TIJELESNI I SPORTSKI ODGOJ (2 ¢asa ned., 74 ¢asova god.)

uvoD

Tjelesni i sportski odgoj u nizoj srednjoj Skoli, stavlja ucenika u kon-
takt sa velikim brojem fiziCkih, sportskih, umjetnickih aktivnosti koje ga
konstituisu u savremenoj kulturi. Po svojoj prirodi ove aktivnosti imaju
privileguju da utiCu na poseban nacin na relacije i adaptaciju prema fi-
zickom i ljudskom okruZenju. One omogucavaju svim ucenicima da se
fizicki isprobaju i da se Sto bolje upoznaju sa raznim originalnim iskust-
vima, sa izvorima emocija i zelja.

Tjelesni i sportski odgoj doprinosi razvoju identiteta. U Sirem shva-
tanju i u odnosu sa drugim disciplinama, ovo je raznovrsnost krugova, u
kojima se nalaze individualna i kolektivna iskustva, koja omogucavaju
TSO (tjelesni i sportski odgoj) da ucestvuje na specifican nacin u vas-
pitanju, sigurnosti, zdravlju, solidarnosti, odgovornosti i autonomiji. Nu-
deci ove konkretne sluCajeve za pristup drustvenim i moralnim vrijed-
nostima posebno u odnosu na pravila, TSO doprinosi edukaciji i gra-
danstvu.

CILJEVI

e Tjelesni i sportski odgoj treba da bude sredstvo cjelokupnog razvo-
ja licnosti.

e Mora poStovati princip jednakih moguc€nosti za sve ucenike kao i
poStovanje razlika medu njima.

e Pedagoski proces treba tako usmjeravati da svaki ucenik bude us-
pjeSan i motivisan.

e Igra kao sredstvo relaksacije i kao sredstvo za vaspitanje mora biti
prisutna na svakom €asu tjelesnog odgoja.

e Prirodni ciljevi nastavnog programa dozvoljavaju odreden stepen
autonomije skolei nastavnika, i kao takvi traze profesionalnu odgo-
vornost za pronalazak sadrzaja, metoda i oblika rada.
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¢ Nastavni program mora bodriti djecu za humane medusobne odnose
kao i za sportsko ponasanje.

¢ Poseban tretman treba pokloniti djeci sa posebnim potrebama kao |
talentovanoj djeci.

¢ Da poveze sportsku djelatnost sa drugim predmetnim poljima.

e Nastavni program priprema i ocjenjuje djecja dostignuca i motivise
ih za sportske aktivnosti.

e Morgju se postovati napisani standardi i normativna aktai paziti na
sigurnost tokom vjezbanja.

OBJEKTIVI

Tjelesni razvoj, pokretnei funkcionalne sposobnosti

e Formiranje pravilnog drZanja tijela.

¢ Razvijanje pokretnih sposobnosti kroz male sportske igre, Stafetske
igrei igre na poligonu.

¢ Razvijanje pokretnih sposobnosti (koordinacije, snage, brzine, pok-
retljivosti, ravnoteze, tacnost itd.).

¢ Razvijanje funkcionalnih sposobnosti kroz razne aktivnosti u pri-
rodi (3etnja, tr€anje, orijentaciono tr¢anje itd).

Usvajanje razliCitih sportskih znanja

¢ UCenje tehnike tr¢anja, skakanja i bacanja.

e UCenje tehnike nekih gimnastiCarskih elemenata i njihovo povezi-
vanje u cjelinu.

e UCenje osnovnih tehnickih i taktiCkih elemenata kao i njihova pri-
mjenau raznim situacijamaigre.

e Ucenje nekih drustvenih i narodnih kola.

e UcCenje jedne tehnike plivanja.

e Pravilno ucenje skijanja.

Povezanost sa teorijskim znanjima

¢ Poznavanje rekvizita i sportskih sprava, Cuvanje i njihovo pravilno
upotrebljavanje.

e Shvatanje nekih sportskih pojmova.

¢ Poznavanje vaznosti nekih od sportova, a posebno nekih od spor-
tova koji su vezani sa naSom tradicijom i prosloSCu (kao na primjer:
rvanje).



e Poznavanje i poStovanje pravila malih sportskih igara.
¢ Poznavanje shvatanjaritma, taktai tempau kretanju.

e Shvatanje prednosti sportske opreme, posebno u odredenim situa-
cijama (u takmiCenjima i u raznim vremenskim uslovima).

¢ Postovanje pravila ponaSanja kao i principa sigurnosti, a pogotovu
na bazenu, ski stazi, u sumi itd.).

e Pravilno shvatanje vaznosti redovnog i sistematskog bavljenja spor-
tom za oCuvanje i jaCanje zdravlja.

Ugodno dozivljavanje sporta, formiranje i razvoj pravilnog drza-

nja (ponasanja) navika i naCina ponasanja

¢ Razvoj odlucnosti i borilacke duse u razliitim situacijama.

¢ Razvoj upornosti kroz aerobicne aktivnosti.

¢ Razvijanje pozitivnog ponasanja u sportu, sudjelovanje i pruzanje
pomoci u potrebnim situacijama.

¢ Njegovanje stava, poStovanja i higijenskih navika prema skolskom
inventaru i sportskoj opremi.

¢ Razvoj osjeCanja za ocjenjivanje i Cuvanje tradicije kao i kulturnog
nasljeda.

PROGRAMSKI SADRZAJI

1. OCIENJVANJIE POKRETNIH SPOSOBNOSTI 4 Casa
2. ATLETIKA 12 Casova
3. SPORTSKA | RITMICKA GIMNASTIKA 14 Casova
4. KOLEKTIVNI SPORTOVI 24 Casova
5. INDIVIDUALNI SPORTOVI
- borbeni sportovi 12 Casova
- sportovi sareketima 8 Casova
6. SKIJANJE 7-10 dana
7. 1ZLETI 2 dana godisnje

8. SPORTSKA TAKMICENJA
(NAIMANJE U DVA SPORTA,
PREMA USLOVIMA)
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NASTAVNE
CJELINE

TEME

1. OCIENJIVANJIE
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI

2. ATLETIKA
* Hodanje
i tréanje

e Skakanja

e Bacanja
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PROGRAM K|
SADRZAJI

*Mjerenjeantopometrij-
skih osobina i psiho-
motoriCkih sposobnosti

Hod i tr€anje

Sportski hod
Osnovetehnike brzogi
izdrzljivog tr€anja
Brzo tranje 60 m
IzdrZljivo tr€anje 600-
800 m

e Skok uvis — tehnika
“makaze”

o Skok udalj — tehnika
“tijelo u luku”

Bacanje kugli do 200 gr.
samjestai sazaletom, ha

METODOLOSKA
UPUTSTVA

Nacin grupnog rada,
verbalnai
demonstrativna
metoda

Oblik rada - frontalni i
grupni

Oblik rada - frontalni i
individualni

OCEKIVANI
REZULTATI

Stepennapredovanja
(poCetno i zavrsno
vredovanje
antropometrijskih i
pokretnih posebnosti)

Ucenik treba da razlikuje
obi¢no hodanje od
sportskog;

daznaniskoi visoko
polazenje;

da zna da tréi na
koordiniran nacin sa
odredenim tempom.

Da zna da skoCi
uvisi udalj sazaletom.

Daznadabaci kuglu sa
zaletom; daznadagura

MEDBUPRED

METNA
POVEZANOST

Matematika
Zdravstveno
vaspitanje

Matematika
Biologia

Biologija
Fizika

Biologija
Fizika



3. SPORTSKA
| RITMICKA
GIMNASTIKA
¢ Vjezbe na podu

e Skokovi

e Karike

¢ Razboj

cilj i nadaljinu. Bacanje
medicinskih kugli

Kolut naprijed, kolut
pozadi, stajanje naruke,
bocno okretanje “zvije-
zda’

e Skok preko kozli¢a u
Sirini, nogamasastrane

e Skok preko kozlic¢a
skupljenih nogu

o Pokreti naprijed,
pozadi, penjanje

e Saskokom penjati se
naslanjajuci se na

Metode rada -
usmena
demonstriranja,
sintetiCka i ilustracije

Oblik rada - frontalni i
individual ni
Metodarada - usmena
demonstriranja,
sintetiCka i ilustracije

Oblik rada - frontalni,
u parovimai
individualni

Oblik rada - frontalni,
u parovimai
individualni

Oblik rada - frontalni,
u parovimai
individualni

Oblik rada -
frontalni, u parovimali

medicinskekugle.

Ucenik treba da zna da
razlikuje kolut od
okretanja,daznaspajanje
na ruke, boc¢no okretanje.

Da zna da preskoci kozli¢

nogamasastranei
skupljenih nogu.

Daznada se penje, obavi

pokrete nakarikamai dase

spusti.

Daznada se propenje na

razboj i dazavrs radnje na

Matematika

Fizika

Fizika

Fizika

Fizika
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e Gimnasticka
greda

e Narodna,
nacionalnai
medunarodna
kola
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ruke, hodanje naprijed
sanaslonom naruke,
ljuljanjeispred sa
naslonom naraSirene
ruke, izlazak ljuljanjem
ispred sanaslanjanjem
naruke

¢ Hodanjepo gredi,
tr€anje i okret, kao i
povezanost ovih
elemenatau cjelinu.

e Frontalnai linijska
ravnoteza nad gredom.
|zlazak sastrane sa
pravimtjelom

Kolo: Sota
Jedno medunarodno

kolo
Moderni ples

individualni

Oblik rada -

frontalni, u parovimali
individualni.

Metode rada -
usmjena, demonstra-
tivna i sintetiCka

Oblik rada - frontalni

njemu.

Daznadahodapo gredi, Fizika
da napravi okret, da drzi
ravnotezu i da kombinuje

elementeu cjelinu.

Dazna daigrakolauz Muzicka kultura
muzicku pratnju;
daznaosnovne moderne

plesove.



4. KOLEKTIVNI
SPORTOVI

e Mali futbal

e Mali rukomet

e Mala koSarka

Osnovni elementi tehnike
bez lopte: hodanja, trca-
nja, stagjanjai skakanja
Elementi saloptom: do-
davanjai primanja,
udarci i bacanja
Elementi individualnei
grupne taktike. Jedno-
stavneigre1:1do 7:7
Osnovni elementi tehnike
bez lopte: hodanja, tréanja,
zaustavljanjai skakanja
Elementi sa loptom -
primanje i drzanje lopte,
dribbling i udarci

Elementi individualne i
grupne tehnike. Igra- mali
rukomet 1+3i 1+4
Osnovni elementi tehnike
bez lopte: hodanje, tréanje,
skokovi

Elementi sa loptom -
hvatanjei drzanje lopte,
dodavanja, dribling, zau-
stavljanje drblinga, bacanje
u koS, samjestai tokom
pokreta. Elementi taktike,
individualni i grupni.
Igranajedan ko5 1:1, 2:2 i
nadvakosa 3:3

Oblici rada -

frontalni i individualni
Metoda rada -
verbalno i sinteticko
demonstriranje

Oblici rada -

frontalni i individualni.
Metoderada -
verbalno i sinteticko
demonstriranje

Oblik frontalnog i
individualnog rada

M etoderada -verbalno,
sintetiCko demonstriranje

Ucenik treba da zna da
sakrije, primi i gada loptom,
da zna da upotrijebi
osnovne elemente tehnikei
taktike uigri 1+1 do 7+7.

Ucenik treba da zna da gada
loptom, primai prebacuje
loptu, da zna da koristi
osnovne elemente tehnike i
taktikeuigri 1+3i 1+4.

Ucenik treba da zna da hvata
loptu, dodajei ubacuje u koS,
daznada primjenjuje
osnovne elemente tehnikei
taktikeuigri 1:1, 2.2 i 3:3.

Matematika

Matematika
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e Malaodbojka

5. INDIVIDUALNI
SPORTOVI

e Borilacki
sportovi

eRvanje

eKarate
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Osnovni elementi
tehnike bez lopte -
skokovi

Elementi saloptom -
bacanje lopte od gore,
od dolje, serviranje od
dolje

Elementi individualnei
grupnetaktike,
igra2:2,3:3

Osnovni elementi rvanja
— dlobodni stil.
Hvatanje za pojas, hoge

Osnovni elementi
karatea:

odbrana - pokreti
rukamai nogama;
napad - rukamai
nogama;

jedna osnovnakota

Oblik rada - frontalni i
individualni.

Metode rada -

usmene,
demonstrativnei
sinteticke

Oblik rada - frontalni i
individualni

Metode rada -
usmene,
demonstrativne,
sinteticke

Ucenik trebadaznada Matematika
prihvati loptu, dodai obavi

gadanje loptom, da zna da

upotrijebi osnovne

elementetehnikei taktike

1:1, 2.2 i 3:3.

UcCenik treba da zna
osnovne elementetehnike
karatea, rvanjaidzuda.

Biologija



e Sportovi sa
reketima

¢ Pingpong

6. SKIJANJE
7-10 dana

7.1ZLETI

8. SPORTSKE
IGRE

Rucni i nozni pokreti
Hvatanje i drzanje
reketa

Osnovni udarci lopte:
forhend, bekhend, servis
I primanje servisa

e Hodanje
o Okretanje
¢ Penjanje
e SilaZenje
e Spustanje

Setnjau prirodi

Organizovanjesportskih
igara, nggmanje u dvije
sportskediscipline

Oblik rada—

frontalni i individualni
Metode rada - usmene,
demonstrativne
sinteticke

Oblici rada -

frontalni, individualni,
u parovima

Metode rada -

usmene,
demonstrativnei
sinteticke

Oblik rada -
Frontalni

Oblik rada -
frontalni i individualni

Da zna oshovna gadanja
loptom, reketima
(forhend, bekhend).

Ucenik treba da zna
hodanje na skijama,
okretanje, penjanjei
Spustanje.

Upoznavanjeprirodnih
ljepota

Primjenapravilaigre i
sportsko ponasanje, kao i
organizovanje takmicenja.

Matematika

Biologija
Fizika
Zdrastveno
obrazovanje

Geogréfija
Biologija

Gradansko
vaspitanje
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Od Cetiri ponudena kolektivna sporta Skola treba da izabere najmanje
dva, zavisno od uslovai kadrovakoje Skolaima.

Dodatni sadrzaji:

Voznja rorSulama, biciklom, igranje tenisa, badmintona, itd. 1zbor
ovih sadrZaja obavicCe nastavnik i $kola, zavisno od materijalnih i kadrov-
skih uslova, kao i tradicije podrucja gdje se $kola nalazi.

OCJENJIVANJE

¢ Ocjenjivanje tjelesnog razvoja vrsi se pomocu antropometrickih
instrumenata dva puta godisnje (visina i tezina tijela).

¢ Ocjenjivanje pokretnih sposobnosti vrd se sistemom CGS, dva
putagodisSnje - skok iz mjesta u daljinu, skok iz mjesta u visinu,
tr€anje na 60 metara i 600 (za uCenice), 800 metara (za ucenike).

e Nivo naucenih informacija ocjenjuje se individualno i tokom
trganjaigre.

¢ Ocjenjivanje nivoa stecenih elemenata tehnike i taktike.
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5 Priprema za Stampu:
IZDAVACKAKUCA LIBRI SHKOLLOR, Pristina
Stampa: DRUCKART - Pri&ina
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Katalogimi né publikim — (CIP)
Biblioteka Kombétare dhe Universitare e Kosovés

371.214 93 =163.41

NASTAVNI plani....

Nastavni plan i program : Za Sesti razred nize srednje Skole / [Glavni
urednik Isuf Zeneli].- Pristina: Ministarstvo ObrazovanjaNaukei Tehnolo-
gije, 2003 (Pristina: “ Druckart”).- 216 str..; 24 cm.

ISBN 9951-07-177-5
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