TJELESNI I SPORTSKIODGOJ

2 Casasedmicno

uvoD

Tjelesni i sportski 0dgoj je neophodan proces za dopunavanje psiho-
motoric¢kih sposobnosti i njihovog unapredenja. Zatim, tjelesni odgoj i
sport, ima za cilj da preko programskih sadrzaja ispuni one potrebe na
veoma Visok i kvalietan nacin.

Sa ciljem da postignemo zdrav razvoj, njegujemo i u¢imo da u svim
zivotnim fazama, slobodno vrijeme treba popunjavati sportskim sadrza-
jima. Zdravim naCinom Zivljenja uti¢e se na formiranje dobrog osjecaja,
zdravlja, vitalnosti i optimizma za Zivotom.

Sportskim takmicenjima razvijamo socijalizaciju ucenika kao i lijep
osjeCaj, saradnju, gdje se njihovi efekti izraZzavaju preko sporta na realan
i prakti¢an nacin.

CILJEVI

Orijentaciona sredstva za sportski odgoj posebno se odnose na:

e razvoj pokretnih i funkcionalnih sposobnosti koje su prilagodene
razli¢itim sportovima;

e znanjei sposobnost za neke sportove;

e razvoj upornosti kroz sportske aktivnosti i jaCanje zdravlja;

e razvoj samopouzdanjatokom bavljenja sportom, tokom nastavnog
Casa;

o formiranje pokretnog stvaralastva;

e pozitivna iskustva u sportu za duSevno obogacivanje;

e tjelesni razvoj, odriavanje i unapredenje tjelesnog, mentalnog i
duhovog zdravlja za pravazilazenje razliCitih izazova u
svakodnevnom Zivotu.
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OBJEKTIVI

Da realizujemo rast i razvoj tijela, kao i pokretnei funkcionalne
Sposobnosti:

sa odgovarajuCim vjezbama da se realizuje rast i harmonicni
razvoj tijela, kao i pokretne sposobnosti ucenika;

razvoj i jacanje Zivotnih organa (funkcionalni respiratotni i vasku-
larni sistem —frekvencija srca) sa vjezbama izdrzljivosti u prirodi;

otklananje raznih tjelesnih deformiteta preko adekvatnih vjezbi,
kao i uticaj na pravilno drzanje tijela;

razvijanje osnovnih pokretnih sposobnosti (snaga, brzina, koordi-
nacija, preciznost, fleksibilnost, percepcija za vrijeme i prostor, i
dr.);

razvijanje koordinacije majstorskog pokreta (tehnika) sudjelova-
njem u raznim kol ektivnim sportovima

Usvajanjei ostvarivanje sportskog znanja:

usavrSavanje osnovnih elemenatau atletici i gimnastici;

primjena takticko-tehniCkih pokreta koji Ce realizovati uspjeh u
sportskim igrama;

razvijanje koordinacije majstorskog pokreta sudjelovanjem u
raznim kolektivnim sportovima.

Povezanost sa teorijskim znanjem:

uticg) sporta na razvoj kardiovaskularnog, respiratornog i musku-
larnog sistema;

uticaj vjezbi koordinacije na usavrSavanje tehnicko-taktickih
pokreta u sportskim igrama;

sport - dio Zivota uCenika.

Prijatno doZivljavanje sporta, formiranje i razvoj pravilnog sta-
va (ponaSanja), navika i nacina ponasanja:
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stvaranje i razvoj sportskog zivota ucenika;

razvijanje upornosti u izabranom sportu, u toku vjezbi, kao i preko
takmicenja.



PLANIRANJE PROGRAMSKOG SADRZAJA

BR. 0
KATEGORIJE POTKATEGORIJE GASOVA %
Teorijasportske Uticaj sportana .
edukacije funkcional ne sposobnosti 2-3 casa 2.7-4.1
Trcanje
Atletika Skokovi 12-14 16.2-18.9
Bacanja
Vjezbe na podu
Skokovi
. Krugovi
Sportskairitmicka  po Jee 1012 135-162
gimnastika

Gimnasticka greda
Naciona na, narodnai
medunarodna kola

Nogomet y
Kolektivni sportovi RUKOmet o cees 45.9
Odbojka '
KoSarka
Borilacki sportovi (hrvanje)
Individuani Karate (samoodbrana) 10-16 13.5-21.6
sportovi Tenis
Aktivnosti u vodi Tehnikeplivanja 7-10 dana
Skijanje Alpskediscipline 5-7 dana
5 Takmicenja u kolektivnim i
Skolska takmicenja  individuanimsportovima
Proljecni i jesen;ji kros
Izlet - Setnjau Setnjau prirodi dva puta 5 dana
prirodi godisnje
Antropometrijai Vrednovanje
P J antropometrijskih osobinai 4 Casa 54
motorika

pokretnih sposobnosti

SADRZAJ | STRUKTURA PREDMETA

| zabrani sport - 1\3 nastavnog programa.

Obaveznanastava - 2\3.

Osnovni kriterijumi za realizaciju obaveznog i izbornog programa
su: materijalna osnova, sportski tereni, kao i klimatski uslovi.
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KATE-
GORIJE

TEORIJE
SPORTSKOG
ODGOJA
ANTROPO-
METRIJA |
MOTORIKA

ATLETIKA

RITMICKAI

SPORTSKA

GIMNA-
STIKA
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POTKA-
TEGORIJE

Uticaj sporta ha
funkcionalne
sposobnosti
Antropometrijska
mjerenja i
mjerenja
pokretnih
sposobnosti

Tréanje
Skokovi

Bacanja

Vjezbe na podu
Skokovi

Krugovi

Razboj

Gimnasticka
greda

PROGRAMSKISADZAJI

Utica] sporta na kardio-vaskularni i respiratorni sistem

Tjelesna teZina

Visina tijela

Skok iz mjesta u dalj
Skok iz mjesta u vis
Tréanje na 100 metara
Tr€anje (800-1000 m)
Tr€anje sa preprekama

UsavrSavanje tehnike “skok u vis’ Fosberi i potrbuske

Bacanje koplja
Bacanje kugle (usavrSavanje tehnike)

Kolut nazad od stava na Sakama:
leteCi kolut,
bocno obrtanje na obije strane (lijevo-desno),

preskoci preko kozli¢a naslonom o vrat sa asistencijom,

njihanjei izlazak u krug,
kretanje po pritkama u uporu (muskarci),

njihanje naprijed-nazad sa izlaskom bo€no-naprijed (sa

asistencijom),

kretanje i poskoci na gimnastickoj gredi na vrhovima

prstiju naprijed-nazad,
dvono3ki poskaci.

OCEKIVANI POVEZANOST
REZULTATI SA DRUGIM
PREDMETIMA
Ucenici treba: Zdravstvena
- da shvate znacaj edukacija
sportskihaktivnosti; Biologijai dr.
- da postignu stepen Matematika
napredovanja (pocetno i Zdravstvena
zavrSno vrednovanje edukacija
psiho-motorickih
sposobnosti);
- da uspjesno savladavaju  Fizika
pepreke i tehniku tr€anja;  Biologija

- da zngju tehniku skokova
uvis,

- da zngju bacanje iz
mjestai sa zamahom;

- da zngju bacanje kugle;

- daizvode kolut naprijed  Fizika
iz stava na Sakama, leteCi i
bocno okretanje sa obije
strane;

- da znaju da preskoce
kozli¢ naslonom o vrat — sa
asistencijom;

- da zngju njihanje na
krugovimai izlazak sa
poskokom;

- da znaju da se krecu na



KOLEKTIVNI
SPORTOVI

Nacionalna i
medunarodna
narodna kola

Nogomet

Rukomet

KoSarka

Odbojka

Jedno narodno i jedno medunarodno kolo, kao i
moderan ples

Dodavanje i primanje visokih lopti na grudimai bedrom

u pokretu

Sutiranje lopte glavom u skoku

Grupnai ekipna odbrana

Grupni i ekipni napad

Dodavanjai primanja sa Sutiranjem u pokretu
Vodenje i Sutiranje sa aktivnim protivnikom
Varke Sutiranja sa aktivnim protivnikom
Grupna odbrana 3:3 i ekipna odbrana

Grupni i ekipni napad

Dodavanjei primanje sa Sutiranjem u brzom pokretu
Vodenje sa Sutiranjem sa aktivnim protivnikom
Varke sa Sutiranjem sa aktivnim protivnikom
Grupna odbrana 3:3 (ekipna)

Grupni i ekipni napad

Dodavanjei dizanje lopte sa Sutiranjem
Sutiranje uz protivnikov blok

Dizanje lopte i varke Sutom

Grupna odbrana 3:3 (ekipna)

Sakama, da se ljuljgju

rukama i da izvode izlazak

sa strane naprijed (uz

pomoc);

- da znaju da se kre€u i da

poskoce na grijedi Muzicko
naprijed-nazad i da vaspitanje
sastavljaju neke pokretne

elemente;

- dazngju daigraju kolo sa
muzi¢kompratnjom;

- da primjenjuju tehniCke i Biologija
takticke elemente u Matematika
razli¢itm situacijama igara;

- da primjenjuju tehniCke i Biologija
taktiCke elemente u Matematika
razlicitm situacijama

igrara;

- da primjenjuju tehnicke i Biologija
takticke elemente u Matematika
razlicitm situacijama igara;

- da primjenju tehnicke i Biologija
takticke elemente u Matematika
razliitm situacijama igara;
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Grupni i ekipni napad

INDIVI- Borilacki Osnovni elementi samoodbrane sa poluaktivnim - da znaju tehnicke i Biologija
DUALNI sportovi protivnikom taktiCke elemente
SPORTOVI (kerate - Takticki elementi samoodbrane sa aktivnim samoodbrane;

samoodbrana) protivnikom

Sportovi sa Udarci lopte forhendom, bekhendom, serviranje i prijem - da zngju udarce lopte Matematika
reketima (stoni  servisa reketom kao: forhend,
tennis) Igra bekhend, servis i takticko-
tehnicke elemente igre;
AKTIVNOSTI Tehniike plivanja Kraul ledno - daplivgju naudaljenost  Zdravstveno
U VODI Delfin od 50 m koriste€i svaku vaspitanje
(7-10 dana) Polasci i povratci tehniku plivanja, kao i Biologija
polazak i povratak; Fizika
SKIJANJE (5 Alpske discipline Tehnicki elementi kretanja sa skijama (hodanje, - da zngju hodanje, penja-  Biologija
7 dana) Nordijske okretanje, penjanje, spust i slalom) nje, tréanje, okretanje, kosi Zdravstveno
discipline spust i slalom; vaspitanje
SKOLSKA Sportska takmi-  Sportske aktivnosti u formi takmicenja (u najmanje - dazngju daprimjenjuju  Sociologija
TAKMI- Cenja u kolektiv- dvije sportske discipline na Skolskom nivou i izmedu pravilasportskog Psihologija
CENJA nim i individual- 3kola u op&tini) ponaSanja (fair-play);
nim sportovima  Proljecni i jesenji kros
Kros
SETNJA Setnjau prirodi  Setnjau prirodi sa konfiguracijom 5-15 km da budu u stanju da Sociologija
(dva puta podnesu Setnju u prirodi Psihologija
godisnje) (5-15 km); Zdravstveno
vaspitanje

Od cetiri ponudenih kolektivnih sportova, Skola treba da izabere najmanje dva, u zavisnosti od uslova koje ima.
Dodataksadrzaju: Voznja koturaljkama, biciklom, igranje tenisa, badmintona, itd. Izbor ovih sadrZaja obavice nastavnik i Skola, zavisno od
materijalnih i kadrovskih uslova, kao i tradicije podrucja gdje se Skola nalazi.
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METOLOSKA UPUTSTVA

Jedanaesti razred je kontinuitet programa desetog razreda, koji se
karakteriSe procesom relativnog smirivanja rasta i razvoja organizma
ucenika. Organizam ucenika ovog uzrasta je u stanju da podnese veca
opterecenja, uticajuci ovako na podizanje motoricke sposobnosti na
vecCem nivou.

Nastavnik treba da ima u vidu razlike izmedu polova, koji su vise
izrazeni nego u drugim Skolskim nivoima.

Motivacija ucenika za sportske aktivnosti ostaje medu glavnim cilje-
vima nastavnika. Ovo treba postiCi preko adekvatnog izbora programskih
sadrzaja, odnosno podsticajem i vrednovanjem napredovanja u postignu-
¢ima ucCenika. Postavljeni zadaci od strane nastavnika treba da budu takvi
da ih uCenik moZze izvrSavati. Takode, kod ucenika ne treba preterano
razvijati znaCaj pobjede, poraza ili natjecanje sa drugima. Znaci, glavni
cilj nastavnika treba da bude ucvrS€ivanje i usavrSavanje sportskog
znanja, tjelesne i motoricke sposobnosti.

Nastavnik, sa ovim uzrastom, treba da ima u vidu interesovanje
uCenika za odredenim sportskim disciplinama, posto veCi dio programa
obuhvata izborni sport. Ova Cinjenica favorizuje organizovanje nastave u
grupama, po sposobnostima i potrebama, obracajuci paznju da nijedan od
njih ne ostane izvan nastavnog procesa.

VREDNOVANJE

¢ Ocjenjivanje tjelesnog razvoja vrsi se pomocCu antropometrickih
instrumenata dva puta godiSnje (visina i teZina tijela).

e Ocjenjivanje pokretnih sposobnosti vrs se sistemom CGS, dva
putagodisnje - skok iz mjesta— u dalj, skok iz mjesta— uvis,
trCanje na 60 metara (ili 100 m) i ustrajno trCanje 800 m
(djevojcice), 1000 metara (djecaci).

e Nivo naucenih informacija ocjenjuje se individualno i tokom
trgjanjaigre.

¢ Ocjenjivanje posStovanja pravila igre i sposobnosti udruzivanja u
kol ektivnim sportovima.

¢ Ocjenjivanje nivoa usavrsenih elemenata tehnike i taktike.
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Nr.

© ® N o u

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

POTREBNE KVALIFIKACIJE NASTAVNIKA
ZA ODGOVARAJUCI PREDMET U JEDANESTOM RAZREDU

Predmet
Bosanski jezik

i knjizevnost
Engleski jezik
Drugi strani jezik
Latinski jezik

Matematika
Biologija
Fizika
Hemija
Geografija

Gradansko vaspitanje

Historija
Sociologija
Filozofija

Logika
Psikologija
Ekonomija
Muzic¢ka umjetnost
Likovnaumjetnost
TIK (Tehnologija

informacijei komunikacije)

Tjelesni odgoj i sport

Potrebnakvalifikacijanastavnika

Profesor bosanskog jezika i knjiZzevnosti
Profesor knjizevnoti i bosanskog jezika

Profesor engleskog jezika i knjizevnosti
Profesor odgovarajuceg jezika

Profesor jezika koji je pohadao
najmanjedvasemestralatinskog jezika

Profesor matematike
Profesor biologije
Profesor fizike
Profesor hemije
Profesor geografije

Profesor sociologije, diplomirani
pravnik, profesor historije

Profesor historije

Profesor sociologije

Profesor filozofije

Profesor filozofijei sociologije
Profesor psikologije
Diplomirani ekonomista
Profesor muziCke umjetnosti
Profesor likovne umjetnosti

Profesor matematike — informatike
InZenjer informatike

Profesor tjelesnog odgoja
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