skokovima, sa izba¢ajima

Povezivanje elemenata s trakom u logi¢ne cjeline

Komponovanje-uvjezbavanje individualne vjezbe

bez rekvizita

s jednim rekvizitom



Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
- Individualna vjezba u trajanju od jedne minute sa vlastitim izborom muzike, bez
rekvizita ili s jednim od rekvizita

Izborni program
ATLETIKA 30 Casova

Testiranje specifi¢cnih motornih sposobnosti
- Utvrditi stepen tehnickih sposobnosti u odnosu na zahtjeve programskih sadrzaja

Tehnika Stafetnog tr¢anja (4 x 100)
- Stafetne igre i tehnika sprinterskog tréanja - ponavljanje poluvisokog i niskog
starta
- Tehnika noSenje Stafete, predaje Stafete u mjestu, hodanju, laganom tréanju
- Tehnika primopredaje Stafete "odozdo" 1 "odozgo" na kra¢im distancama
- Primopredaja Stafete cetveroclane ekipe u zoni za izmjene Stafete
- Takmicenja Stafeta

Tehnika skoka u vis (stredl)
- Tehnika zaleta pri opkoracenoj tehnici 1 tehnika odraza
- Tehnika skoka na malim visinama s predvjezZbama (prelazak preko letvice na
zemlji, postepeno podizanje letvice)
- UsavrSavanje faze odraza i prelaska preko letvice
- Tehnika skoka u cjelini iz punog zaleta sa postepenim podizanjem visine letvice.

Tehnika bacanja koplja
- Vjezbe za povecanje pokretljivosti ramenog pojasa i zglobova ruku
- Tehnika drzanja 1 izbacaja koplja s mjesta 1 iz hodanja, bacanje loptice 300-400 gr.
- Tehnika noSenja koplja u zaletu, odvodenja koplja i ukrstanja koraka (u hodanju 1
tréanju)
- Tehnika izbacaja - faza maksimalnog napora i tehnika bacanja koplja u cjelini (u
cilj i u daljinu)

Metodi razvoja izdrzljivosti
- Dvanaest minuta hodanja i tr¢anje
- Skracivanje intervala hodanja i produZavanje tréanja
- Pretravanje dionice od 2.400 m (ocjena po Cooperu)

Tehnika bacanja kugle - rotaciona
- Ponavljanje vjezbi tehnike bacanja diska
- Tehnika ulaska u okret i tehnika okreta
- Tehnika izbacaja i amortizacije (prestupni korak) i tehnika bacanja u cjelini sa
maksimalnim izbacajem

Tehnika troskoka
- Tehnika zaleta, dolaska na dasku za odraz i tehnika odraza

- Tehnika poskoka, koraka i doskoka (po dijelovima), tehnika skoka u cjelini
- Skokovi iz punog zaleta na maksimalnu daljinu



Priprema za provjeru efikasnosti tehni¢kih sposobnosti
- Tehnika Stafetnih tréanja - ponavljanje

Tehnika bacanja koplja - ponavljanje

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
- Ekipno tréanje Stafete 4 x 100 m
- Bacanje koplja

PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA
CIKLUS ODBOJKE 8 Casova

- Tehnika obijanja prstima i podlakticama - ponavljanje i uvjezbavanje vjezbi iz
prethodnog ciklusa odbojke

- Uvjezbavanje servisa (tenis servis) 1 prijem servisa - dodavanje dizacu pod
mrezom

- Organiziranje prebacivanja tre¢com loptom

- Specificna kretanja u odbojci (kretanje povezano s preciznosti, s brzinom reakcije)

- Dizanje lopte sa srednjim i visokim lukovima

- Uvjezbavanje dizanja lopte

- Igra s prebacivanjem trece lopte

- Testiranje spec. motornih sposobnosti
Dizanje lopte s visokim lukom, servis u odredene zone

CIKLUS KOSARKE 8 Casova
Bazicna tehnika s loptom i bez lopte

- Skok Sut poslije driblinga i1 skokovi na odbijenu loptu

- Zagradivanje - postavljanje tijela poslije Sutirane lopte na kos

- Kretanje u osnovnom odbrambenom kosarkaskom stavu - naprijed, nazad, lijevo,
desno, klizanje, ukrsSteni korak, kombinovani korak

- Postavljanje igraca (ekipe) u odbrani - kontrola prostora pod koSem 1 pozicioni
napad "potkovica"

- Vjezbe brzog dodavanja i otkrivanja - razne elementarne igre npr. (tri igraca
izmedu sebe dodaju loptu, a dva igraca ometaju dodavanje - izlazi iz kruga onaj
koji "presjece" dodavanje)

- Dvokorak - uvjezbavanje: poslije dodavanja, poslije driblinga sa polagnajem

- Igra sa primjenom elemenata koSarkaske tehnike

- Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
Skok Sut, dvokorak s polaganjem

CIKLUS AKROBATIKE 8 Casova

- Kolut naprijed sa zadacima A, B, C, D, e, F
Kolut nazad i naprijed sa zadacima A, B, C, D, E, F
(A - skok uvito
B - skok zgrcen
C - skok prednozno-raznozno
D - skok sa okretom za 180
E - skok sa okretom za 360
F - skok sa zanoSenjem uvito i dotik rukama)



Stav o Sakama kolut naprijed
Kolut nazad kroz stav o Sakama
Premet strance “zvijezda" - u lijevu i desnu stranu

Kolut naprijed i nazad sa zadacima A, C, E, F
"Razovka" - vaga i spojeno stav o $akama - kolut
Iz uspravnog stava sunoznim odrazom stav na glavi
"Most" i podizanje uz pomo¢ do stava uspravnog

Iz uspravnog stava stoj na glavi - "most"
Usprav usklopno sa ¢ela - metodika
Leteci kolut

Usprav usklopno sa ¢ela
Stav o Sakama - "most"” uz asistenciju
Prekopit uporom naprijed - metodika

Kolut naprijed i nazad sa zadacima A,C,E,F

Usprav usklopno sa ¢ela

Prekopit uporom naprijed

Razovka i spojeno - stav o S$akama kolut naprijed

Letec¢i kolut uz pomo¢ "Rojter" daske

Kolut naprijed - okret - kolut naprijed - niz stav o Sakama - kolut
naprijed na pruzene noge

Preklopit uporom naprijed

Testiranje specificnih motornih sposobnosti
Stav o Sakama - kolut naprijed

Usprav usklopno sa ¢ela

Prekopit uporom naprijed

CIKLUS SAMOODBRANE 8 Casova

Oslobadanje od povlacenja za ruke, obrada Sake za kontranapade

Obrada dolazece ruke, oslobadanje od zahvata za rever i kontranapad, oslobadanje
od zahvata za kosu

Oslobadanje od gusenja sprijeda sa kontra napadom, oslobadanje od gusenja od
pozadi sa kontranapadom

Oslobadanje od gusenja za tlu sa kontranapadom, oslobadanje od obuhvata za trup
sa kontranapadima

Oslobadanje od obuhvata za trup od pozadi sa kontranapadom, odbrana od udarca
Samarom sa kontranapadom

Odbrana od udarca Stapom i sl. sa kontranapadom

Odbrana od udaraca nogama sa kontranapadima, odbrane od udaraca nozem sa
kontranapadima



CIKLUS ATLETIKE 8 Casova

- Tehnika Stefetnog tréanja (4 x 100) - ponavljanje poluvisokog i niskog starta,
nosenje i predaja Stafete u mjestu, hodanju i laganom tréanju primopredaja u zoni
izmjene

- Stafetno tréanje sa Getvero¢lanim ekipama

- Tehnika bacanja koplja - Drzanje i noSenje koplja i odvodenje koplja i ukr$tanje
koraka, tehnika izbacaja - faza maksimalnog napora

- Tehnika bacanja kugle (rotaciona) - Drzanje kugle, tehnika ulaska u okret i tehnika
okreta, tehnika izbacaja i amortizacije

- Tehnika troskoka - Tehnika zaleta i dolaska na dasku za odraz, tehnika poskoka,
koraka i odskoka, tehnika skoka u cjelini

- Tehnika skoka u vis ("Slop") - Tehnika kruznog zaleta skoka "Skarama",
postavljanje odrazne noge i tehnika odskoka, tehnika vertikalnog obrtanja i
prelaska preko letvice - lastiSa

- UsavrSavanje tehnike skoka postepenim podizanjem visine

IV RAZRED
2 Casa semicno - 60 ¢asova godiSnje

PROGRAMSKI SADRZAIJI
SA ORIJENTACIONOM DISTRIBUCIJOM CASOVA

I Teoretska priprema
I Izborni program sa programom dopunskih sportova

1. Izborni program - jedna od sportskih grana:

- KosSarka

- Odbojka

- Ritmicko-sportska gimnastika i ples

- Atletika

- Drugi izborni sport (rukomet, borilacki sportovi i sportska gimnastika).

2. Program dopunskih sportova - grupa sportova,

primjena izbornom programu

Il Dijagnostika tjelesnog razvoja i motoricke spremnosti

PREGLED IZBORNIH PROGRAMA I ODGOVARAJUCIH
PROGRAMA DOPUNSKIH SPORTOVA

IZBORNI PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA
PROGRAM | ciklus Il ciklus 11 ciklus
Kosarka Atletika (4) Odbojka (12= Ples (9)
Odbojka Atletika (4) Kosarka (12) Ples (9)
R.S.G. i ples Atletika (4) Odbojka (12) Kosarka (9)
Atletika Akrobatika (4) Odbojka (12) Ples (9)

I Teoretska priprema

- Razvoj snage i metode vjezbanja

- Sistemi takmi€enja u svijetu i kod nas




I Izborni program sa programom dopunskih sportova
1. 1zborni program - nastavak tehnicke takticke pripreme prema programskim
sadrzajima izbornog sporta
2. Program dopunskih sportova - programski sadrzaji sportova primjerenih izbornom
programu (realiziraju se u ciklusu uporedo sa sadrzajima izbornog programa -
jedan Cas izborni program, jedan ¢as dopunski program).
Il Dijagnostika tjelesnog razvoja i motoricke spremnosti
1. antropometrijska mjerenja
2. testiranje motoricke spremnosti prema EURO FIT testu (evidencija - karton
tjelesnog i zdravstvenog odgoja)

IZBORNI PROGRAM SA PROGRAMOM DOPUNSKIH SPORTOVA
Izborni program
KOSARKA 25 ¢asova
- Testiranje specifiénih motornih sposobnosti
a) snaga izbacCaja lopte
b) skok Sut sa dvije tatke 1 min
c) kovertatest sa loptom
d) odbijanje lopte o zid
Blokade
- blokade u mjestu, blokade u pokretu, blokade sa raznih pozicija
- promjena pravca kretanja na vanjskoj nozi i sa rolingom
- drzanje igraca koji je u posjedu lopte na srediti terena, krilu, postu
- agesivnost odbrambenog igraca

Kolektivna taktika u napadu
- usituaciji 2:2 u kojoj ucestvuju oba beka, bek i centar, bek 1 krilni igrac, centar i
krilni igrac¢
- usituaciji 3:3 (bek-bek-krilo, bek-krilo-post.centar)
Kolektivna taktika u odbrani
- Odbrana ¢ovjek na ¢ovjeka 5:5
- postavljanje igraca na napad (potkovica)
- zatvaranje igraca poslije Suta i hvatanje odbijenih lopti
- odbrana na napad 4:1
- otvaranje kontra napada 3:0
- zonska odbrana 2:1:2
- zonska odbrana 2:3
- igra na dva koSa
jedna ekipa igra zonu 2:1:2, a druga ekipa covjeka (napad "potkovica")
Kolektivna taktika u napadu
- napad na zonsku odbranu 2:1:2
- napad na zonsku odbranu 3:2

Igra na dva koSa sa zadacima
- igra covjeka na 1/4 terenea
- igra covjeka na 1/2 terena
- igra covjek na cijelom terenu

- igra zonskih odbrana
- napad na postavljenu odbranu



a)
b)
c)
d)

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
snaga izbacaja lopte

skok Sut sa dvije tacke 1 min

koverta test sa loptom

odbijanje lopte o zid

Izborni program
ODBOJKA 25 Casova

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti

a) Test agilnosti
b) Test snage odskoka
c) Test preciznosti

Dizanje visokih, srednjih i niskih lopti

Dizanje dugih, srednjih i kratkih lopti

Tehnika odbijanja s prizemljenjem

Kretanje dizaca i ulasci na mjesto dizaca
Taktika smeca - odvlacenje protivnickog bloka

Taktika igre u napadu

prijem sa 5 igraca
prijem sa 4 igraca

Taktika servisa

Izbor serviranja u odredene zone
Izbor protivni¢kog igraca

Tehnika smeca

Taktika o

UsavrSavanje poznatih tehnika smeciranja

Taktika bloka (akcija bez lopte)

a) Pracenje protivnickog napada

b) Izbor mjesta u odnosu na takti¢ke kombinacije protivnika
dbrane polja

sistem odbrane s dvojnim blokom

varijante 2 - 1 - 3

Sistem odbrane s dvojnim blokom2 -0 - 4

Igra 6:6

Sistem odbrane s trojnim blokom
3-1-2i3-0-3
Izbor sistema odbrane u odnosu na taktiku napada protivnika

Taktika igre

a)
c)

Sistem 4:2i 3:3
Primjena taktickih sistema

Sistem 5 : 1 i primjena u igri

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
Test agilnosti

Test snage odskoka

Test preciznosti dodavanja



Izborni program

RITMICKO-SPORTSKA GIMNASTIKA | PLES 25 casova
- Utvrdivanje stepena tehnickih sposobnosti u odnosu na zahtjeve programskih
sadrzaja

- Ponavljanje elemenata i vjezbi programskih sadrzaja III razreda
(Uvjezbavanje elemenata i cjelina kod kojih nije dostignut zadovoljavajuci
tehnicki nivo)
Vjezbe s vijacom: Kombiniranje poznatih elemenata u jednu cjelinu na zadatu
muziku
Vjezbe s obruc¢em - Povezivanje viSe elemenata u cjelinu uz raznovrsno koristenje
prostora, sa kombinacijama elemenata u ravnotezi, sa okretima 1 skokovima.

- Vjezbe s loptom - Povezivanje elemenata s loptom u cjelinu koriste¢i poznate
elemente, sa kretanjem u razli¢itim pravcima sa elementima ravnoteZe, skokovima
I poskocima.

- Vjezbe s ¢unjevima - Kombiniranje elemenata s ¢unjevima. poznate elemente uz
udaranje ¢unjevima jedan o drugi i o tlo povezati sa ravnotezom, okretima,
skokovima i poskocima.

- Vjezbe s trakom - Povezivanje elemenata u jednu cjelinu, sa §to ve¢im koriStenjem
prostora i sa §to ve¢im amplitudama.

- Provjera: Vjezba s jednim rekvizitom po izboru ucenika
Moderni ples:
Primjena individualnih kreacija u plesu (vodeci racuna o estetici pokreta) uz primjenu disko i

druge savremene muzike.

- Slobodni ritmi¢ki pokreti (uz vlastiti kretni izraz ucenika - pojedinca)
- Spajanje razli¢itih plesnih pokreta u plesnu cjelinu

- Individualna rjeSenja (kombiniranjem) pretvoriti u grupni ples - parovi, trojke,
cetvorke

- Uvjezbavanje odbrambeni plesnih pokreta u ve¢im plesnim grupama (forma
grupni moderni ples).

Narodne igre (5 Casova)
Narodne igre karakteristi¢ne za obiCaje uzeg zavicaja - prema izboru nastavnika. Narodne igre
treba da odrzavaju kulturu 1 tradiciju naroda kojem ucenici pripadaju.
- Narodne igre iz uzeg zavicaja i Sireg prostora F BiH
- Jedna karakteristi¢na igra naroda s kojim Zivimo u zajedni¢koj domovini (narodna
igra iz kraja u kojem se Skola nalazi)

Izbor muzike treba da bude u skladu sa karakterom konkretne narodne igre.

Klasi¢ni i latino-americki plesovi



Plesni koraci po tacno odredenim putanjama kretanja, uskladivanje koraka sa ritmom
pravilno odobrene muzike, drzanje, plesni koraci sa varijantama 1 vlastitim koreografijama
ucenika. Uvjezbavanje pojedina¢no, grupno i u parovima sa mijenjanjem tempa

Valcer

Tango

Samba

Ca-Ga-Ga

Passa-dobl

Dzajv

Uvjezbavanje plesnih parova
Testiranje: Ples po izboru plesnog para

PROGRAM DOPUNSKIH SPORTOVA

CIKLUS ATLETIKE 4 Casa

Stafetno tréanje 4 x 400 m . Primopredaja $tafete - ponavljanje (na kra¢im
distancama), tréanje Cetveroclanih ekipa 4 x 400 cm sa predajom Stafeta u zonu za
izmjene Stafeta

Tehnika tréanja prepona - Tehnika preponaskog sjeda, preponaska ABCD-a iz
hodanja i tr¢anja, tehnika napada na preponu i prelaska prepone (rad ruku 1 nogu)

Tréanje preponoskog razmaka u ritmu od tri koraka - tréanje izmedu prepona,
tréanje prepona iz niskog starta.

Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti - tehnika tr¢anja prepona

CIKLUS AKROBATIKE 4 Casa

Kolut naprijed i nazad sa zadacima A, C, E, F
Usprav usklopno sa ¢ela

Prekopit uporom naprijed

Razovka i spojeno - stav o Sakama kolut naprijed

Lete¢i kolut uz pomo¢ "Rojter" daske

Kolut naprijed - okret - kolut naprijed - niz stav o Sakama - kolut naprijed na
pruZene noge.

Preklopit uporom naprijed

Usprav usklopnono sa cela

Stav o Sakama kolut naprijed na pruZene noge
Prekopit strance sa okretom za 90 "flik™ metodika
prekopit naprijed uporom na jednu nogu

Stav o Sakama kolut naprijed

Usprav usklopno sa cela

prekopit uporom naprijed na jednu i obje noge
Prekopit strance sa okretom za 90 "flik"



CIKLUS ODBOJKE 12 ¢asova
- Dizanje lopte sa srednjim i visokim lukovima
- Tehnika odbijanja s prizemljem (naprijed, nazad)
- Dizanje s obzirom na duljinu leta lopte:
dug lukovi - preko jedne zone, srednji lukovi - iz jedne zone u drugu;
kratki lukovi - unutar jedne zone

- Igra sa uvjezbavanjem tehnike dizanja
- Tehnika smeca -smec iz mjesta i smec sa zaletom

- Uvjezbavanje tehnike smeciranja - sme€ ravno
- Organiziranje napada uz primjenu smeca

- Blok - individualni, dvojni i trojni

- Kretanje dizaca 1 ulazak na mjesto dizaca

- Sistem odbrane s dvojnim blokom (2-1-3)

- Igras primjenom elemenata napada i odbrane

- Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti
Dizanje lopte, sme¢ ravno

CIKLUS KOSARKE 12 Casova
Tehnika i taktika
- Dodavanje i mimoilaZenje, uvjezbavanje driblinga - poslije primjene lopte, poslije
pivota
- Cuvanje igrada s loptom i igrada bez lopte

- Saradnja igraca u napadu: bek - centar - krilo i ulazak pod kos

- Saradnja igraca u napadu - blokiranje protivnickog odbrambenog igraca
- Kolektivna taktika u obrani - zonska odbrana 2-1-2

- Uvjezbavanje zonske odbrane 2-1-2 u igri

- Zonska odbrana 3-2

- Uvjezbavanje zonske odbrane 3-2 u igri

- Presing igra - na 1/4 na polovini igraliSta na cijelom igraliStu

- Kontra napad - s dva i tri igraca

- Igra zonskih odbrana

- Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti

Skok Sut sa dvije tacke - 1 min
Koverta test s loptom



CIKLUS NARODNIH IGARA | PLESOVA 9 casova
Narodne igre
Narodne igre karakteristi¢ne za obiCaje uzeg zavijaca - prema izboru nastavnika. Narodne igre
treba da odrzavaju kulturu i tradiciju naroda kojem ucenici pripadaju.
- Narodne igre iz uzeg zavicaja i Sireg prostora F BiH
- Jedna karakteristi¢na igra naroda s kojim zivimo u zajedni¢koj domovini (narodna
igra iz kraja u kojem se nalazi $kola)

Izbor muzike treba da bude u skladu sa karakterom konkretne narodne igre.
Klasi¢ni 1 latino-americki plesovi

Plesni koraci po ta¢no odredenim putanjama kretanja, uskladivanje koraka sa ritmom pravilno
odabrane muzike, drzanje, plesni koraci sa varijantama 1 vlastitim koreografijama u¢enika.
Uvjezbavanje pojedina¢no, grupno iu parovima sa mijenjanjem tempa.

- Valcer

- Tango

- Samba

- Ca-ta-¢a

- Passa-dobl

- Dzajv

- Uvjezbavanje plesnih parova

- Testiranje : Ples po izoru plesnog para

UPUTE ZA IZVODENJE PROGRAMA

Nastava tjelesnog i zdravstveno odgoja provodi se sa dva nastavna Casa u sedmic¢nom
rasporedu.

Njen najvazniji zadatak je usmjeravanje i osposobljavanje ucenika za svakodnevnu sportsko-
kretnu aktivnost 1 ona je uspjeSnija, ukoliko iz njene djelatnosti proizilaze svi drugi
organizirani oblici aktivnosti, koji ¢e znaCajnije angazirati ucCenike u funkciji
samoorganizatora osobne tjelesne kulture.

Osnovni program zajedno sa dodatnim programom sportsko-kretne aktivnsoti treba da
omoguc¢i optimalno razvijanje motorickih, funkcionalnih i morfoloSkih karakteristika kod
ucenika, te zadovolji njihove interese u skladu sa materijalnim moguénostima Skole i
raspoloZivim kadrovskim potencijalom.

Izborni program proizilazi iz Zelje veéine ucenika jednog odjeljenja da se usavrSavaju u
odredenoj sportskoj grani tokom cetverogodisSnjeg Skolovanja, pod uslovom da su zadovoljene
materijalne i kadrovske pretpostavke.

Pored razradenih programa kosarke, odbojke, ritmicko-sportske gimnastike i atletike u izborni
program se mogu uvrstiti rukomet, borilacki sportovi i sportska gimnastika, te plivanje
ukoliko postoje uslovi za njegovo cjelogodi$nje provodenje.

U tom slucaju, programe za ove sportove ¢e razraditi odgovarajuce kantonalne sluzbe i skole,
a prema modelu datom u ovom programu.



Skola i nastavnik moraju iznalaziti moguénost za stvaranje uslova kako bi program bio u
cjelini realiziran, a do obezbjedenja povoljnih uslova traziti alternativna rjesenja ili birati one
programe koji ¢e se mo¢i u potpunosti provesti.

Broj sportskih grana koje se mogu realizirati kao izborni program u jednoj Skoli, nije
ogranicen.

U okviru predvidenog fonda ¢asova za realiziranje izbornog programa, ostavljeno je 10-15%
"slobodnih" sacuva za ponavljanje i uvjezbavanje grade, te za provodenje opce i specificne
tjelesne pripreme.

Godisnji program opce tjelesne pripreme za svaki razred pravi nastavnik:
- ha osnovu prethodne provjere motoricke spremnosti
- na osnovu zahtjeva pojedinih sportskih podrucja,
- naosnovu karakteristika uzrasta.

Kao sredstvo za razvoj opcih tjelesnih sposobnosti, pored uobi€ajenih vjezbi koriste se vjezbe
na spravama, preskok i sl.

Program dopunskih sportova se takode moze prilagodavati uslovima i specifi¢nostima u
kojima se Skola nalazi.

Ciklus akrobatike i atletike su zbog svoje fundamentalne vaznosti obavezujuci i po sadrzaju i
po broju ¢asova. Medutim, ostali sportski ciklusi mogu biti zamijenjeni drugim sportskim
granama pri ¢emu treba voditi rauna da je nova sportska grana komplementarna sportu
izbornog programa.

Posebnu paznju treba posveti ciklusima akrobatike. Savladavanje sadrzaja akrobatike do
potpune automatizacije obezbjeduje razvoj motornih sposobnosti koje ¢e omoguciti uspjesnije
savladavanje i drugih djelatnosti.

U uslovima gdje postoje sezonske mogucnosti realizacije programa sportova na vodi i
zimskih sportova, takvi se sadrzaji mogu uvrstiti u program dopunskih sportova, koristeci
fond ¢asova nekog drugog sportskog ciklusa koji moze biti zamijenjen.

Narodne igre se realiziraju u skladu sa kulturom i tradicijom naroda kojem ucenici pripadaju.

Efekti provodenja ovog programa dolaze do punog izrazaja izdvajanjem Casova tjelesnog i
zdravstvenog odgoja iz tekuceg rasporeda Casova i realizacijom nastave u suprotnoj smjeni.

To da je moguénost formiranja interesnih sportskih grupa - odjeljenja, kao i moguénost
diferencijacije prema stepenu usvojenosti sportskih tehnika (formiranje homogenih grupa
prema sportovima i prema tehni¢kom predznanju).

U nastavi tjelesnog i1 zdravstvenog odgoja znacajno mjesto treba da zauzme briga o ucenicima
kod kojih su evidentni tjelesni nedostaci i oStecenja, te naruSeno opce zdravstveno tanje.

Ovi ucenici treba da dobiju svoje mjesto u nastavi i da im se posveti odgovaraju¢a paznja Sto
je u funkciji humanizacije cjelokupnog odgojno-obrazovnog rada.



Usvajanje znanja plivanja, smucanja i drugih sadrzaja, koji ¢ine nezaobilazni standard tjelesne
kulture ucenika, provodi se i u vrijeme ferija, na osnovu zajedni¢kih dogovorene aktivnosti
Skole, roditelja i1 osnivaca Skole. U tom smislu $kola priprema informaciju o broju uc¢enika
koji nisu ovladali znanjem plivanja i smucanja (ili uc¢enika koji su izrazili interes, da svoje
vrijeme provedu u ovim aktivnostima), obezbjeduje organizaciju i stru¢ni rad, a osnivac i
roditelji, osiguravaju potrebna sredstva za njihovo realizovanje.

Aktivnost u svim oblicima sportsko-kretne djelatnosti (nastavni sat, samostalni rad,
vannastavna i1 vanskolska aktivnost), su vrijednosni elementi, koji zaokruzuju status uc¢enika u
tjelesnoj kulturi i adekvatno se uvazavaju u kona¢nom procjenjivanju uspjeha u podrucju
tjelesnog i zdravstvenog odgoja.

PROFIL I STRUCNA SPREMA NASTAVNIKA

Nastavu tjelesnog 1 zdravstvenog odgoja mogu izvoditi nastavnici koji su zavrsili fakultet za
fizicku kulturu 1 stekli zvanje profesor.



