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Priru¢nik iz Fizi¢kog i zdravstvenog obrazovanja namijenjen je nastavnicima koji realizuju
nastavu u VI razredu, prema Nastavnom programu iz Fizickog i zdravstvenog obrazovanja, 2022.
godine, koji je izraden saglasno Koncepciji za osnovno obrazovanje, 2021. godine.

Predmet Fizicko i zdravstveno obrazovanje u osnovnom obrazovanju ima znac¢ajno mjesto,
zato $to su rast i razvoj djeteta povezani sa kretanjem i bioloskim funkcijama koje ga oblikuju u
zdravu li¢nost. Zastupljen je kao obavezni nastavni predmet sa tri ¢asa nedjeljno, odnosno 108
Casova godisnje. Osnovni cilj nastavnog predmeta/nastave je da omoguc¢i uéenicima fizicku
aktivnost i aktivni odmor. Ovakva funkcionalnost ¢e pomoc¢i u povecanju intelektualnog rada
ucenika i uspjeha u uéenju.

Uvijek je povezan sa drugim oblastima obrazovanja i vaspitanja, jer u sebi sadrzi motornu,
kognitivnu 1 afektivhu komponentu koje mogu da obogate vaspitni uticaj na ucenika. Svojim
raznovrsnim sadrzajima i aktivnostima veoma je zanimljiv i zabavan predmet za uéenike, Koji
direktno uti¢e na razvoj njihovih psihofizickih, motorickih i funkcionalnih sposobnosti.

Priru¢nik treba da pomogne nastavniku da planira, organizuje i realizuje nastavu
ponudenim metodskim postupcima i rjeSenjima, uz inovativni pristup koji ¢e sa uspjehom i
efikasnoscu realizovati nastavu u 21. vijeku.

Nastavnik se trudi da omoguéi ucenicima da pokazu odredene rezultate, da postignu
standarde ocjenjivanja koji su predvideni Nastavnim programom, a posebno razvoj njihovih
fizickih i motori¢kih sposobnosti. Zbog savremenog nacina zivota (prekomjerna upotreba
tehnologija, preopterecenost u $koli ili kod kuée) moze doci do raskoraka izmedu morfoloskih
karakteristika i motornih sposobnosti, koje objektivno zaostaju za fizickim razvojem. Zato,
kazemo da ova nastava priprema ucenike za prihvatanje fizicke kulture kao sastavnog dijela svog
zivota, uz razvoj i podizanje sportskog obrazovanja, saglasno njihovim interesima, potrebama i
mogucnostima.

U Priru¢niku su obradene teme iz Nastavnog programa: Atletika, Gimnastika i ritmika,
Sportske igre i Narodna kola i plesovi.

Teme sadrze sadrzaje i pojmove Kkoji su direktno povezani sa standardima ocjenjivanja, a
oni treba da se preuzmu direktno iz Nastavnog programa. Postoji odredeni broj nastavnih ¢asova
za realizovanje, pri ¢emu nastavnik moze da bude fleksibilan, da ih prilagodava potrebama i
moguénostima ucenika i prema uslovima u skoli.

Priru¢nik vodi nastavnika kroz primjere scenarija za c¢as koji sadrze detaljni opis
aktivnosti u¢enika koje su grupisane u tri cjeline:

Uvodne aktivnosti.
Pripremne aktivnosti (vjezbe za oblikovanje ).
Glavne aktivnosti.
Zavrsne aktivnosti.
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Obavezni dio scenarija je refleksija, koja se radi na kraju Casa i sluzi za povezivanje
naucenog sa svakodnevnim zivotom ucenika, zatim pracenje napretka, propisanog Nastavnim
programom.

Nastavnik obezbjeduje inkluzivnost u radu i realizaciji planiranih tematskih sadrzaja preko
ukljucivanja svih ucenika u sve aktivnosti za vrijeme ¢asa. Svakom uc¢eniku omoguéava da bude
fizi¢ki, kognitivno i emocionalno angazovan putem koris¢enja odgovarajucih prilaza, kako bi se
obezbjedio optimalni bioloski i psiholoski razvoj i veoma vazna socijalna inkluzija.

Pri izvodenju aktivnosti postuju se psihofizicke i senzomotorne sposobnosti uc¢enika. Za
ucenike sa potesSko¢ama u razvoju planiraju se i prilagodavaju posebne aktivnosti, rezultati ucenja,
kao i standardi ocjenjivanja. Tokom nastave, nastavnik nastoji da obezbjedi balans u odnosu na
pol, jednako tretira i djecake i djevojcice, ne dijeli ih u igrama i vjezbama.

U skolama u kojima se nastava izvodi na vise jezika preporuka je da se zajednicki
odrzavaju ¢asovi odjeljenja sa razli¢itim nastavnim jezikom ¢ime se obezbjeduje meduetnicka
saradnja, a uvijek kada je moguce nastavnici mogu da koriste i integraciju aktivnosti iz ovog
predmeta sa ostalim nastavnim predmetima.

Nastavnik kontinuirano prati aktivnosti u¢enika za vrijeme poucavanja i ucenja, kako bi
postigli standarde ocjenjivanja, sakuplja informacije o napretku, dok ucenici dobijaju povratnu
informaciju od nastavnika o njihovim postignuc¢ima, kao i roditelje. Sumativnu ocjenu formira na
kraju Skolske godine.
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ATLETIKA

Za VI razred — (24 ¢asa)

Atletika sa njenim izobiljem disciplina spada u sportove koji su se Koristili u drevnim
vremenima, oni ni danas nisu izgubili od svog znacaja niti ¢e se izgubiti.

Sadrzaj atletike - tréanje, skakanje i bacanje, uvijek ¢e biti sastavni dio fizi¢ke kulture ¢ovjeka.
Atletika ima znacajnu ulogu u razvoju cijelog tijela, prije svega paznja se posvjecuje brzini,
agilnosti, snazi, dinamicnosti, preciznosti, koordinaciji kao i ja¢anju izdrzljivosti i odlu¢nosti. Dok
se izucava u Skolama, uti¢e na psihofizicki razvoj djece. lako je individualni sport, postoji
mogucnost 1 ekipnog takmicenja, kao Sto je Stafetno trcanje. Atletika razvija disciplinu i li¢nu
odgovornost, sto je veoma vazno da se dijete obogati svime s$to nudi ovaj sport kao i socijalnim
vjestinama, koje su dio gradenja njegovog psihofizi¢kog zdravlja.

Sadrzaja i pojmova — naslova nastavnih sadrzaja, sa brojem ¢asova.
Standarda ocjenjivanja koji treba da pokazu i postignu ucenici.
Scenarija za ¢asove, sastavljeni od:

- Uvodnih aktivnosti - aktiviranje predznanja.

- Pripremnih aktivnosti (vjezbe za oblikovanje)

- Glavnih aktivnosti - iskustveno ucenje, koje sadrzi brojne aktivnosti (¢asove) za
realizaciju jedne cjeline.

- Zavrsnih aktivnosti - donosenje zakljucaka.
Refleksije
Pracenja napretka
Opreme i sredstava

U razradi sadrzaja i pojmova ove teme prikazani su primjeri tri scenarija, koja obuhvataju:
1. Trcanje, visok 1 nizak start,
2. Skokove iz mjesta, udalj i uvis
3. Bacanje lopte i kugle

Sadrzaji i pojmovi (24 ¢asa)

Istrajno tréanje — visok start (7 ¢asova)

Brzo trcanje — nizak start (4 casa)

Skok udalj iz mjesta (3 Casa)

Skok udalj ,,zgréna tehnika” (3 ¢asa)

Skok uvis ,,stredl” (opkora¢na tehnika) (3 ¢asa)
Bacanje loptice i pogadanje cilja (2 - 3 Casa)
Bacanje kugle (2 casa)



Rezultati ucenja iz teme

Ucenik/ucenica bic¢e sposoban/na da:

1. primjenjuje pravilnu tehniku niski strat i brzo tr¢anje i tehniku visoki start i istrajno tr¢anje;
2. primjenjuje pravilne tehnike skakanja udalj i u uvis;

3. primjenjuje pravilnu tehniku bacanja i pogadanja cilja;

4. prepoznaje i primjenjuje osnovnu tehniku bacanja kugle.

Sadrzaji i pojmovi (11 ¢asova)

Istrajno tréanje — visok start (7 casova) i Brzo tréanje — nizak start (4 casa)
(Primjeri scenarija i aktivnosti za realizaciju sadrzaja)

Standardi ocjenjivanja:

Izvodi pravilnu tehniku visok start.

Pravilno tré¢i umjerenim tempom do 400 metara.
Izvodi pravilnu tehniku niski start.

Pravilno brzo tr¢i do 60 metara.

Scenario za ¢asove
Uvodna aktivnost - aktiviranje predznanja

Ucenici se uvode u temu koriS¢enjem predznanja i novih informacija o atletici preko
primjera, dogadaja, postera/slika, video materijala. Postavljaju se i pitanja za diskusiju, ¢ime ¢e
razumjeti da je atletika temeljna i najrasprostranjenija sportska grana koja obuhvata vise disciplina:
tréanje, skakanje i bacanje.

U uvodnim dijelovima ¢asova uvijek se realizuju
aktivnosti 1 vjeZbe za motoicki rast i razvoj, fizicka
spremnost za zagrijavanje, motivisanje i podizanje
psihofizicke kondicije ucenika kroztr¢anje, primjena
vezbi za oblikovanje tjela bez i sa rekvizita, istezanje,
jacanje i opustanje u svim polozajima, stavovima i
kretanjima.

e Vjezbe za funkcionalni razvoj (aerobna i anaerobna izdrzljivost).
e Vjezbe za motoricki razvoj (snaga, brzina, fleksibilnost, koordinacija).

Druge aktivnosti kojima se poboljsava opsta fizicka spremnost/tijelo za nove izazove i znanja,
vjestine za savladavanje znanja i vjestine glavnog dijela ¢asova:

® Ugenici izvode kompleks-vjezbi za istezanje, jacanje i opustanje misiénih grupa vrata,
ramenog pojasa i gornjih ekstremiteta.



@ Ucenici izvode kompleks-vjezbi za istezanje, jacanje i opustanje misiénih grupa trupa,
stomacne i ledne muskulature.

@ Ucenici izvode kompleks-vjezbi za istezanje, jatanje i opustanje misiénih grupa na
karlicnom dijelu i donjim ekstremitetima.

Ucenici se zagrijevaju i pripremaju vjezbama (postepeno)
aktivnostima kao S$to su: hodanje, tréanje, skakanje,
poskakivanje, doskakivanje, bacanje, prihvatanje i sli¢no.
Vjezbe za zagrijevanje na pocetku Ssu manjeg intenziteta,
zatim se postepeno povecavaju 1 intezitet i brzina. Ove
aktivnosti se realizuju tokom uvodnih aktivnosti na svim
casovima. Oblik i metode rada planira nastavnik prema
moguénostima ucenika.

Glavne aktivnosti - iskustveno uc¢enje

Ucenici prelaze na savladivanje novih elemenata koji treba pravilno da se izvode.
Istovremeno, podizu sportsko znanje na visi nivo u odnosu na prethodne razrede. Nastavnik
aktivno prati i morfoloski status ucenika i preduzima mjere pri eventualnoj pojavi tjelesnih
deformiteta, uz primjenu adekvatnih vjezbi. Vjezbe se primjenjuju adekvatnim metodama rada -
ne rasClanjavaju se, ve¢ se uCe u cjelini. Nastavnik upuéiva¢ i demonstrator u vjezbama i
aktivnostima. On daje instrukcije, ponavlja, koriguje, radi zajedno sa ucenicima na savladivanju
pravila izvodenja elemenata i disciplina atletike. Posebna paznja posvjecuje se disciplini i
bezbjednosti ucenika.

Nekoliko preporuka za nastavnika: U realizaciji aktivnosti primjenjivat ¢e se razli€iti oblici
rada, kao sto su: frontalni, individualni, grupni ili rad u parovima. Najcesce upotrebljavane metode
su: demonstracija, prakti¢no vjezbanje i metoda stanica.

Vjezbe za fizicki rast i razvoj Kkoriste se tokom realizacije cijele teme/nastavnog programa,
prema potrebi, uzrastu, uslovima rada i opremi u skoli.

Aktivnost 1 — Istrajno tréanje - visok start (7 ¢asova)
Standardi ocjenjivanja:

e lzvodi pravilnu tehniku visok start.

e Pravilno tré¢i umjerenim tempom do 400 metara.
Tréanje i tehnike pravilnog atletskog tréanja — (1 Cas)

Priblizite u¢enicima vaznost i znacaj tréanja, od drevnih vremena kada se trcalo, ko ¢e prvi stici
na takmicenja u prirodi bez mjerenja vremena, pa sve do danas kada je tranje najkorisnija i
najzdravija aktivnost. Ukoliko su uéenici istrazivali o tr€anju i imaju vise informacija - otvorite
diskusiju.



Organizuju se aktivnosti za ponavljanje, prikazivanje tehnike pravilnog hodanja i tréanja,
koordinisanim pokretima ruku i nogu, pravilnim disanjem, kao osnovni zadaci nastave:

% Sportsko hodanje i tréanje uz pravilno drzanje tijela i pravilnu funkciju lokomotornog
aparata - hodanje u parovima, sporim i brzim tempom, na dati znak.
% Pravilno disanje - tehnika disanja, udisaj i izdisaj;
% Vjezbanje uz nizak i visok dzok, u mjestu i pokretu, naprijed i nazad.
Preko frontalnog nacina rada radi se sa svim uéenicima istovremeno, istim ritmom i optere¢enjem
1 pritom se prate njihove motoricke sposobnosti i pokreti.

Grupe mogu da budu razli¢ite, po razredima, sluajno grupisanje i prema potrebama i
mogucénostima ucenika.

Kako se pravilno tréi?

Najprije, ucenici treba da ponove §ta je tréanje. Pusta se film, video-prezentacija, pokazuju
se slike ili se vodi diskusija sa predavanjem kako bi uc¢enici mogli da razumiju njegovo znacenje
u razvoju fizi¢ke kulture.

Tréanje predstavlja ritmicki tok skokova (kretanja) koja treba da se izvedu u odredenom ritmu, ne
brzo i prenaglaseno, jer koracanje ima pojedina¢ne faze koje treba da se izvedu potpuno i pravilno.

Uputstva za bolju tehniku tréanja:

- Glava treba da bude ispravljena, pogled usmjeren pravo.

- Ruke su pod pravim uglom i kretanje je iz ramena.

- Ramena treba da budu opustena i niska.

- Dlanovi ne treba da budu stisnuti u pesnice, ve¢ da budu blago otvoreni.
- Stopalo treba da se dodiruje prednjim dijelom.

- Kratki pokreti ruku i nogu - u zavisnosti od uslova.

- Pravilna tehnika disanja — iz dijafragme.

Aktivnost 2: Visoki start (1 ¢as)

Najprije nastavnik izvodi 2 do 3 kratka tréanja na ravnoj stazi. Zatim ucenici rade u
parovima/kolonama, u trojkama i ¢etvorkama.

Ponavljanje, opis i demonstracija tehnike iz elementa visok start, sa
dvije komande: 1. Na mjestu, 2. Start.

Na komandi na mjestu zastaju iza startne linije sa ,,boljom” nogom,
dok je druga noga 2 stope nazad, postavljena dijagonalno, a tezina
tijela je rasporedena na obe noge. Ucenici prije komande start — nose
tezinu na prednjoj savijenoj nozi u koljenu, trup je nagnut naprijed.
Pogled je uperen naprijed. Ruke su savijene u laktovima, jedna
naprijed, a druga iza tijela. Na komandu start ucenici kre¢u brzo,




pravi se zamah zadnjom nogom i suprotnom rukom gdje energi¢no krecu noge i ruke (lijeva ruka,
desna noga). Vjezba se radi sve do usvajanja tehnike.

Nastavnik prati kretanje ruku i nogu, trupa i glave, koriguje greske (zgréeno i kruto drzanje tijela,
snazno udaranje stopalima o zemlju, nedovoljan rad ruku i ramena, nedovoljna borbenost i slabo
stizanje na cilj i sl).

Najprije ukazuje na krupne greske, a zatim na sitne. Redovno izvodenje vjezbi doprinece
pravilnom tr¢anju uz ritam i kordinaciju.

Aktivnost 3 - Istrajno tréanje umjerenim tempom do 400 metara — (1 ¢as)

Preko izvodenja visokog starta i brzog tr¢anja umjerenim tempom, nastavnik daje uputstva da
ucenici startuju, podijeljeni u kolone, grupe, parove, izvode tréanje u odredenom prostoru, tréanje
kruzno sa pravilnom tehnikom - sve do njegovog usvajanja.

Nekoliko razloga i gresaka koje ne treba koristiti:

1. Tréanje na petama i postavljanje stopala napolje.

2. Izbacivanje potkolenice daleko naprijed ili visoko sa strane.
3. Visoko dizanje koljena i snazno udaranje o zemlju.

4. Tr¢anje sa naglasenim trupom unazad.

5. Trcanje sa previse dignutom ili navednutom glavom.

6. Tréanje sa podignutim ramenima.

Visoki start se primjenjuje u trkama na srednje staze: h

%

800 metara, 1500 metara i 3000 metara, duge staze
5000 metara, 10 000 metara i maraton (42.195 metara).

Zatim ucenici trée na 400 metara, sa visokim startom,
pravilnom tehnikom tr¢anja i mjerenjem vremena.

Aktivnost 4 - Tréanje i preskakanje preko prepreka (2 casa)

Organizuju se aktivnosti (u zavisnosti od opreme, rekvizita, broja ucenika). Ucenici startuju iz
visokog starta, trée i preskacu postavljene prepreke, kao §to su: palice, koordinacijske merdevine,
niske prepreke, medicinke, sa pravilnim koordinisanim kretanjem tijela, gornjih i donjih
estremiteta.
Igre sa vjezbama - Ucenici su u dvije ili vise parnih grupa. Pred njima se postavljaju razni rekviziti
%  sakojima treba da se izvrsi odredeni zadatak. Svaka grupa nastoji
hsﬂ o r'? & ) da u $to kraéem vremenu, bolje i uspesnije izvrsi zadati zadatak.
t"-" s ZIIﬁ]IED '\ % Rekviziti se postavljaju po izboru nastavnika i u¢enika.
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Primjer 1: Trka sa papirom



Namjestite na veéem prostoru konuse kako biste napravili prostor za tréanje. Dajte svakom
uceniku list obi¢nog papira.Ucenici treba da drzi papir na grudima. Kazite u¢enicima da ako trée
dovoljno brzo, mogu da sklone ruke sa papira, zato sto ¢e ga otpor vazduha napraviti da se zalijepi
za njih. Svi neka probaju po nekoliko puta, zatim se
pripremite za igru. Na nastavnikov znak svi po¢inju da trce,
drze¢i papir na grudima. Kada kazete ruke, ucenici
spustaju ruke i nastavljaju da tr¢e. Ako im papir padne,
onda prestaju da trce, ali nastavljaju da hodaju. Pobjednik
je poslednji uc¢enik sa papirom na grudima.

Primjer 2: Ucenici se takmice u kolonama na dvije ili Cetiri stanice. Prije svake kolone postavljaju
se cik-cak konusi na razmaku od 2 metra. Tr¢e izmedu postavljenih konusa naizmjeni¢no i vracaju
se u svoju kolonu. Dodirivanjem rukom startuje sljedec¢i u koloni.

Aktivnost 5 — Tréanje iz razlicitih pocetnih polozaja (1¢as)

Aktivnosti i razlicite vjezbe ucenika kojima izvode brzo tréanje iz razli¢itih pocetnih polozaja: iz
sjedec¢eg polozaja, lezanja na ledima ili na stomaku (sa obje strane), kle¢anja, mosta, svijece,
razli¢itih poloZaja planka, razli¢itih polozaja joge i sl. Tréanje se izvodi na ograni¢enom prostoru,
sa ili bez rekvizita. Duzinu pocetnih poloZaja odreduje nastavnik prema moguénostima ucenika.

Aktivnost 6: Postavite 5 konusa u obliku + na rastojanju od 5 metara, (kao na slici), redoslijed
trcanja je naveden brojevima, svaki konus treba da se dodirne rukom 9 puta od starta do kraja.

3 - Trci naprjed‘ | 4 - Tréi nazad

Trcanje . 2 Korak u stranu 5 Korak u stranu \J Trcanje

1 - Trcanje unazad‘ | 6 - Trcanje unaprijed

Start Kraj



Aktivnost 7: Tréanje sa progresijom (1 cas)

Tehnika tréanja progresivno se objasnjava i demonstrira, a zatim uvjezbava. Ucenici podijeljeni u
grupe izvode tréanje sa progresijom, sa slabijim i brzim tempom. Ovu vrstu tr¢anja sa progresijom
mozete da izvedete sa bilo kog rastojanja. Jednostavno, moze da se podijeli na pola. Prvu polovinu
ucenici trée sporije od druge polovine. Na komandu nastavnika ucenici startuju u grupama,
kolonamai sl.

% Ugenici trée kombinovano umjerenim tempom na 100/
200/300 metara ¢ime primjenjuju sva znanja |
sposobnosti za tehniku tréanja.

% Tréanje se izvodi u $kolskoj sali ili na atletskoj stazi,
Skolskom dvoristu, a ucenici demonstriraju kako se
pravilno tr¢i, u malim grupama, parovima ili
pojedinacno.

Aktivnost 8 - Nizak start/brzo tré¢anje (4 Casa)
Standardi ocjenjivanja

e lzvodi pravilnu tehniku niski start.
e Pravilno brzo tr¢i do 60 metara.
e Ucenici ucestvuju u Stafetnim igrama sa brzim tr¢anjem, bez i sa rekvizitima (takmicenje).

Demonstriranjem i objasnjavanjem tehnike niski start, nastavnik naglasava na sta treba obratiti
paznju. Pokazuje sljedece elemente:

% polozaj u niskom startu;
# odgurivanje tijela u startu i postepeno ispravljanje tijela;
% brzo tréanje.

Niski start je najbrzi nacin zapoc€injanja tr¢anja i primjenjuje se na kratke staze: na 100 metara,
200 metara i 400 metara. Primarne karakteristike ove discipline su: brzina, eksplozivnost,
izdrzljivost i tehnika tr¢anja.

Opis tehnike: Prije starta ucenici staju iza startnog bloka (ili jamica) na odredenoj udaljenosti iza
LF startne linije. Startni blokovi su paralelno postavljeni ispred startne

linije. Tezina tijela je postavljena na rukama i nogama, a pogled je
usmjeren prema dolje. Nastavnik sam ili sa demonstratorom

demonstrira glavne vjezbe, pokazujuéi pravila, elemente i tehnike
izvodenja.

Zatim se ucenici postavljaju na startnom bloku i o¢ekuju prvu komandu na svoja mjesta, slijedi
komanda paznja i poslednja komanda je signal za start. Izvodenje tehnike niski start. Izvode
izvodenje tehnike niski start sa maksimalnom brzinom i eksplozivnoséu.
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Uvjezbavanje postupka i tehnike primjenom tri komande i to: na svoja mjesta, paznja i start.

% Ugenici tree niskim startom do 60 metara.
% Ugenici trée niskim startom do 60 metara, mjerenjem vremena.
% Ucenici udestvuju u $tafetnim igrama brzim tréanjem, bez i sa rekvizitima (takmicenje).

Mogu da rade individualno, u parovima, malim grupama, pri ¢emu nastavnik bira i
primjenjuje odgovaraju¢e metode i oblike poucavanja, na primjer: u kolonama od tri do
Cetiri uCenika, u parovima i kombinovano, u zavisnosti od individualnih moguénosti
ucenika 1 uslova za rad.

Zavrsne aktivnosti - izvlaéenje zaklju¢ka

Nakon tréanja uéenici mogu da pokazu neke elemente tehnike pravilnog tréanja. Mogu da se
izvedu zajednicki zakljuéci da sa atletskim vjezbama ucenici sti¢u fizicku snagu, izdrzljivost,
brzinu, koordinaciju i elasti¢nost. Isto tako, atletika pomaze u njihovom psihofizickom razvoju i
jacanju volje, hrabrosti, odlu¢nosti, upornosti, samokontrole i istrajnosti.

Igra — Trka — ucenici treba da ¢ekaju dati znak/re¢ nastavnika: pripremi se, paznja i START.
Ponekad rije¢i treba da budu razli¢ite da bi zbunile ucenike, primjer: pripremi se, paznja i
STRIJELA. Oni treba da ¢ekaju pravu rije¢ (START) da bi tr¢ali u trci. Pobjednik u igri je
poslednji u¢enik koji ¢e ostati bez gresaka.

Refleksija:
Vodi se diskusija po pitanjima:
- Kaoje discipline smo radili na protrklim ¢asovima?
- Dali je tr¢anje popularan sport medu mladima?
- Na kojim stazama se primjenjuje visok i nizak start?
- Nakoji na¢in pomaze tréanje, koje su pozitivne benuficije?
- Dali ste i koliko zadovoljni aktivnostima?
- Koja tehnika vam se vise dopada, nizak ili visok start?

Pracenje napretka

- Doprinos u motorickim sposobnostima;

- Doprinos usmenim odgovorima na pitanja i diskusije;
- Doprinos u aktivnostima, samostalno ili grupno;

- Doprinos u pravilima i tehnikama u tr¢anju.

Oprema i sredstva: sportska oprema, sviraljka, stoperica, sportski rekviziti, startni blokovi,
markeri, konusi, obruci i slicno.
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Sadrzaji i pojmovi: Skokovi udalj iz mjesta i ,,zgrénom tehnikom” i uvis - ,,stredl” (9
casova)
(Primeri scenarija i aktivnosti za realizaciju sadrzaja)

1. Skok udalj iz mjesta (3 casa)
2. Skok udalj ,,zgréna tehnika” (3 ¢asa)
3. Skok uvis ,,stredl” (opkora¢na tehnika) (3 ¢asa)

Standardi ocjenjivanja:
e lzvodi pravilno tehniku skoka udalj iz mjesta.
e lzvod pravilno tehniku skoka udalj sa optimalnim zaletom ,,zgréno”.

e lzvodi pravilno tehniku skoka uvis ,,stredl” (opkora¢na tehnika), sa optimalnim zaletom.

Scenario za ¢asove
Uvodne aktivnosti - aktiviranje predznanja

Ucenici su organizovani u razli¢ite oblike rada za izvodenje vjezbi i aktivnosti za poboljsanje opste
fizicke sposobnosti, koje su korisne za izvodenje skokova, udalj, zgréno, stredl-opkora¢na (uvis).

Ucenici izvode aktivnosti za zagrijevanje, elasti¢nost, pripremanje, motivisanje i podizanje
psihofizi¢kog stanja, kao Sto su hodanje, tréanja, poskoka, vjezbe za zagrijevanje i oblikovanje
tijela, vjezbe za dijelove tijela koje ¢e pripremiti ucenika za nova znanja i vjestine iz glavnih
aktivnosti na ¢asovima.

Da navedemo neke primjere vjezbi za uvodne aktivnosti na svim ¢asovima:

@ Jacanje velikih migi¢énih grupa za oblikovanje cijelog
tijela.

@ Poboljsanje elasti¢nosti i pokretljivosti migiénog
sistema.

@ Brzina, koordinacija u prostoru, iz hodanja u tréanje,
poskakivanje skakanjem, odraz, doskok, vjezbe
agilnosti/sko¢nosti, sa akcentom na muskulaturu
donjih ekstremiteta.

Aktivnosti/vjezbe udenika:

e Pravilno izvodenje kompleks-vjezbi za oblikovanje tijela bez rekvizita
(istezanje, jacanje, opustanje, stavovi i pokreti).

e Pravilno izvodenje kompleks-vjezbi za oblikovanje tijela sa rekvizitima, (istezanje, jacanje
I opustanje sa palicom, konopcom, obrucem, loptom).

e Vjezbe za oblikovanje tijela u parovima, individualno, grupno.

Nastavnik bira i predlaze odgovarajuce vjezbe za razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti.
Mogu se primjeniti igre zabavnog i takmicarskog karaktera.
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Glavne aktivnosti-iskustveno ucenje

Aktivnost 1 - Poskoci (2 ¢asa)

Organizujte aktivnosti sa razli¢itim vrstama vjezbi sa poskakivanjem za jaCanje skocnosti,
povezivanje tréanja sa skakanjem - kao prirodnim oblikom vjezbi koje ¢e omoguciti uslove za
ucenje tehnika skokova.

Ucenici rade u grupama, parovima, u kolonama ili u krugu da bi usvojili vjezbe za odraz,
poskakivanje, skakanje, doskakivanje, preskakanje predmeta i pre¢ica, kao i mnogo drugih
kombinacija za skakanje i poskakivanje.

Primjeri aktivnosti:

% Ugenici rasporedeni u male grupe izvode pojedinaéne dvonozne i jednonozne poskoke i
skokove.

% Ucenici poredani u krug izvode dvonozne i jednonozne poskoke i skokove u kombinaciji.

% Ugenici grupisani izvode dvonozne/jednonozne poskoke i skokove konopcom.

% Ucenici izvode dvonozne i jednonozne poskoke i skokove na kordinacijskim podnim
merdevinama.

% Ucenici U koloni izvode dvonozne i jednonozne poskoke i skokove preko niskih prepreka.

Izvode se i druge vjezbe za misi¢e nogu, istezanje, ¢uénjevi, stojanje na prstima ili skakanje uvis
sa ispruzenim nogama, skokovi uvis sa savijenim koljenima i hvatanje ruku ispod koljena sa
mekim doskakivanjem, ili kretanje u kle¢e¢em polozaju.

Igra sa vjezbama. Ucenici poskakivanjem skacu naprijed nazad, lijevo — desno. Malo se
odmaraju, a zatim ponavljaju prethodne pokrete.

Nekoliko primjera poskoka sa rekvizitima:

= Poskoci na jednoj nozi i dvije noge;
= Sunozni poskoci - naprijed, nazad, lijevo, desno;
= Sunozni poskoci preko prepreka - rekviziti.

Aktivnost 2 — Skok udalj iz mjesta (2 ¢asa)
Skok iz mjesta - opis i izvedba i demonstracija nastavnika.

Sa obe noge se staje do opredeljene linije, stopala su paralelno postavljena, prirodno udaljena u
sirinu kukova.

Najprije se zamahuje rukama, podizu se visoko

gore, isteze se celo tijelo. Zatim se spusta

Cuénjem, naginjanjem trupa naprijed, a
& istovrijemeno slijedi snazan odraz nogama i
zamahivanje rukama naprijed.
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e Ucenici su postavljaju u koloni po jedan ili dvoje, na obiljezenom skakalistu skacu sunozno
udalj iz mjesta,

e Ucenici izvode skok udalj iz mjesta na razli¢itim terenima: u ucionici,
na pijesku, na opredeljenom mjestu i sl.

e Ucenici izvode skok udalj iz mjesta, mjeri se duzina skoka, pa se gleda
rezultat.

Ovaj skok pokazuje eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta i on sluzi kao test!

Zabava - Organizujte neku igru takmicarskog karaktera, ukoliko ima uslova, zelje, klime, a moze
da se izvede u ucionici, u $kolskom dvoristu, na sportskom terenu.

Aktivnost 3 - Skok udalj — zgréna (2 Casa)
Kako se u¢i zgréna tehnika i kako se izvodi?

Ovo su predvjezbe za ucenje skoka udalj, da se osposobi uéenik da se
snalazi u prostoru, da nauci da savija noge i energi¢no da gazi na odsko¢nom
mjestu.

- Ova vjezba se izvodi na skakalistu, u jami sa pijeskom, uz optimalni zalet.
Najpre se radi nekoliko slobodnih skokova da bi se ucenici oslobodili, a
zatim se odreduje daljina.

- Nasredini od odsko¢nog do dosko¢nog mjesta postavlja se nekoliko mekih
rekvizita preko kojih se skace. Zatim se uklanjaju pa moze da se stavi
konopac sa visinom, koje se postepeno podize.

—_———

- Izvodenje skokova u jami bez prepreka, sa naglasenim zamahom ruku i zamahnutom nogom.

Demonstracija zgrcene tehnke

Zamahnuta noga ostaje u zgréenom polozaju ispred trupa, a odsko¢na noga se savija i vuc¢e naprijed
prema zamahnutoj nozi. Ruke se kre¢u nagore i malo u stranu, blago savijeni u zglobu lakta.
Dlanovi su okrenuti ka mjestu doskoka. Obje noge su naprijed, ispred trupa, savijene u zglobovima
na kuku i kolenima. Trup je ispravljen uz mali naklon unaprijed. Pogled je uperen ka dosko¢nom
mjestu, ruke su podignute a dlanovi su okrenuti naprijed. Pri doskoku noge su podispruzene, trup
je nagnut naprijed, a ruke se kre¢u naprijed i prema dolje ka nogama.

L SN s
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Zatim se organizuju aktivnosti i vjezbe za uéenike.

% Ugenici jedan po jedan, izvode skok udalj ,,zgrénom” tehnikom iz malog zaleta u hodu od
dva do tri koraka i gazenjem na odraznoj nozi na gornjem dijelu $vedskog sanduka.

% Ucenici u parovima izvode skok udalj ,,zgrénom” tehnikom uz mali zalet u hodu preko
niske prepreke.

% Ucenici izvode skok udalj ,,zgrénom” tehnikom uz ve¢i zalet.

Moze da se organizuje takmicenje sa mjerenjem duzine - rezultata.
Sta je najvaznije za dobar skok?

- Da se ima dobar zalet, odraz, pravilan let i doskok,
- pravilno postavljanje stopala, pete, prstiju i izdizanje tijela uvis.
- Ruke pomazu u skoku.

Aktivnost 4 - Skok uvis opkora¢nom tehnikom ,,stred|” (3¢asa)

Daje se kratak opis tehnike, moze da se koristi slika i video-materijal.
Nastavnik demonstrira prakti¢no izvodenje skoka, zatim objasnjava postupke.
Ima cetiri faze: zalet, odraz, let i doskok.

Aktivnosti 1 elementi izvodenja skoka:

» Ucenici su postavljeni u koloni, jedan po jedan,
na velikom atletskom duseku, bez prepreka,
izvode skok wuvis opkoraénom tehnikom
(,,stredl”)

» Ucenici postavljeni u kolone, jedan po jedan, iz
mjesta, na velikom atletskom duseku, na nisko
postavljenoj prepreci konopac ili lastik, izvode
skok uvis opkora¢nom tehnikom (,,stredl”).

» Ucenici na kraju vjezbi, u tréanju umjerenim tempom od nekoliko koraka, na velikom atletskom
duseku izvode skok uvis — opkoraéna tehnika (,,stredl”), postepenim povecanjem visine.

Sta je najvaznije da skok bude uspjesan?
Pravilno izvodenje tehnike, zaleta, odraza, leta i doskoka.
Stalno treba da se vjezba zalet i da se uci pravilan odraz, sve do njegovog usvajanja.

- Tréanje da bude progresivno, odrazna noga treba da bude na utvrdenom mjestu za odraz.
- Tehnika da se u¢i na manjim visinama.
- Ucenik treba sam da osjeti prostor za odraz.

Koje su najcesce greske?

- Spor i nesiguran zalet.
- Odraz je predaleko ili preblizu.
- Nesiguran doskok.
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Zavrsne aktivnosti - donosenje zakljucka

Vjezbe i igre za smirivanje i opustanje organizma (sa manjim intenzitetom).
Igra - Ucenici se redaju u krug, na znak nastavnika izvode poskoke, naprijed, nazad, lijevo i desno.

Igra - Poligon sa postavljenim preprekama koje savladuju tréanjem i skakanjem.

Igra - Ucenici se dijele u dva tima i takmice se u nadvlacenju konopca.

RN R R m&R

Refleksija:
Odgovor na postavljena pitanja:

- Koje skokove smo radili na proteklim ¢asovima?

- Kakva je bila aktivnost danas?

- Kako ste shvatili tr¢anje (skokove) kako djeluje na vas zdrav razvoj?
- Kako se postize bolji skok?

- Kaoliko faza ima jedan skok?

- Dali ste se zabavljali i koliko ste zadovoljni od svih aktivnosti?

- Stavam je bilo najzanimljivije i zasto?

- Sta vam je bilo tesko, nesavladljivo?

Praéenje napretka

- Primjenjuje pravilnu tehniku izvodenja skokova.

- Aktivna ukljucenost za vrijeme Casa.

- Saradnja sa sau¢enicima u izvodenju aktivnosti.

- Postovanje pravila ponasanja za vrijeme Casa.

- Povratna informacija, odgovori na usmena pitanja, pracenje interesa i aktivnosti na ¢asu,
diskusija.

Oprema i sredstva

Atletski duseci, mjerna traka (metar), letva, pijesak - jama za skakanje, sportska oprema, patike,
pistaljka, stoperica, atletski duseci, sportski rekviziti.
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Sadrzaji i pojmovi — Bacanje lopte i kugle (5 ¢asova)

e Bacanje loptice i pogadanje cilja (3 casa)
e Bacanje kugle (2 ¢asa)
(Primjeri scenarija i aktivnosti za realizaciju sadrzaja)

Standardi ocjenjivanja
e lzvodenje bacanja loptice u odredeni cilj na daljini do 15 metara.
e lzvodi pravilnu skolsku tehniku bacanje kugle.
Scenario za ¢asove
Uvodne aktivnosti — aktiviranje predznanja
Ponavljanje znanja o bacanju loptice iz prethodnog razreda ili nekom dogadaju kojeg se sjecaju
ucenicl.
Paznja se posvjecuje sljede¢im aktivnostima i vjezbama kojima se stice:

© Poboljsanje i razvoj lokomotornog aparata za pravilno kretanje tijela, i prevencija
skolioti¢nog, kifoti¢nog i lordoti¢nog drzanja tijela, ravnih stopala, prekomjerne tezine.

© Jacanje misi¢a ruku, ramenog pojasa, trupa i nogu, razvoj opste snage, koordinacije,
spretnosti, preciznosti i razvoj opste motorike.

Glavne aktivnosti - iskustveno ucenje

Aktivnost 1 - Bacanje loptice i pogadanje cilja (3 ¢asa)
Bacanje loptice udalj moze da se izvodi iz mjesta i iz zaleta, u odredeni cilj i sa odredenog
rastojanja. Mogu se primjenjivati imitacijske vjezbe sa laksim predmetima.

Bacanje loptice moze biti naprijed i gore, lijevom i desnom rukom,
bacanje iz mjesta i pokreta.

Bacanje 1 hvatanje loptice idu zajedno. Ove aktivnosti u¢enici mogu da
izvode u sali, skolskom dvoristu, na izletu. Laki su za organizaciju,
zanimljivi su i sva djeca ih prihvataju.

RS

Aktivnosti za 2 ¢asa

© Ucenici podijeljeni u grupe, jedan po jedan izvode bacanje loptice iz mjesta udalj, u
odredeni cilj, lijevom i desnom rukom.

© Ucenici izvode bacanje loptice udalj sa optimalnim zaletom.

© Ucenici bacaju lopticu u parovima.

© Ucenici izvode bacanje medicinke (do 1 kilograma) udalj, obema rukama.

Igra — Bacanje loptice na crtez napravljen kredom. Kada lopticu bacaju/udaraju o zid, ona se
odbija, a ucenici treba da je uhvate. Bacanje se ponavlja.

Igra — Izvodenje Stafetnih igara sa elementima tr¢anja, skakanja i bacanja.
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Aktivnost 1. 2.: Bacanje loptice i pogadanje cilja (1 Cas)

Obuka za bacanja loptice udalj moze da se izvodi iz mjesta i iz zaleta, baca se u odredeni cilj i sa
odredenog rastojanja.

Postupak bacanja loptice: Ako je bacanje desnom rukom, lijeva noga je naprijed i obratno. Pokreti
ruke su snazni, naprijed, preko ramena. Posebno se vodi ra¢una da se ne nagazi linija (prestup).
Bacanje se izvodi cijelim tijelom.

Nastavnik kontrolise i ispravlja u¢enicke greske.
Aktivnosti uCenika:

© lIzvode bacanje loptice na cilj do 15 metara, moze da se baca u pokretnu metu/cilj (obrug,
lopta).

© Otkako su uvjezbali frontalno bacanje lijevom/desnom rukom, sljede¢a aktivnost je
bacanje sa strane/boc¢no.

© Ucenici izvode bacanje loptice udalj iz zaleta.

© Ucenici bacaju lopticu preko postavljenih visokih prepreka, u odredeni pokretni cilj, kao
takmicenje.

Igra — Izvodenje Stafetnih igara sa elementima tré¢anja, skakanja i bacanja.
Aktivnost 2 — Bacanje kugle (2 casa)

Aktivnosti i predvjezbe ucenika za izvodenje bacanje kugle:

» Ucenici manjom loptom izvode skolsku tehniku bacanja kugle.

* Ucenici kuglom ili medicinkom do 1 kg izvode skolsku tehniku bacanja kugle.
* Ucenici bacaju kuglu od 1 kilograma - §kolska tehnika.

Sta je vazno, i kako treba da se izvede bacanje?
Nastavnik objasnjava i pokazuje elemenat bacanja kugle.

- Kuglaje postavljena na korenima prstiju, koji su razdvojeni i pomocu
palca koji drzi kuglu. Lako su napeti. a
- Desna/lijeva ruka je zgréena, tako da kugla lezi na klju¢noj kosti
vrata, a lakat je usmjeren naprijed.
- Lijeva/desna ruka je dignuta u visini ramena i malo savijena naprijed,
lakat je ispravljen.
- Tezina tijela je na desnoj nozi, (ako se baca desnom rukom) dok se .
lijevom podupire na zemlju prednjim dijelom. (@
- Telo je spusteno u polucucanj, sa blagim nagibom naprijed, —
uravnotezeno.
- Posvecuje se koncentracija skoku i izbacivanju.
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Sta je vazno, kako se uéi postupak?

Ucenici treba da vjezbaju razlicite vjezbe kako bi navikli na oblik i tezinu kugle. Vjezbe treba da
budu lake, uz koordinaciju cijelog tijela, bez upotrebe sile i gréenja. Ucenici koji imaju poteskoce
sa kuglom ili se boje, mogu prvo da probaju tehniku bacanja loptom, a zatim da predu na kuglu.

- Zatim se prelazi na bacanje kugle po odredenim pravilima.
Koje su najcesée greske?

- Drzanje kugle na dlanu ili iza glave.

- Drzanje laktova previsoko.

- Nedovoljno i slabo zamahivanje zamahnutom nogom.
- Nedovoljna eksplozivnost i brzina izbacivanja.

- Nepravilna tehnika kretanja tijela.

Nastavnik kontinuirano prati izvodenje aktivnosti, motivise ucenike, ukazuje i ispravlja greske,
istiCe najbolje izvedene tehnike od strane u¢enika, posebno brine o njihovoj bezbjednosti.

Igre, zabava i takmicenja

© Ucenici ucestvuju u stafetnim i elementarnim igrama bacanja.
©  Ucenici ucestvuju u Stafetnim igrama sa elementima trcanja, skakanja, bacanja i
dodavanja.

Igra - Izvodenje Stafetnih igara sa elementima tréanja, skakanja i bacanja.
Igra - Postavite po Cetiri konusa na svakom kraju polja za igru. Na vrhu svakog konusa postavlja
$ o o o se lopta za obaranje. Postavite vise sundernih (mekih) lopti na centralnoj
By ‘{. g“ ¢ liniji. Formirajte dva jednaka tima i postavite svaki tim na suprotnom
ﬂ i3 q kraju terena za igranje. Timovi pokusavaju da budu prvi koji ¢e oboriti
d : loptice drugog tima sa konusa. Kada se da signal start ucenici trée do
t ‘ . ' centralne linijje da uzmu sunderastu loptu. Bez da predu liniju, oni
‘ pokusavaju da udare (pogode), protivnicke igrace ispod struka ili da
- .. sruSe njihove loptice sa konusa. Konusi i sakupljene lopte koje su
4 4 A #%  udarane treba da se uklone iz prostora za igru. Igraéi koji su bili pogodeni
mora da stoje ili da sjede sa strane dok igrac koji ih je udario ne bude pogoden ili neki saigrac ne

uhvati loptu (zivu). Ako igraéi ispuste loptu, smatraju se pogodenim. Ipak, ako je lopta usmjerena
ka njihovom licu, oni mogu da je blokiraju bez da napuste prostor za igru.

Igra — Listamo makazice (kamen, list, makazice) — objasnite pravila. Podijelite uc¢enike na parove,
oznacite prostor za tréanje, u sali ili na otvorenom. Startuje se sa sredine kada pobjednik listanja
makazica tera drugog i pokusava da ga uhvati prije nego da stigne do svoje bezbjedne zone.
https://www.youtube.com/watch?v=2kKy5PPtn5k
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Zavrs$na aktivnost — izvlacenje zakljucka

Donosenje zajednickih zakljucaka i preporuka o zdravim navikama, razvoju sportskih osobina.
Diskusija o tome koje su prednosti ovog sporta-atletike koji je mnogo raznovrstan i povezuje sve
druge sportove.

Moze da se prikaze dio nekih elementa/tehnike ili skok prva tri najbolja u¢enika. Porazgovarajte

0 vjezbama, atletskim disciplinama, tr¢anju i igrama.
Nastavnik ove vjezbe moze da koristi tokom cijele skolske godine, kao i igre za zabavu i
relaksiranje: Pikado sa loptom, Neka bije-neka bije i druge.

Igra — Potrebno je dugi konopac, koje se drzi zategnuto sa dvije strane i krece se, jednom dole u
visini koljena, (u€enici skacu), jednom gore, u visini kukova (ucenici se zavlace ispod njega).

Refleksija:
Vodi se diskusija po pitanjima:
- Sta ste radili na proteklim ¢asovima?
- Koja aktivnost vam je bila najzanimljivija?
- Dali su vas vjezbe opustile i relaksirale?
- Sta se postize ovim vjezbama?
- Sta vas interesuje kod bacanja loptice i kugle?

Pracenje napretka

- Usmene povratne informacije, odgovori na pitanja u diskusiji.
- Doprinos u aktivnostima, individualno, u grupama, parovima.
- Doprinos u prakticnom izvodenju tehnike.

- Doprinos u izvodenju zakljucaka.

- Aktivna ukljucenost.

Pracenje, procjenjivanje je sastavni deo evaluacije u nastavnom predmetu, jer se nastavno-
trenazni programi procjenjuju. Procjena je slozeniji proces i $iri pojam od mjerenja. To je proces
koji neprekidno traje, njome se opredeljuje dio ciklusa ili saodnos izmedu obrazovnog i sportskog
standarda.
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Nastavnik moze da primjenjuje tehnike, instrumente i postupke za vrijeme cijelog nastavnog
procesa i to:

» Na pocetku nastave - dijagnosticka sagledavanja prethodnih znanja, iskustva, da
se planira nastava i da se uvide interesi i motivacija ucenika;

+ Tokom nastave - kako ucenik uci i napreduje, (mjerenja) da se informisu roditelji
0 napretku, uc¢enik da se podstakne da uci i da se prilagodi u poucuvanju;

» Po zavrsetku nastave - $ta je ucenik naucio, da se informisu svi zainteresovani i
da se procjeni efikasnost nastave.

Oprema i sredstva: Loptice od razli¢itih materijala i veli¢ine, rekviziti, kreda, baloni, rukometni
gol, medicinke ili kugla do 1kilograma, pistaljka, atletske staze, duseci, rekviziti, uzad, krede za
obiljezavanje.

Kori$éena literatura

Koncepcija za osnovno obrazovanje, Skoplje, Ministarstvo obrazovanja i nauke, 2021.
Koncepcija za vannastavne aktivnosti u osnovnom obrazovanju, Biro za razvoj
obrazovanja, 2020

PRIRUCNIK 1Z FIZICKOG | ZDRAVSTVENO GOBRAZOVANJA OD | DO Il
razreda.

Nastavni program fizickog i zdravstvenog vaspitanja za VI razred, Ministarstvo
obrazovanja i nauke 2022

Viktor Kocev, Zana Palevski. Prirucnik za fizicki i zdravstveni odgoj za nastavnike 5.
razreda, 2022.

Nikola Despot, Atletika, Zagreb, 1951.

Zoran Radi¢ Prirucnik iz atletike za nastavne kadre osnovnog i srednjeg obrazovanja
Skoplje, 1998.
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Materijali za ucenje iz
FiziCkog i zdravstvenog

obrazovanja
VI razred

Viktor Kocev BZI




uvoD
Postovani ucenici,

Najvazniji vaspitno/obrazovni cilj fizickog i zdravstvenog obrazovanja je da se kod djece
formiraju trajne navike za vjezbanje tokom cijelog zivota.

Da steknete vjestine i vrijednosne stavove o zdravstvenoj — fizickoj kulturi, sportu i rekreaciji, kao
potrebi savrijemenog nacina zivota.

Da se motiviSete od svojih potreba za lijepim izgledom, zdravim tijelom i zdravim duhom u njemu!

Danas, kada zivimo u vrijeme snaznog uticaja elektronskih sredstava, sa njihovim nepravilnim

koriséenjem, sve ¢eSce dolazi do oSteCenja bioloskih svojstava vaseg organizma - djeciji rast i
razvoj.

Zato se Sirom svijeta javlja potreba za odrzavanjem i negovanjem zdravog tijela, preko fizi¢ke
aktivnosti, igre i zabave.

To se ostvaruje preko redovnih ¢asova u nastavi, vannastavnim/slobodnim ucéeni¢kim
aktivnostima, preko takmicenja, dodatne nastave, projekata za sportske aktivnosti, sportskih
dogadaja, aktivnosti u prirodi, krosa, takmicenja i slicno.

Upozna¢emo mnogo zanimljivih sadrzaja i aktivnosti iz atletike, gimnastike, sportskih igara,
narodnih kola 1 plesova, takmicenja i1 druzenja, navijanja, fer-plej ponasanja, donosenja odluka,
jednostavno jacacete kao zdrava li¢nost!
Povecajte vrijeme provedeno na fizi¢koj aktivnosti, pocevsi od 30 minuta viSe dnevno. Smanjite
"neaktivno™ vrijeme provedeno na mobilnom telefonu, TV-u, videu, kompjuterskim igricama i
surfovanju internetom, pocevsi od 30 minuta manje dnevno.

Od autora

Sta je fizi¢ko i zdrvstveno obrazovanje?

Trebamo znati @

6\

Ono je sastavni dio sveopsSteg obrazovanja i vaspitanja, koje pomaze fizi¢ki, zdravstveni i psihicki
razvoj ucenika.

Ukratko, fizicko obrazovanje je osnovno sredstvo koje pomaze razvijanju nase licnosti.

Predstavlja svakodnevni aktivni odmor i razonodu, ¢ime zadovoljavamo bioloSke potrebe za
kretanjem.

Briga o vasem zdravlju je osnovni zadatak fizickog i zdravstvenog obrazovanja.

Preko nastave u skolama treba da se stvore vrijednosti i navike koje ¢ete imati cijelog zivota!

)
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Koje su pozitivne strane svakodnevnog bavljenja sportom:

Da formirate Cvrste i trajne navike za vjezbanje atletike/sporta

Da primjenjujete svakodnevne vjezbe za njegovanje tijela

Da razvijate kondiciju i koordinaciju, spretnost i brzinu

Da primjenjujete higijenske, zdrave navike za sebe i prirodnu okolinu

Da doprinosite razvoju, primjeni meduljudskih, humanih odnosa

Da se usavrSavate 1 napredujete u fizickoj kulturi

Da vam fizic¢ke aktivnosti pomognu u misaonom radu (ucenju)

Da razvijate i jacate osjecanja prema drugima, da pokazete empatiju

Razgovarajmo o sportu i njegovom znacenju

Sport moze da se definiSe kao fizi¢ka aktivnost pri kojoj se pojedinac ili grupa ljudi ili timovi

takmice jedni protiv dmgih radi zabave.

Zasto nam je potrebna Cesta fizicka
aktivnost? — Da bismo pomogli
nasim tijelima da ostanu zdrava. Da
bi pojedinci ucestvovali u sportu od
ranog uzrasta je odli¢na ideja koja
ne samo S$to omogucava ljudima da
ukljuce sport u njihov Zivotni stil,
ve¢ 1 da vode zdrav Zivot.

Ako znamo da je danas povecana
popularnost i upotreba video igara,
televizijskih programa, socijalnih
mreZza 1 raznih igara tehnologije 1
savrijemene tehnike - koji kradu
paznju i igru djeci, vrijeme je da
donesemo zdrave odluke i da
preduzmemo cvrste korake.

Svoje slobodno vrijeme djeca mogu najbolje da potrose na aktivno ucesce u sportu. Danas, sport treba da
bude vazan elemenat savremenoj §koli, jer obezbjeduje svijet mogucénosti i pogodnosti.
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ATLETIKA

Atletika je jedan od najstarijih sportova. Jo§ od pocetka postojanja ljudskog roda,
prahistorijski ¢ovjek je morao da zna brzo da hoda i tr¢i, morao je da
preskace razne prepreke, 1 da doskace na kamen. Tako se i ¢ovjek od
najranijeg uzrasta, igra, skace, tr¢i i baca razliite predmete, izvodi
svakakve pokrete koji su povezani sa njegovim zivotom tokom kog
nesvjesno izvodi kretanja i elemente koji pripadaju atletici.

Sta je aktuelno u atletici? Sustina je u osnovnoj aktivnosti ljudskog organizma, kretanja koje je
covjek izvodio od pocetka svog postojanja u cilju svog opstanka - da bi stigao negdje, preskoci
potok, kamen, zbun, da baci kamen ili koplje.

Vaznost atletike je velika, ona je prihfatljiva za svakoga, za mlade i stare. Vjezbe su besplatne,
mogu da se izvode svuda, u prirodi, na livadi, u Sumi, na igraliStu, u sali, teretani, na malom 1
velikom prostoru. Vjezbe imaju ogromno znacenje u oCuvanju zdravlja. Ukoliko se izvode na
¢istom 1 zdravom vazduhu, suncu, ¢ine da organizam bude jak 1 otporan na bolesti. Izvodenjem
Vjezbi se razvija brzina, snaga, pokretljivost, borbenost, disciplina, odbacuju se Stetne navike.

Zasto se praktikuje atletika?

Atletika zauzima, kako nekada tako i sada, prvo mjesto medu sportovima. Smatra se najveéim
dostignu¢em ljudske motorike u prirodnom obliku, sa aktivnostima koje kroz historiju obezbjeduju
opstanak ¢ovjecanstva.

Danas, u ,,tehni¢ko-tehnoloskoj sredini* nepravilnom primjenom tih sredstava, dolazi sve ¢esce

do ostecenja bioloskih svojstava organizma (djeciji rast i razvoj). Zato se u cijelom svijetu javlja
potreba za odrZzavanjem 1 negovanjem tijela.

Djeci nije od (10-11 godina) nije potrebno komplikovano vjezbanje, niti takmicarski sportovi.
Potrebno im je vjezbanje uz stalno kretanje i igranje u prirodi. Svakodnevna aktivnost djece
pokazuje da se do desete godine nalaze u odli¢noj kondiciji.

Djeca koja se ne kreéu dovoljno i ne vjezbaju, najceSc¢e su sklona gojenju i tjelesnim
deformitetima.

Atletske discipline su podijeljene na: tréanje, skakanje i bacanje.
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ATLETSKE DISCIPLINE U TRCANJU: ATLETSKE DISCIPLINE U SKAKANJU:

¥

|KTLETSKE DISCIPLINE U BACANJU: |

/_

Kugla (
Koplje .
Kladivo l & #
Disk < I
- < irtes
@ je viSeboj? - petoboj za Zene i desetobo] za muSkarce Saznaj vise \

Zene se takmice dva dana u petoboju. To zna¢i da se takmice u 5 disciplina: skok uvis, tréanje
na 200 metara, tr¢anje na 80 metara sa preponama i skok udalj.

Muskareci se takmice dva dana u desetoboju. To znaci da se takmice u 10 disciplina. Prvog dana:
tr€anje na 100 metara, skok udalj, bacanje kugle, skok uvis i tréanje na 400 metara. Drugog dana:
tréanje na 110 metara sa preponama, bacanje diska, skok sa motkom, bacanje koplja i tr€anje na
1500 metara

N /
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Trcanje kao atletska disciplina

Atletske discipline se odrzavaju na atletskom stadionu, koji se sastoji od osam staza, koje su medusobno
odvojene.

Pored staza za tréanje nalaze se posebno uredene povrsine za skok udalj i skok uvis, skok sa §tapom, bacanje
kugle, bacanje koplja i bacanje kladiva.

Na atletskom stadionu nalazi se i dodatna oprema kao §to su prepone i zastitna mreza za bacacke
discipline.

Na atletskom stadionu se odvijaju sve atletske discipline, osim maratona koji se zbog duZine
tréanja, samo zapocinje na stadionu i zavrSava na njemu.

Sala za atletiku predstavlja smanjenu verziju atletskog stadiona.

Tréanje je aktivnost u kojoj postoji neprekidna miSi¢na aktivnost. Primarne karakteristike ove
discipline su: brzina, izdrzljivost i tehnika trcanja.

Osnovne discipline u atletskom tréanju su podijeljene prema duzini staze koja treba da se istréi.
Kratke staze: 100 metara, 200 metara i 400 metara.

Tréanje na kratkim stazama pocinje niskim startom. To trkacu
omoguc¢ava maksimalnu startnu brzinu. Za razliku od drugih disciplina,
kod tr¢anja na kratke staze, intenzitet kretanja je vec¢i. Pokreti nogu su
proslijedeni koordinisanim radom ruku.

Srednje staze: 800 metara, 1500 metara i 3000 metara.

Ova disciplina se karakteriSe ravnomjernim intenzitetom tréanja. Stopala se postavljaju paralelno
u pravcu kretanja. DuZzina trkackog koraka je manja za razliku od trcanja na kratke staze. Gornji
dio tijela je blago nagnut naprijed, Sto doprinosi maksimalnoj aktivnosti misi¢a i pravilnom
disanju.
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Duge staze i maraton: 5000 metara, 10.000 metara i maraton (42.195).

Izdrzljivost je glavna karakteristika ovih trkackih
disciplina. Pri tr€anju duZzina i intenzitet koraka zavise
@t od duzine staze koja se tr¢i. Iz toga proizilazi da
! duzina koraka bude manja kada se tr¢i duze.

A \‘\ K. By { *A A 1Rl ;
Saznaj vise
Pravila atletske discipline tr¢anja.

Trka se prekida ukoliko neko od takmi€ara zapocne trku prije hica ili ako odvoji ruku ili nogu, ili
ako neko od takmicara ometa druge takmicare.

2 ACLI A
CAPITAL CHALLENGE L/
START

Startovanje trke vodi starter sa svojim pomoc¢nicima, koji imaju
zadatak da provjere da li su svi takmicari prijavljeni, da li imaju
startne brojeve, da ih rasporede na startne staze i da provjere da li pri
startu dodiruju startnu liniju.

Saznaj historijat atletike

Atletika je osnova i temelj svih ostalih sportova — pa se zato naziva KRALJICA SPORTOVA! Od
1896. godina je uvrstena u redovni program Olimpijskih igara i predstavlja osnovni 1 najznacajniji
sadrzaj svih Olimpijskih igara.

Medunarodna atletska federacija — |AAF je osnovana 1921. godine u Stokholmu i danas okuplja
212 drzava cClanica.

Od 1983. godine odrZzava se prvo na Cetiri, a sada na dvije godine svjetsko prvenstvo za seniore 1
seniorke, od 1986. godina za juniore i juniorke, a od 1999. godine i za kadete i kadetkinje.

Prve Olimpijske igre na kojima su nastupili makedonski sportisti, otkako je nasa zemlja postala
samostalna i suverena, odrzane su u Barseloni, Spanija, 1992. godine.
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Nekoliko poznatih makedonskih atleti¢ara danas.

Dario Ivanovski - roden 15. majal997. godine. Atleticar, rekorder, koji se takmici na trkama
na srednjim 1 dugim stazama. On je postigao novi drZavni rekord na
3000 metara postizuc¢i vrijeme od 8.03.95 sekundi, osvajajuci zlatnu
medalju na balkanskom Sampionatu koji je odrzan u Turskoj. IvanovskKi
je postigao izvanredan rezultat otkako je osvojio zlathu medalju na
Evropskom prvenstvu na Malti. Postao je balkanski Sampion u
polumaratonu, na Bitoljskoj trci pod nazivom: Tr¢aj be! Stazu od 21
kilometar, istr¢ao je za sat, Cetiri minuta i 45 sekundi.

atleticarka koja se takmlcl u trci na 400 metara
s preponama, makedonska je nacionalna rekorderka
u trci na 400 metara s preponama.

Adrijana Pop Arsova - rodena 18. januara 1990. godine. Atleticarka koja

se takmici na srednjim i dugim stazama:

Postavila je novi drzavni rekord na

5.000 metara postizuéi vrijeme od 17:42.08 minuta.
Svakako, Arsova je postigla novi drzavni rekord u
najtezoj sportskoj disciplini tréanje maratona
(42.195 kilometri). Postigla je rezultat od

2:35:29 (dosadasnji rekord je iznosio 2:40:36).
Ona je pobjedila na Skopskom maratonu 2021. postizu¢i Vrljeme
od 2:40:36, postavivsi novi nacionalni rekord Makedonije.

Ovo su odli¢ni rezultati makedonskih atletiara koiji su jedan mali broj od popularnih na nasoj
sceni.

Koja su danas najpopularnija takmicenja u atletici?

« Atletika letnjih olimpijskih igara
« Svjetska prvenstva u atletici

« Evropska prvenstva u atletici

» Atletska prvenstva SAD

« Dijamantska liga

29



Sportisti sa invaliditetom — u invalidskim kolicima, takmice se od 1960.
godine. Ucestvovali su 2008. godine na Paraolimpijskim letnjim igrama.
Oni su 1 danas veoma popularni, ucestvuju u mnogim disciplinama.

Sta treba da znaju/primjenjuju udenici tog uzrasta

- Da se discipline u atletici odlikuju motori¢kim pokretima koji uspjesno mogu da se koriste
tokom obrazovnog procesa, prilagodeni uzrastu i uslovima.
- Da mogu da prepoznaju i razlikuju vjezbe za Skolska i profesionalna takmicenja.

= T ——————aa

Skakanje Bacanje>

Nastava iz atletike razvija vazne funkcionalne i psihomotorne sposobnosti, kao $to su:

# Fizi¢ka snaga, izdrZljivost, brzina, elastiénost, razvoj i ja¢anje volje, hrabrost,
odluc¢nost, upornost i istrajnost.

% Osjeéaj za prostor, borbenost, timski rad, drugarstvo i medusobno
pomaganje;

% Svjesnost o tome da je vrijeme da brinemo o svom tijelu i redovno da praktikujemo
fizicke aktivnosti, ako zelimo da budemo fizicki, mentalno zdraviji i da izgledamo
ljepse.

Trcéanje i njegove pozitivne strane

Nemaju svi ljudi sposobnost da trée dobro, ali to je neSto S§to moze lako da se nauci. Pravilnom
tehnikom, vjezbanjem i upornoscu, tréaéete kao profesionalac. Disanje je veoma vazno, mi$i¢i
koriste kiseonik da bi dobili energiju. Prije nego $to tr¢imo rade se vjezbe za istezanje (da ne bi
doslo do nezeljene povrede), pripremanje tijela za sljedecu aktivnost.
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Tehnika tréanja:

Glava mora da bude u liniji tijela, a pogled 15 do 20 metara napred. Kukovi i ramena uvijek
mora da budu u pravilnom i nepromenjenom odnosu. Lakim pretklonom noge se izbacaju nazad,
uz akciju kukova. Ruke treba da budu pravilno postavljene i da se krecu pod uglom koji ne treba
da bude mnogo ostar, priblizno oko 900. dok su dlanovi ruku blago stisnuti. Tr¢anje treba da
bude pra¢eno pravilnim disanjem sa koordinisanim radom ruku, koje pomazu harmonican i
stabilan rad nogu.

Tréanje predstavlja ritmicki tok skokova (pokreta) koji treba da se izvode u odredenom ritmu, ne
brzo i prenaglaseno, jer koracanje ima pojedinacne faze koje treba da se izvedu potpuno i pravilno.

/‘ PREPORUKE

Glava treba da bude ispravljena, da se ne gleda nagore, nadole ili u stranu
Ruke su pod pravim uglom savijene u laktovima i kretanje je iz ramena
Stopalo treba da dodiruje stazu prednjim dijelom

Kratka kretanja ruku i nogu - u zavisnosti od uslova

Pravilna tehnika disanja — iz dijafragme, meSovite tehnike iz nosa i usta.
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FIZICKI I MOTORICKI RAST I RAZVO]J

Rezultati ucenja

Ucenik/ucenica bice sposoban/sposobna:

1. pravilno da izvodi vjezbe za oblikovanje tijela bez rekvizita, sa rekvizitima i na spravama.
Ucenik/ucenica razvice:

2. svjesnost za potrebom od primjene zdravstveno-higijenskih navika.

SadrzZaje i pojmove

* Funkcionalni razvoj (acrobna i anaerobna izdrzljivost)

» Motoric¢ki razvoej (snaga, brzina, fleksibilnost, koordinacija)

» Lokomotorni aparat (pravilno drzanje tijela, skolioti¢no, kifoti¢no i lordoti¢no drzanje tijela,
ravna stopala, prekomjerna tezina.

Standardi ocjenjivanja

 Pravilno izvodi komplekse vjezbi za oblikovanje tijela, bez rekvizita (istezanja, jacanja i
opustanja u svim poloZajima, stavovima i pokretima).
» Pravilno izvodi komplekse vjezbi za oblikovanje tijela, sa rekvizitima (istezanjem,
jaCanjem i opuStanjem sa palicom, uzetom, obruc¢om, loptom).
 Pravilno izvodi vjezbe za oblikovanje tijela u parovima.
+ Bira odgovarajuce vjezbe za razvoj motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti.
VjezZbe iz ove oblasti se primjenjuju na svakom nastavnom ¢asu, u kontinuitetu, i to u uvodnom i
pripremnom dijelu ¢asova. Naucite uéenike sposobnostima njihovog tijela i izvodenju vjezbi sa
pravilnom tehnikom. Fokusirajte se na razvijanje pozitivnog odnosa ucenika prema nastavi
Fizickog 1 zdravstvenog obrazovanja. Ove aktivnosti mozete da radite u zavisnosti od
mogucnosti ucenika, dostupnim rekvizitima 1 prostoru u kome se izvodi ¢as. Pokazite im svaku
vjezbu i razgovarajte o njenom cilju. Vodite ra¢una o pravilnoj tehnici izvodenja vjezbe, broju
ponavljanja u jednoj seriji 1 brzini izvodenja. Vjezbe za motoricki rast 1 razvoj treba da zapo¢nu
od nizeg nivoa vjezbi sa postepenim povecanjem, kako bi ucenik stekao vjeStine i postao
otporniji. Na ovaj na¢in ucenik stiCe povjerenje u proces nastave, zadrzava se interes i motivacija
ucenika za vjezbanje. Vodite racuna da pokreti budu (sa opterecenjem) izvedeni u potpunosti i
pravilno.

Fokusirajte se na osjecaj unutrasnjeg zadovoljstva kod ucenika.

- Za svakog ucenika treba da se vodi ucenicki dosije/karton o postignu¢ima.
- UCcenici treba da razmjenjuju iskustva i da saraduju.

- Ukljucite veliki broj vjezbi u planu za asove Fizickog obrazovanja.

- Pokazite u€enicima nove vjezbe.
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- Mijenjajte nacin izvodenja vjezbi.

- Mijenjajte broj serija i ponavljanja.
Rade se aktivnosti i vjezbe za postizanje standarda ocenjivanja iz oblasti Fizi¢ki i motoric¢ki
rast i razvoj. One su osnovna potreba ucenika za permanentno podizanje opstih psihomotorickih
sposobnosti.
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Izvodenje kompleksa vjezbi za oblikovanje tijela, bez i sa rekvizitima — istezanje, jacanje,
opustanje u svim polozajima, stavovima i pokretima.
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Vjezbe za vrat, rameni deo i gornje ekstremitete.

Vjezbe za trup, stomacnu i lednu muskulaturu.

Vjezbe za cijelu muskulaturu u parteru (u razli¢itim polozajima).
Koris¢enjem rekvizita (palice, uZeta, lopte, cunjeva, obruca).

Vjezbe na spravama i pored sprava (ripstoli, $vedska klupa, niska greda).
Vjezbe u parovima, prema svojoj visini i tezini.

Pojedinac¢ni i u kombinaciji — poskoci i skokovi u mjestu i pokreti.

No ook~ owhE

Sve ove aktivnosti obavezno se primjenjuju u pripremnom i uvodnom dijelu ¢asova. Za
svaku vjezbu nastavnik demonstrira, daje objasnjenje koji dio tijela oblikuje/formira i kako
vjezba doprinosi nasem izgledu i nasem dobrom zdravlju. Takode bira vjezbe u funkciji sadrzaja
i faza Casa. IstiCe uCenike koji pravilno rade vjezbe kako bi ostali bili motiviraniji 1 radili jo§
bolje.
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GIMNASTIKA | RITMIKA — 24 ¢asa
Rezultati u¢enja teme

Predstavljaju opstije rezultate ucenja — jedan rezultat najceS¢e sadrzi viSe znanja i umeca.
Konkretnije su razradeni u standardima ocjenjivanja ili svaki rezultat u¢enja najcesce ujedinjuje
viSe standarda ocenjivanja.

Ucenik/ucenica bic¢e sposoban/sposobna da:

. izvodi pravilne tehnike elemenata parterne gimnastike;

. 1zvodi pravilnu tehniku pojedinacnih elemenata i vjezbi na gimnasti¢kim spravama;
. izvodi preskoke;

. izvodi pokrete i elemente na Svedskoj klupi i niskoj gredi;

. primjenjuje tehnike ritmickih pokreta, sa i bez muzike.

g1~ W N

U nekim temama su navedeni i dodatni rezultati ucenja koji ukazuju na ponaSanje ili
socioemocionalne aspekte razvoja ucenika 1 potenciraju vaspitnu komponentu izucavanja datih
sadrzaja.

Sadrzaji i pojmovi
Gimnastika — Vjezbe na parteru (10 ¢asova)
1. Vjezbe na gimnastickim spravama (4 ¢asa)
2. Preskoci preko ,,kozli¢a“ (3 ¢asa)
3. Pokreti i vjezbe na Svedskoj klupi i niskoj gredi (3 ¢asa)
4. Ritmika (4 ¢asa)
Standardi ocjenjivanja

Predstavljaju centralnu komponentu nastavnih programa. Oni su kao mjerljivi ishodi ucenja koji
ukazuju (eksplicitno ili implicitno) na nac¢in na koji moze da se provjeri da li je postignut rezultat
ucenja.

* Izvodi pravilnu tehniku pojedinacnih elemenata na parteru (kolut naprijed, kolut nazad,
»svijeca®, ,,most“ i ¢eona vaga).

* Izvodi pravilnu tehniku sa povezanim najmanje dva elementa u parteru (kolut naprijed,
kolut nazad, ,,svije¢a®, ,,most“ i Ceona vaga).

* [zvodi (uz pomo¢) stava na Sakama uz oslanjanje nogu o zid.

* Izvodi pravilnu tehniku vjesanja i ljuljanja na gimnastickim spravama postavljenim na
optimalnoj visini (ripstoli, vratilo, razboj, karike).
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* [zvodi tehnike preskakanja preko ,.kozli¢a®, raznozno, postavljen na optimalnoj visini
prema uzrastu.

* Primjenjuje sastav elemenata na $vedskoj klupi i niskoj gredi (hodanje, poskakivanje,
okretanje, Cu¢njevi, Ceona vaga i doskakivanje).

Planiranje ¢asa ne vode nastavni sadrzaji, ve¢ standardi ocjenjivanja — planiranje se vrsi da bi se
omogucilo da se postignu standardi ocjenjivanja, a ne da se savladaju sadrzaji. To znaci da sve
aktivnosti koje se realizuju za vrijeme Casova treba da vode prema postignuéu standarda
ocjenjivanja. (Uputstva iz BRO 23/24 god,)

SADRZAJI I POJMOVI
(Primjeri scenarija i aktivnosti)
Gimnastika — Vjezbe na parteru (10 ¢asova)

Rezultati ucenja
Ucenik/ucenica bic¢e sposoban/sposobna da:
1. izvodi pravilne tehnike elemenata parterne gimnastike.
Standardi ocjenjivanja

* Izvodi pravilnu tehniku pojedina¢nih elemenata na parteru (kolut naprijed, kolut nazad,

»Svijeca®, ,,most“ i ¢eona vaga).

* Izvodi (uz pomo¢) stav na Sakama sa oslanjanjem nogu na zid.
Scenario za ¢asove
Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Ucenici se pripremaju za aktivno i kvalitetno ukljucivanje u proces savladavanja novih sadrzaja i
aktivnosti, za podizanje psihomotornih funkcija organizma.

Izvode primjere vjezbi organizovani u kolonama, grupama (na stanicama), individualno, u
parovima.

Primjeri aktivnosti i vjezbi

- Hodanje, tr€anje, poskoci, skakanje na jednoj nozi, pa na drugoj, sunozno,
kombinovano.

- Iz laganog tréanja prelaze u visoko hodanje na prstima, na petama, spoljnim 1
unutra$njim dijelom stopala.

- Trcanje naprijed i nazad visoko podignutim koljenima i izbacivanjem nogu nazad.
Dlanovima dodiruju pete — iza leda.

- Trcanje bo¢no na lijevoj i desnoj strani sa ukrStanjem nogu.
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Od 10 do 12
ponavljanja

Ucenici su postavljeni u raskora¢ni stav. Noge su im postavljene u Sirinu kukova. Rade vjezbe
za vrat, rameni pojas i gornje ekstremitete:

@ Izvode kruzne spore pokrete glavom, na sve strane.

@ Izvode kruzna kretanja ramenima, laktovima i dlanovima.

® Izvode zamahivanja rukama u svim poloZajima i stati¢no istezanje.
Ucenici rade Vvjezbe za trup, stomacnu i lednu muskulaturu, karlicni dio i donje
ekstremitete:

@ lIzvode pokrete i zasukivanja trupa na sve strane, sa ispravljenim rukama u pretklonu,
zatklonu 1 bo¢no.
® Pokrete za donje ekstremitete, sa istezanjem i zamahivanjem u svim pravcima.
@ Kruzni pokreti koljenima, a zatim i gluzdovima potkoljenica.
Primjeri vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=AHMTIfjRx4Q.

CYAA N b ndd e
b Ao e dre

Napomena: Gorenavedeni primjeri aktivnosti i vjezbi primjenjuju se u svim uvodnim
aktivnostima pri realizaciji teme.

Glavne aktivnosti — iskustveno u¢ennje

Realizuju se kao uzastopne aktivnosti uvodnim i nazivaju se glavne aktivnosti, jer se njima
ostvaruju rezultati uéenja i standardi ocjenjivanja. U ovoj etapi dominiraju aktivnosti ucenika
kojima se usvajaju nova znanja, umijeca i vjestine. Osposobljavaju se za samostalno ili grupno
izvodenje fizickih aktivnosti. Verbalna i motoricka komunikacija su preduslov za efikasno
realizovanje nastave.

Primjenjuju se neke komande, znaci na koje se ucenici postavljaju u redove, kolone, vrste,
kruzno, u parovima, u zavisnosti od aktivnosti, broja u¢enika i uslova.

Nastavnik neprestano upucuje i ohrabruje uéenike da taéno, W' | |
precizno i pravilno izvode aktivnosti. Zatim slijedi izvodenje, &~ NS . emg

ta
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ukazivanje na greske, ispravljanje. Neprestano prati morfoloski status ucenika kako se ne bi
pojavili tjelesni deformiteti.

Sadrzaji i pojmovi — Kolut naprijed i nazad (4 ¢asa)
Standardi ocjenjivanja

« Izvodi pravilnu tehniku sa povezanim najmanje dva elementa u parteru (kolut naprijed,
kolut nazad, ,,svije¢a®, ,,most“ i ¢cona vaga).

Aktivnost 1: Kolut naprijed — https://www.youtube.com/watch?v=073VDZsTI5Y

Veéi broj uCenika se plasi pomisli na izvodenje koluta naprijed, ali mogu veoma lahko i
bezbjedno da nauce predvjezbe koje vode ka uvjezbavanju i usavrSavanju elementa. Ucenici
sjede na dusecima ili na zemlji. Zadatak je da se grljenjem potkoljenica i savijanjem glave prema
grudima napravi klackalica na ledima. Ucenici izvode klackalicu na ledima
ustajanjem/ispravljanjem tijela bez koris¢enja ruku.

Ponavljanje = elementa  sa  ucenicima,
pravilnom demonstracijom i objasnjenjem od
nastavnika. Tijelo je u kleCe¢em zgrénom
polozaju, ruke se ispravljaju naprijed i
postavljaju se na podlogu. Iz ovog polozaja se
pravi snazan zamah nogama, a ruke omogucavaju ravnotezu trupa pri kotrljanju naprijed, pri
¢emu se zastaje na noge i istezu se ruke naprijed do ispravljenog polozaja.

Greske pri izvodenju elementa koji treba da se isprave na vrijeme:

= preblizu, predaleko ili presiroko postavljene ruke,
= slab pritisak Saka i slab odraz nogama,
= stopala nisu spojena, laktovi su okrenuti u stranu umjesto pored tijela,
= nedovoljna brzina pri kretanju, kraj vjezbe je u sjedeCem umjesto u stoje¢em stavu.
Primjeri aktivnosti i vjezbi
4 Ucenici uz pomo¢ i samostalno izvode kolut naprijed na ravnoj podlozi.
7 Ucenici izvode dva povezana koluta naprijed, uz pomo¢ i samostalno.
7 Iz ¢u¢nja na duSeku ucenik pravi jedan kolut naprijed i u istom smjeru nastavlja sa jo§
jednim da bi na kraju zavrsio sa nekim skokom.
Povezivanje dva ili vise koluta ili elemenata ima posebno znacenje za motoricko kretanje koje
razvija koordinaciju i osjec¢aj za polozaj tijela u prostoru.

Aktivnost 2: Kolut nazad

Predvjezbe: U€enici rade na kosoj ravni. Izvode klackalicu na
ledima sa postavljenim Sakama pored glave i vracanje u pocetni
ispravljeni polozaj. Kolut nazad na kosoj ravnini iz sjedenja i
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stajanja uz asistenciju. Kolut nazad na ravnoj podlozi iz sjedenja i stajanja bez asistencije:
https://www.youtube.com/watch?v=pyhfQMhF290.

Nastavnik demonstrira i objasnjava
element, a zatim dijeli ucenike u
kolone ili u grupe gdje se radi na
stanicama sa postavljenim dusecima
(parter).

]

¥ Ugenici uz pomo¢ i samostalno izvode kolut nazad na kosoj ravni.
¥ Ugenici uz pomo¢ i samostalno izvode kolut nazad na ravnoj podlozi.

AKktivnost ucenika (6 casova)

Nastavnik demonstrira i objasnjava dolenavedene elemente, a zatim dijeli ucemke u grupe,
kolone, na stanice gdje je primjenjivao iste. ]

Svije¢a. Pri izvodenju svije¢e, nekim uclenicima je potrebna asistencija.
Ucenici uz pomoc¢ i samostalno izvode svijecu.

T Ugenici uz pomo¢ i samostalno izvode ,,most.

Most. Pri izvodenju mosta, nekim ucenicima je potrebna pomoé
nastavnika ili da im ucenici asistiraju. Ucenici uz pomo¢ ili samostalno
izvode stav na glavi oslanjanjem nogu o zid.

Predvjezba za stav na glavi sa nogama naslonjenim o zid:

https://www.youtube.com/watch?v=Xcn3odvpjLs.

Sake i glava se postavljaju na dusek u vidu trougla, sa elom i rukama kao na
slici. Postepenim podizanjem kukova i peta podizu se obe noge do vertikalnog
poloZaja podupiranjem o zid, sa odrzavanjem ravnoteZze.

T Ucenici uz pomo¢ i samostalno izvode stav na Sakama oslanjanjem
nogu o zid ili ripstolu.

Predvjezba za stav na rukama: https://www.youtube.com/watch?v=tOKNOD-26uw.

Ugenik je postavljen ledima ispred ripstola. Sake se postavljaju na

pod, a noge na ripstol. Postepeno se povecava visina podupiranja :
sve dok se ne ispravi tijelo. Isti postupak se AV QAN '

izvodi na zidu. '

Vjezba se izvodi pravilnom tehnikom i asistencijom. Tijelo se drzi potpuno
ispravljeno sa rukama i nogama. Ruke su postavljene na podlogu u Sirini
ramena. Stomacna i ledna muskulatura su zategnuti. Glava je ispravljena sa
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pogledom naprijed. Zamahnuta noga podize odraznu nogu, ¢ime se tijelo dovodi do polozaja stav
na Sakama.

Ceona vaga: https://www.youtube.com/watch?v=i0mYPL L XGSS8.

Ucenici izvode vjeZbu prvo na ravnoj podlozi, a zatim na gredi, Svedski
sanduk. Moze da se izvodi na koljenima i u stajanju. Ovim elementom
ucenici vezbaju ravnotezu, fleksibilnost i snagu, koje su kljucne za
gimnastiku.

Kompozicija elemenata na parteru

e UCcenici povezuju nauCene elemente parterne gimnastike u kolut naprijed, kolut nazad,
,svije¢a“ i ,,most” i Ceona vaga.

Primjer:
?Z@ 4 b~ é’?’a Z’i%ﬂ i ?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1"
1, 2, 3 — Start sa iskorakom 4,5 —Kolut naprijed 6, 7, 8 — dva poskoka 9 — Ceona vaga 10 —skok sa 11 okretanje 180

Asistencija nastavnika je obavezna za sve elemente i vjezbe na parteru. Samo kada ucenik bude
siguran i kada nastavnik zaklju¢i da moze sam, onda mu se dozvoljava da izvodi vjezbu
samostalno.

Zavrsne aktivnosti — donosenje zakljucka

Primjeri igara

LLovac. Uc€enici se slobodno krecu kroz prostor za vjezbanje. Jedan ucenik stoji do nastavnika i
¢eka znak da pocne da juri ostale. Prije nego §to budu uhvaceni mogu da se spasu Cucanjem.
Otkako opasnost prode, nastavljaju da tr¢e. Kada neko bude dotaknut rukom (uhvacen) od lovca
prije nego $to ¢ucne, mijenjaju uloge.
Ogledalo. U¢enici su podijeljeni u parove na rastojanju od 1 metra. Jedan ucenik izvodi razne
pokrete. Drugi, koji je ogledalo, ponavlja iste.

T Sastav elemenata sa primjenom partera — da pokazu nekoliko elemenata koji su usvojeni.
" Primjena vjezbi za opustanje cijelog tijela.
Refleksija

Vodi se diskusija po pitanjima:

- Sta ste u¢ili na proslim dasovima?
- Dalli ste dobro savladali elemente parterne gimnastike?
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- Nabrojte Sta ste naucili iz parterne gimnastike.

- Koju vjezbu biste Zeljeli ponovo da radite?

- Koji elementi su bili najtezi pri izvodenju?

- Kaoliko su vam bile zanimljive ili dosadne vjezbe?
Pracenje napretka

Pri pracenju i vrednovanju/ocjenjivanju treba da se imaju u vidu sljede¢i pokazatelji:

- Prakti¢no izvodenje savladanih elemenata.

- Aktivna ukljucenost za vrijeme Casa.

- Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.

- Postovanje pravila ponasanja u sportskoj sali.

- Da znaju da pokazu koordinaciju i osjecaj za kretanje tijela u izvodenju elemenata,
sinhronizovanost, usvojenost tehnika i drugo.

Oprema 1 sredstva: odgovarajuéa sportska oprema ucenika, duSeci, rampa (kosa ravan),
ripstoli, lopte, Cunjevi i drugi sportski rekviziti.

Sadrzaji i pojmovi — Vjezbe na gimnasti¢kim spravama (4 casa)
Rezultati uéenja
e Izvodi pravilnu tehniku pojedinac¢nih elemenata i vjezbi na gimnasti¢kim spravama.
Standardi ocijenjivanja

e lzvodi pravilnu tehniku vjesanja i ljuljanja na gimnastickim spravama postavljenim na
optimalnoj visini (ripstoli, vratilo, razboj, karike).

Scenario ¢asa
Uvodne aktivnosti — aktivirannje predznanja

Samo sa dobro organizovanim i planiranim ¢asom mogu da se postignu standardi ocjenjivanja.
Uvod treba da je bogat veselim i zabavnim sadrzajima i cjelokupnim uce$¢em ucenika.
Preporucljivo je da se provjeri stepen do sada usvojenih znanja i vjestina. Igre zabavnog i
takmicarskog karaktera, sa primjenom nekih osnovnih elemenata gimnastike, koja izobiluje
tr€anjem, skakanjem, preskakanjem, odrazom i doskokom.

Kuglanje. Ucenici se dijele prema broju u grupi. Ispred svake grupe na odredenom rastojanju
postavljaju se konusi (plasticne flase ili limenke), u obliku malog kruga na zemlji (ili piramidi).
Ucenici pokuSavaju da obore $to je moguce viSe konusa loptom koju kotrljaju po zemlji. Svaki
oboreni konus nosi timu 1 poen. Svaki ucenik koji ¢e pogoditi i oboriti konus ide da ga vrati na
isto mjesto do sljedeceg. Ekipa koja osvoji najvise poena je pobjednik.
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Izbor aktivnosti i tjelesnih vjezbi u pripremnom delu zavisi od uzrasta, predznanja,

psihofizicke spremnosti 1 mogucnosti ucenika, kao i od uslova.

U ovoj fazi Casa rade se i vjezbe za oblikovanje tijela sa

posebnim akcentom na ruke i rameni pojas. lzvode se

-4 pojedinacno, u dvojkama ili u grupama, bez sprava, sa spravama

4..4, I na spravama. Vjezbanje moze da bude dirigovano (frontalni
“i ‘ oblik) i slobodno (idividualno-didakti¢ki oblik).

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

U ovim aktivnostima sadrzani su programski zadaci i oCekivani rezultati teme i standardi
ocjenjivanja. Aktivnosti ne treba da budu preduge, kako se ucenici ne bi opterecivali, treba da
budu pravilno rasporedene i metodoloski obradene. Veoma su bitni redoslijed i raspored vjezbi.
Pokazite vjezbe nekoliko puta, iz razli¢itih uglova (prednji, bo¢ni i zadnji uglovi) da bi mogli svi
da vide pravilnu demonstraciju vjezbe. Zapamtite, jedna slika vrijedi hiljadu rije¢i pri ucenju
sportske vjestine.

VjeSanje i ljuljanje na gimnasti¢kim spravama (ripstol, vratilo, razboj i karike)
Pokreti na ovim spravama se izvode ljuljanjem, okretanjem, sa niskog prema visokom.
Primjeri aktivnosti i vjezbi

Vjesanja. Mogu da se podijele na jednostavna (prosta) i mjesovita (slozena) vjeSanja. Ramena
su postavljena ispod mjesta zahvata. VjeSanje ima znacajnu ulogu u metodologiji rada u
gimnastici. Ucenici izvode:

- Jednostavna vjesanja — ucenik odrzava kontakt na spravi samo rukama.

- MjeSovita veSanja — ucenik se podupire na spravi rukama i nekim drugim dijelom tijela ili se
podupire na podu: stajanjem, leZanjem, na koljenima, cucanjem.

- Jednostavno prednje vjesanje — tijelo visi slobodno sa rukama ispravljenim.
- Vjesanje glavom — tijelo visi glavom nadole, a noge su ispravljene nagore.

- Vjesanje u zgibu — tijelo visi slobodno, ruke su savijene u zglobu lakta.

- Vjesanje sa podizanjem kolena.

Ljuljanje. Ucenik se ljulja, dok je sprava u mirovanju. \ : ¥
Najcesci pokreti su prednji — pokreti sa zadnje prema prednjoj L~ y ¥y
strani i obratno. Rijec¢ je o vjezbi koja se izvodi sa nizih prema

vi$im poloZajima (kao na slici).

Ucenici uz pomo¢ i samostalno rade pravilnu tehniku vjesanja
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i ljuljanja na gimnastickim spravama: ripstol, vratilo, razboj i karike, postavljene na
optimalnoj visini.

Ripstol je sprava za penjanje, silazenje, istezanje cijelog lokomotornog aparata. Koristi se i za
korektivnu gimnastiku, koju uc¢enici mogu kontinuirano da koriste.

Vratilo. Elementi se pretezno izvode ljuljanjem i okretanjem oko struka. Za pravilno izvodenje
ovog elementa potrebno je da ucenici zauzmu pravilan polozaj tijela, ruke da budu ispruzene u
nastavku trupa i nogu. Vjezbanje ljuljanja zamahom nogu uz pomo¢ nastavnika. Izvodenje
ljuljanja (samostalno).

Razboj. Izvode se samo osnovni elementi zauzimanjem pravilnog polozaja tijela. Vjezbe
najcesce izvode ljuljanjem sa ispravljenim rukama i poduprtim podlakticama.

Dvovisinski razboj. Njime se izvode elementi ili penjanje obema rukama i nogama na spravi.
Devojcice rade jednostavne vjezbe na niskim i visokim Stapovima, prema mogucnosti i interesu.
Karike. Ucenici izvode gimnasticke elemente u mirovanju, naizmjeni¢nim podizanjem nogu,
savijenim i ispravljenim u koljenima. Ljuljanje se izvodi postepeno, sa malim amplitudama, u
smjeru naprijed-nazad, a kasnije sa ve¢im amplitudama.

Napomena: Obavezna je asistencija od strane nastavnika u izvodenju svih elemenata na
gimnastickim spravama, kao i na parteru. Potrebno je da se namjesti dusek ispod sprava, kao i
postovanje individualnih moguénosti i interesa ucenika.

Elementarne Stafetne igre: https://www.youtube.com/watch?v=yAgkEeH-3MY.
Zavrsne aktivnosti — donoSenje zakljucka

Vjezbe 1 aktivnosti za opustanje organizma, da se reguliSe emocionalno stanje ucenika, ¢ime ¢e
se pripremiti za intelektualni i dalji rad.

Najcesce se primjenjuju elementarne Stafetne igre, moze i kratka analiza sa diskusijom. Cas
uvijek treba da se zavrsi organizovano.

Refleksija
Vodi se diskusija po pitanjima:

- Nabrojte na kojim spravama se izvode ljuljanja i veSanja.
- Kakva sprava je ripstol, $to moZete da vjezbate na njemu?
- Koje su muske sprave, a koje Zenske?

- Koju vjezbu zelite ponovo da radimo?
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- Prakti¢no izvodenje aktivnosti i savladanost elemenata.

- Aktivna ukljuc¢enost za vrijeme Casa.

- Postovanje pravila ponasanja u sportskoj sali.
Nastavnik ih posmatra i prati: interes, uloZeni napor, Zelju za radom, inicijativnost, odlu¢nost,
istrajnost i upornost, redovnost, disciplinu i primjenu zdravstveno-higijenskih navika.

odgovarajuca sportska oprema, sprave za ljuljanje i vjeSanje, karike, vratilo,
dvovisinski razboj, duseci i slicno.

Sadrzaji i pojmovi — Preskoci preko ,,kozli¢ca“ (3 ¢asa)
Rezultati ucenja
Izvodi preskoke.
Standardi ocjenjivanja

Izvodi tehnike preskakanja preko ,,kozli¢a®, raznoZzno, postavljen na optimalnu visinu prema
uzrastu.

Scenario za ¢asove

Ucenici se zagrijavaju aktivnostima/igrama zabavnog karaktear za pripremanje organizma i
lokomotornog aparata za glavni dio ¢asa.

Ucenici hodaju u mjestu, uz visoko dizanje nogu, raznim pokretima ruku, preskacu rekvizite,
prave poskoke jednom i obema nogama. Primjeri:

# Sunozni poskoci u mjestu, naprijed, nazad, lijevo, desno, sa ispravljenim
koljenima.
4 Poskoci u mjestu, visoki i niski, Sirenjem i sabiranjem nogu.
Poligon. Na znak nastavnika, uCenik u tréanju pravi nadskok na Svedski sanduk, pa doskok.
Potom prelazi preko niske grede, pravi kolut naprijed na duseku, tr¢i oko postavljenih konusa,
pravi kolut nazad na dusek, prolazi kroz vertikalno postavljene obruce 1 tréanjem prelazi cilj.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
Ucenici izvode natskok, zgréno, na Svedski sanduk, obenoznim odrazom sa otsko¢ne daske.

* UCenici uz pomo¢ i samostalno izvode preskakanje preko malog ,kozlica®,

raznozno, sa povecanjem Visine.

Vjezbe metodom stanica za zalet, nadskok, odskok , let i doskok (primjer):
Nastavnik daje opis i demonstraciju vjezbi na stanicama. Zatim se ucenici dijele u manje grupe
gdje svaka grupa ide na jednu od tri stanice. Kad zavrSe sa vjezbom na svojoj stanici, ucenici
prelaze na sljedecu.
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Stanica broj 1. Postavljaju se dvije prepreke gdje se ispred svake postavljaju dva kruga na
odredenom rastojanju. Nakon optimalnog zaleta pravi se odraz jednom nogom iz prvog kruga, u
drugi krug se pravi doskok na obe noge i sunoznim odrazom naprijed, bez savijanja koljena,
preskacu prepreku. Zatim nastavljaju na prepreku br. 2 istim postupkom, samo $to se preskace
savijenim koljenima. (Krug ispred prepreke imitira odsko¢nu dasku.)

Prepreka br. 1 <~ Preprekabr. 2 <

Predvjezba za uvjezbavanje zaleta, nadskoka na odsko¢noj dasci i sunozni doskok

Stanica broj 2. Ucenici odskakivanjem sa daske iz stoje¢eg polozaja U mjestu, rukama dizu
kukove koliko god mogu vise, rade raznozno i1 zgréno kretanje nogama, bez preskakanja sprave.

Stanica broj 3. Ucenici izvode odraz jednom nogom ispred daske i sunozni doskok na
odsko¢noj dasci, sa optimalnim zaletom. Ruke se postavljaju na spravi, u Sirini ramena i
odbijanjem preskacu kozli¢ i rade sunozni doskok na duseku.

Otkako svi ucenici predu sve stanice, uvjezbani elementi se spajaju u cjelini — raznozno ili
zgréno sa zaletom. Na stanici broj 3 izvodi se cio elemenat skakanje preko kozli¢a sa zaletom,
pri ¢emu se vodi rauna o tehnici izvodenja, a posebno o bezbjednosti u¢enika.

Primjeri aktivnosti i vjezbi
» Ucenici izvode dvonozni odraz na odsko¢noj dasci :
sakupljanjem koljena i pravilnim postavljanjem ruku i
tijela pri doskoku (kao na slici).
b Ucenici izvode nadskok oslonjeni na  Sake, ?

raznozno/zgrcka, na uzduzno postavljeni Svedski sanduk il
1 obenozni doskok. =

» Ucenici izvode preskakanje preko malog ,kozlica“, raznozno, uz pomo¢ ili
samostalno.

Zavrsne aktivnosti — donoSenje zakljucka
Ucenici su podijeljeni u grupe. Od svih stanica se formira poligon i izvodi se takmicenje.

Primjer poligona: Nakon signala za start, u¢enik puzi kroz okvire $vedske klupe, radi kolut
naprijed na gornjem dijelu klupe, proizvoljno prolazi preko niskog razboja, pretréava stativu
slalomski, preskace kozli¢ i tr¢i kroz finis.
U ovom dijelu Casa zadatak je da se organizam opusti aktivnostima, ¢ime ¢e ucenici izaci
spremni za dalji rad.
Refleksija

Vodi se diskusija po pitanjima:

- Sta ste radili na pro§lim ¢asovima?

- Da li su vam vjezbe bile lake za izvodenje?
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- Dalli se osjecate bezbjedno?
- Dali sami mozete da izvedete skok na kozli¢?

Pracenje napretka : ~

Nastavnici mogu da koriste sljedece metode, tehnike i
instrumente:

- Prakti¢no izvodenje aktivnosti za vrijeme Casa.
- Aktivna ukljucenost za vrijeme ¢asa.
- Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.
- Doprinos konkretno u izvodenju preskakanja ,,kozli¢a®, raznozno, postavljen na
optimalnoj visini.
Oprema i sredstva: nizak razboj, kozli¢, duSeci, odsko¢na daska, obiljezeni prostor, obruci,
uzad, konusi, Svedski sanduk, Svedska klupa, duseci, stalci i dr.

SADRZAJI I POJMOVI
Pokreti i vjezbe na Svedskoj klupi i niskoj gredi (3 Casa)
Rezultati uéenja
* Izvodi pokrete i elemente Svedske klupe i niske grede.
Standardi ocjenjivanja

* Primjenjuje sastav elemenata na $vedskoj klupi i niskoj gredi (hodanje, poskakivanje,
okretanje, Cucanje, ¢eona vaga i doskakivanje).

Scenario za ¢asove
Uvodne aktivnosti — aktiviranje predznanja

Ucenici organizovano (u kolonama, vrstama, parovima, individualno) izvode aktivnosti i vjezbe
za pripremanje, motivisanje i podizanje psihofizi¢kog stanja za glavni dio ¢asa.

Aktivnost: poligon. Nakon signala za start, uenik startuje sa odsko¢ne daske skokom iz mjesta.
Skace §to je moguce dalje na duseku, puzi ispod atletske prepreke postavljene na pod, provlaci se
kroz vertikalno postavljeni obru¢, prenosi medicinku ispod okvira, tr¢i slalom oko zastavica 1
prolazi ciljnu liniju.

Vjezbe za balansiranje: https://www.youtube.com/watch?v=tXsEEgHiI05A.

Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje
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Nastavnik pokazuje koordinisane pokrete rukama i nogama u hodu i tr€anju, pravilnim
pokretima tijela i elegantnim/estetskim pokretima promjenljivog tempa. Zatim ucenici izvode

najprije na obiljezenoj pravoj liniji na podu, zatim na Svedskoj klupi i niskoj gredi.

Gimnasticko hodanje. Ucenik je u
elegantnom uspravnom stavu, sa pogledom 7
naprijed, grudi su isturene, stomak uvucen,

|

noge ispravljene u koljenima, sa ?ZE?"’\\ A
ispravljenim stopalima, malo u stranu \\ﬁ? /@E‘?—*\ “.
(prsti, peta) i rukama ispravljenim niz Q’% \X,.Jj]{
tijelo.
- . AN
Ucenici elegantno uspravljenim tijelom

hodaju na prstima. Ruke su opustene niz tijelo, rasirene
ili visoko podignute iznad glave. Vjezba moze da se
kombinuje  kleCanjem, okretanjem, naizmjeni¢no

poskakivanjem jednom, pa drugom nogom. Elementi se
izvode pojedinacno i u kompoziciji.

https://www.youtube.com/watch?v=tmCUS1jidlY

Primjeri aktivnosti i vjezbi na obiljeZenoj pravoj liniji na podu

Strani¢no hodanje ukrStanjem nogu 1 Sirenjem ruku.
Naizmjeni¢no koracanje naprijed, nazad i u stranu, djeciji poskok.
Valcerov korak, naprijed i nazad ¢eonom vagom.
Hodanje naprijed i nazad na prstima kombinovanjem pokreta ruku, povezano sa
poskocima, okretanjem 1 elegantnim drZzanjem trupa.
¥ Hodanje sa okretanjem na jednoj i obe noge za 90° i 180°.
¥ Hodanje sa klecanjem, dje&iji poskok, okretanje (180°), vaga.
Poskoci su sastavni dio kompozicije vjezbi koje se izvode na gredi. Doskok na gredi je element
koji se izvodi na pocetku i na kraju vjezbe.

~ ~ A~

Greda. Ucenici najprije treba da se oslobode straha od visine sprave i tijesne povrsine grede.
Primjeri aktivnosti i vjezbi na $vedskoj Klupi i niskoj gredi

Ucenici uz pomo¢ i samostalno izvode elemente (povezane u kompoziciji) na §vedskoj klupi 1
niskoj gredi (gimnasticko hodanje, hodanje sa klecanjem, poskoci, okretanje [90° 1 180°], Ceona
vaga, obenozni doskok).

+ Iz stajanja na niskoj gredi, lijeva ispred desne noge, u malom klece¢em polozaju
poskakuje se na desnoj ispred lijeve noge, sa pokretima ruku.
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https://www.youtube.com/watch?v=tmCUS1jidIY

+ 1z hodanja ili lakog tr¢anja, skok sa jednom, pa sa drugom nogom, odraz na
lijevoj i doskok na desnoj nozi.

Okretanje na Svedskoj klupi. Najslozenija okretanja se izvode kruznim okretanjem na jednoj
nozi. Okretanje se izvodi u uspravnom, kle¢e¢em/polukle¢ecem polozaju.

Skokovi na §vedskoj klupi. Izvode se na podlozi, zatim na $vedskoj klupi (djeCiji poskok,
daleko visok, maciji, galop i dr.).

Vaga na S$vedskoj Kklupi. Ista vjezba kao na parteru, sa naglaSenom ravnotezom i
koncentracijom, posebno kad tijelo dode u polozaj vage.

Primjeri aktivnosti i vjezbi sa doskocima
¥ Ucenici hodaju na niskoj gredi pravolinijski rasirenih ruku, izvode ¢eonu vagu
I silaze sa mekim doskokom.
¥ Hodanje sa elegantnim kretanjem po trupu, kombinovani pokreti ruku,
povezani sa poskocima, okretanjima u jednu harmoni¢nu celinu sa doskokom s
ciljem da kod pojedinca dode do izrazaja njegova kreativnost

Zavrs$ne aktivnosti — donosSenje zakljucka

Aktivnosti mogu da se zavrSe vjeZbama za provjeru postignuca ili igrom i takmicenjem. Nakon
realizovanih vjezbi i elemenata primjenjuju se i aktivnosti za relaksiranje i opustanje
muskulature.

Poligon. Na dati znak, u€enik sporim tr¢anjem doskace na niskoj gredi, radi elegantne pokrete.
Nakon doskoka provlaci se kroz okvire Svedske klupe, drugi okvir preskace, pravi kolut nazad na
dusek, tréi slalom izmedu konusa postavljenih u cikcak, radi nekoliko poskoka po Zelji i prolazi
pored cilja. Cas se zavriava organizovano odlaskom uéenika.

Ucenici u koloni jedan iza drugog, na rastojanju od 2 metra, kontinuirano se krecu na poligonu
namjestenom prema potrebama i mogucnostima ucenika, kao i prema uslovima.

Primjeri poligona: https://www.youtube.com/watch?v=2rOntG8FONM.

Refleksija
Vodi se diskusija po pitanjima:

- Sta smo radili na pro§lim ¢asovima?

- Dali su vam vjezbe bile lahke za izvodenje?

- Nabrojte nekoliko poskoka.

- Dali se osjecate bezbjedno?

- Koje elemente biste zeljeli da radite ponovo?
Pracenje napretka

- Prakti¢no izvodenje i1 usvojenost elemenata.
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- Aktivna ukljuéenost za vrijeme Casa.

- Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.

- PosStovanje pravila ponasanja u sportskoj sali.
Oprema 1 sredstva: odgovarajuéa sportska oprema, duseci, Svedski sanduk, Svedska klupa,
greda, medicinke, obiljezene prave linije, palice i dr.

RITMIKA (4 ¢asa)
Sadrzaji i pojmovi

e Ritmicko hodanje i tréanje

* Ritmicki poskoci i skokovi

* Ritmicki pokreti sa rekvizitima
Rezultati ucenja
Prelazi tehnike ritmickih pokreta, sa i bez muzike.

Standardi ocjenjivanja

* Izvodi povezane ritmicke koordinisane pokrete rukama i nogama u hodu i tr¢anju
pravilnim drzenjem tijela.

e

* Izvodi povezane poskoke i skokove u hodu i tr¢anju (djeciji, maciji, galop, ,,makazice,
jelenski skok, daleko visoki skokovi).

* Izvodi ritmicke pokrete i vjezbe sa rekvizitima po slobodnom izboru sa muzikom.
Scenario za ¢asove
Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja
Nastavnik podsje¢a ucenike o ritmi¢koj gimnastici, ponavljaju $ta znaju od prosle godine, a

ujedno ih motiviSe za naredne aktivnosti. UCenici rade vjezbe sa poskocima, hodanje sa

da se napravi 1 korelacija sa predmetom Muzicko obrazovanje.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Aktivnost 1: Ritmicko hodanje i tréanje. Nastavnik pokazuje stav i drzanje tijela preko
elegantnih i lakih koraka. Zatim ih ucenici sami primjenjuju organizovani u male grupe, parove
ili individualno.

+ Ucenici izvode povezane ritmicke koordinisane pokrete rukama i nogama u hodanju 1
tréanju, pravilnim drzanjem tijela, taktiranjem.
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Ucenici izvode povezane ritmicke koordinisane pokrete po slobodnom izboru u
kombinaciji sa razli¢itim skokovima.

Prezentacije plesnih i akrobatskih elemenata po slobodnom izboru, ¢ime pokazuju
kreativnost, gracioznost i eleganciju u pokretu.

Aktivnost 2: Ritmicki poskoci i skokovi. Nastavnik demonstrira stav i drzanje tijela pri
izvodenju poskoka i skokova. Zatim ih ucenici izvode.

Ucenici izvode povezane poskoke i skokove u hodu i tréanju u prostoru: djeciji poskoci, daleko
visoki skok, maciji skok, kadetski skok, jelenski skok.

Primjeri vjezbi i aktivnosti

p

Djeciji poskok — https://www.youtube.com/watch?v=XXkXZ_twJNA. Potkoljenica je
savijena u koljenu, podiZe se u visini kuka. Ruke su postavljene na struku ili su rasirene.
Skokovi se izvode u mjestu i u pokretu.

Daleko visoki skok — https://www.youtube.com/watch?v=ziUcDQVGPhc.

KarakteriSe se snaznim odrazom jedne noge u prednozju. Zadnja noga je ispravljena u
zanozavanju.

Maciji skok — https://www.youtube.com/watch?v=F9z8o0bdvkE. Ovaj element se izvodi
sa odskokom na jednoj nozi i zamahom drugom nogom, Koja se nalazi u zgrénom
polozaju. U trenutku maksimalnog skoka vr$i se promjena nogu.

Kadetski skok — https://www.youtube.com/watch?v=IK5FHjr-Ovc. Izvodi se ispruzenim
nogama i trazi zamjenu noge u fazi leta u okretanju od 360°.

Jelenski skok — https://www.youtube.com/watch?v=A0y_n-WTsd8.

Skok ,,makazice“ — https://www.youtube.com/watch?v=mDUZu7KtiFk. Izvodi se iz
stajaceg polozaja na prstima, pravi se prednoZzivanje praceno skokom. Kada zamahnuta
noga dode do horizontalnog polozaja u odnosu na tijelo, radi se zamjena noge (makazice)
1 doskace se zamahnutom nogom.

Galop-skok — https://www.youtube.com/watch?v=RnTIBjNsHFg. Ruke su odrucene.
Isto se primjenjuje u boénom kretanju.

Aktivnost 3: Ucenici izvode povezane ritmi¢ke pokrete po
slobodnom izboru rekvizita, bez i sa muzikom (obruc, uze, traka, lopta).

&

&
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Ucenici se krecu u sali u taktu nastavnika. Izvode povezane ritmicke pokrete u parovima
ili individualno.

Ucenici primjenjuju nau¢ene elemente u pokretu, izrazavaju se samostalno prema ritmu
muzike, dodaju i nove izmisljene elemente: hodanje, tréanje, skakanje, okretanje,
zamahivanje i kruzenje rukama, nogama i tijelom, uz odgovaraju¢u pjesmu/muziku sa 2/4
taktom naucenu na ¢asu Muzic¢kog obrazovanja.

Ucenici izvode pokrete sa graciozno$c¢u, elegancijom, pokazuju emocije koje izrazavaju
pokretima tijela sa rekvizitima, poskocima, okretanjem sa malim i velikim amplitudama.
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Ucenici primjenjuju ritmicke cjeline/jedinice na istu muziku, prave procjenu koja grupa je imala
najzanimljivije izvodenje, u malim grupama i samostalno.

Nastavnik po potrebi pomaze/ispravlja neke greske u elementima ritmic¢ke gimnastike. Pritom
motiviSe, ohrabruje i pohvaljuje ucenike. U ocjeni i izboru najboljih, dobro je da uéestvuju i
ucenici.

Zavrsne aktivnosti — donosSenje zakljucka
Ponavljaju neke cjeline ili kompozicije iz vjezbi, mogu da pokazu kombinaciju vjezbi sa loptom,
uzetom, ¢unjevima, obruc¢em (po izboru ucenika).
Muzika po njihovom izboru (i za opustanje), slobodne vjezbe i1 ritmicko kretanje u raznim
pravcima i formacijama hodanjem.
Primjeri elemenata sa muzikom: https://www.youtube.com/watch?v=4AFID9rMEhg.

Refleksija

Vodi se diskusija po sljede¢im pitanjima:
- Sta ste radili i §ta ste naugili na ¢asovima?
- Sta je ritmika, kako se izvodi i $ta je njen sastavni dio?
- Dali je ritmic¢ka gimnastika olimpijska disciplina?
- Kakvo je kretanje u ritmic¢koj gimnastici?
- Nabrojte nekoliko elemenata ritmicke gimnastike.
Pracdenje napretka
Nastavnici mogu da koriste sljede¢e metode, tehnike, instrumente:
- Prakti¢no izvodenje aktivnosti za vrijeme Casa.
- Doprinos povratnom usmenom informacijom.
- Prakti¢ni prikaz, da li 1 koliko su ucenici savladali korake i1 elemente usaglasene sa
ritmom i taktom muzike.
- Aktivna ukljucenost za vrijeme Casa.
- Saradnja sa drugim ucenicima u izvodenju aktivnosti.
- PoStovanje pravila ponaSanja u sportskoj sali.
Oprema | sredstva: odgovarajuca sportska oprema: sportski rekviziti, duSeci, greda, Svedska
klupa, obruci, lopta, cunjevi, uze, hulahop i sli¢no.

Koriséena literatura

- Cyna u Hace Konmoscku. llpupaunuk no ¢uszuuxo u 30pascmeeno obpazosanue (3a
odoenencka nacmasa). Cxomje, 1997.

- Anekcangap AHactacoBcku. Memoouka na ¢uzuukomo eocnumanue. Ckorje, 1990.
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bopuBoe MuxajnoBcku. Memoouxa Ha Hacmaeama co OCHO8UME HA QUIUYKOMO U
30pascmeenomo obpazosanue u ocnumanue. Cxomje: Ilemaromku daxynrer ,,CB.
Kmument Oxpuncku®, 2000.

https://kineziologija.mk/

Iopfu CmacoB, Cumeon JlykoBcku, Josau lllykoB. [lpupaunux no @usuuko u
30pascmeero eocnumanue, 3a I coouna na cpeonomo oopazosanue. Cxomje, 1991.

Hace Konpmoscku. Cnopm u cnopmcku axkmuenocmu 3a 1 coouna Ha pegopmuparo
SUMHA3UCKO 00pazosanue.

[Ipod. a-p Joan A. lllykoB. Ocnosu na xunesumepanujama. Cxonje, 2001.

51



Ucenici!

Gimnastika je sportska disciplina bogata izvodenjem vjezbi koje zahtjevaju fizicku snagu,
elasti¢nost, pokretljivost, koordinaciju, ravnotezu 1 samokontrolu. MoZe da se izvodi rekreativno

11 takmicarski.

Rije¢ gimnastika potice od grcke rije¢i gimnos, Sto znaci vjezbanje. To je jedan od najstarijih

—
S o

sportova. Prvi put se pojavila u Egiptu, ali se
tada smatralo da su to samo akrobacije. Danas,
Zivimo u vremenu smanjene fizicke aktivnosti
koja se naziva hipokinezija. Ona je najveci
neprijatelj covjeka, pa i vas neprijatelj za vas
razvoj, rast, zdravlje i lijep izgled. Kretanje i
bavljenje sportom su najvaznije stvari koje
mozete i treba da radite protiv hipokinezije.

Ako sjedite i provodite vrijeme ispred

kompjutera, igrate igrice, gledate televiziju ili ste na telefonu, tabletu, nesvjesno gubite veliki dio
dana. Organizam je podlozan tjelesnim deformitetima, pojavi zamora, glavobolji zbog narusene
cirkulacije. Svakako, gubite koncentraciju, §to negativno djeluje na vaSe misli. Zaboravljate na
prekrasne stvari oko vas. Najbolje Sto treba da uradite je da odvojite malo vremena za fizicke
aktivnosti i za bavljenje sportom u C¢istoj sredini. Bavljenje sportom ¢e vam donijeti
zadovoljstvo, radost, zabavu, druzenje, osjecacete se ispunjeno i prekrasno.

Za dobro tijelo i zdravlje za vas, vjezbanje nije laz, veé istina i spas, besplatno na svakom

¢asu, svuda oko nas.

Cilj gimnasti¢ara je da na svakoj

spravi urade gimnasticki sastav elemenata, bez greSaka, sa pravilnim izvodenjem i tehnikom

elemenata.

U sportskoj gimnastici angazuje se cijela muskulatura organizma; ona je bogatstvo vjezbi na

parteru 1 gimnastickim spravama.
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Zenska sportska gimnastika Muska sportska gimnastika

Parter
Preskok Konj sa ru¢kama
Dvovisinski razboj Krugovi/karike
Greda Razhoj
Parter Preskok

Vratilo

Naucite viSe o pravilnom izvodenju vjezbi u sportskoj gimnastici

Parter: Muskarci — https://www.youtube.com/watch?v=3Ftp wMhzZyO

Zene — https://www.youtube.com/watch?v=VilRMalortg

v

DN NI NI NN

Vjezbe na parteru ukljucuju pokrete koji pokazuju: snagu, fleksibilnost,
gracioznost. Sastavljene su od razlic¢itih plesova, akrobatskih, ritmickih
elemenata.

Za izvodenje vjezbi pod mora da bude elasti¢an.

Gimnasticari izvode akrobatske elemente sa odrazom.

Veli€ina partera je 12 na 12 metara.

Vrijeme trajanja vjezbi je do 70 sekundi za muskarce i 90 sekundi za Zene.
Zene mora da vjezbaju uz muziku pratnju.
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Dvovisinski razboj: https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=dH3buOrJFPw

v" Ova sprava je za Zene. Na razli¢ite nadine se prebacuju sa jedan na drugi $tap (3ipka), sa
izvodenjem razli¢itih elemenata. Vjezbu zavr$avaju skokom.

v Dok se radi, vjeZba ne sme da se prekida, iako gimnasti¢arke nekoliko puta mijenjaju
pravac kretanja. Osim nadskoka i doskoka, vjezba sadrzi i razna preletanja izmedu dvije
Sipke, kruzenja, ljuljanja i sli¢no.

Preskok: Muskarci — https://www.youtube.com/watch?v=vOwxZNHzLYc¢c

Zene — https://www.youtube.com/watch?v=Pg8ewr5ovQk

v" Svaki skok zapo¢inje tréanjem na stazi koja moze da bude duga najvise 25 metara.
Izvode se visekratna salta ili samo okretanje sa doskokom. Pri doskoku je veoma
vazno da gimnasticarka stabilno stane obema nogama, jer se u suprotnom to
kaznjava od strane sudija.

v Doskok i nadskok na dasci se izvode sunoznim (obe noge) odrazom sa otskocne
daske i izvodi se kratkim odbijanjem sa obe ruke od sprave.
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Greda: https://www.youtube.com/watch?v=rZVIwl-a-Wk

v' Greda je jedinstvena sprava samo za zene.

v Vrijeme za izvodenje vezbi je 90 sekundi.

v Vjezba sa gredom je umjetni¢ka kombinacija akrobatskih elemenata, gimnastic¢kih
skokova, podskoka, okretanja, elemenata sa ravnotezom i dr.

v Gimnasti¢arka mora da koristi cijelu duzinu grede pokazujuéi eleganciju,
gracioznost, fleksibilnost, ritam, tempo, samopouzdanje i kontrolu. Kraj vjezbe je sa
akrobatskim skokom i doskokom.

v" Konj je muska sprava, jedna od najtezih sprava za
gimnasticare koji se rukama drze za rucice ili za neki
drugi deo sprave. Nogama se izvode kruzni pokreti i
pokreti sa makazicama.

v’ Za ovu Vvrstu vjezbanja potrebne su snazne ruke i
snazna ramena.

Karike su muska sprava. Rastojanje izmedu krugova je

50 santimetara.

Vjezbe na karikama su kombinacija stati¢nih i dinamickih
pokreta.

v' lzvode se vjeSanjem i raSirenih ruku, praceni elementima
okretanja. Kraj vezbe je sa akrobatskim skokom i
doskokom.

ANANEN
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Razboj: https://www.youtube.com/watch?v=VHGOXi-xeGA

v Vjezba se sastoji od kombinacije okretanja, izdrzljivosti, dizanja i visova.

v Gimnasti¢ar mora da izvodi vjeZzbu po cijeloj duzini razboja, ispod i iznad $tapova,
koji su paralelno postavljeni.

v' VjeZba se zavrSava akrobatskim skokom i kontrolisanim doskakivanjem.

Vratilo: https://www.youtube.com/watch?v=W7tOvBEsKbo

v" Vratilo je sprava namijenjena muskarcima.

v Na vratilu se izvode vjezbe sa visokim
okretanjima, kretanje tijela sa promjenom poloZaja
ruku, skokovi, salta i dr.

v Vjezba se uvijek zavrsava nekim akrobatskim
skokom.

Pogledajte nekoliko najboljih akrobatskih sletanja u Zenskoj umjetni¢koj gimnastici na
Olimpijskim igrama: https://www.youtube.com/watch?v=SLXdnWocnfs.

Dragi ucenici,

Naucite nekoliko pravila i navika koji ¢e vam pomoci za pravilan razvoj, lijep izgled, zdravo
tijelo i zdrav duh! Napravite plan aktivnosti, sa vremenskom realizacijom.
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Oznaclite aktivnosti u prazna polja u
sedmici sa X. Provjerite vase navike

(sposobnosti).

Male stvari svakodnevno vode do velikih stvari.

NAVIKE

Ponedjeljak

Utorak

Srijeda

Cetvrtak | Petak | Subota

Nedjelja

Vjezbanje 5 puta nedjeljno.

Pijenje 15 ¢asa vode.

Skolski domaéi zadaci.

Zdrava
ishrana/proteini/voce/povrce.

Citanje opste literature +
ucenje.

Odlazak u krevet pre 22:00
¢asa.

Setanje u prirodi.

Sredivanje moje sobe.

Budenje u 06:00 ¢asova.

Jutarnja gimnastika
(istezanje).

Potrebno je da imate pravilno organizovan dnevni rezim (rutinu), S§to je veoma vazno za vas
uzrast, jer ste u fazi rasta i razvoja. Vasa smanjena fiziCka aktivnost dovodi

do slabljenja misiéa, kostiju, drugih vaznih sistema organizma i dovodi do

povreda.

Fizicke vjeStine koje ¢e vam pomoci da budete u dobroj formi i

posposobni.

U pokretu

Poskoci.

AN N NN U N N NN

Tréanje.

Skakanje.

Preskoci.

Puzanje.

v" Hodanje (naprijed,
nazad, u stranu).

Zamabhivanje.
Stati¢no stupanje.
Zastajanje.

Galopiranje.

Iz mjesta

A N N N NN VU N N NN

Balansiranje na jednoj nozi.
Hodanje po liniji.

Penjanje.

Kotrljanje.

Okretanje.

Rotiranje.

Doskakivanje.
Zaustavljanje.

Savijanje.

Istegnuvanje.

Vucenje.

Ako vam neka od gorenavedenih aktivnosti nije poznata, razgovarajte sa nastavnikom.
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Saznaj vise!

Koliko vrsta gimnastika postoje?

Ritmicka gimnastika: https://www.youtube.com/watch?v=F2XPKE7Kb88.

Aerobna gimnastika: https://www.youtube.com/watch?v=0L8GkCsz034.
Akrobatska gimnastika: https://www.youtube.com/watch?v=8yCk10QffHE.
Sportska gimnastika: https://www.youtube.com/watch?v=hRSteGoS-dI.
Korektivna gimnastika. Sastav vjezbi za poboljsanje lokomotornog aparata.

Jutarnja gimnastika: https://www.youtube.com/watch?v=NUEr7guV8tg.

Gimnastika u okretanju: https://www.youtube.com/watch?v=v6J75jz0nsk.

Opsta gimnastika ili gimnastika za sve. U osnovi su aktivnosti za zabavu, koje ukljucuju
raznovrsne programe, dogadaje i takmicenja pogodna za sve uzrasne grupe. Ona doprinosi
unapredenju li¢nog zdravlja i blagostanja.

Petar Stojanovski je roden 1982. godine. Poceo je da
trenira gimnastiku kada je ima sedam godina. On je
viSestruki Sampion u sportskoj gimnastici u svim
kategorijama. Ucesnik je 1 Seniorskog evropskog
prvenstva u sportskoj gimnastici u Grékoj (Patra), kao |
na prvim Balkanskim olimpijskim igrama u Sofiji gdje
je osvojio bronzanu medalju. Petar je prvi makedonski
gimnasticar koji je ucestvovao na Juniorskom
evropskom prvenstvu u Njemackoj (Bremen).

Sestre Ilina i Eva Sokolovski su reprezentativke

« Republike Sjeverne
™  Makedonije u ritmickoj
gimnastici. One zive u
Njemackoj, ali brane boje
Severne Makedonije i veju
makedonsku zastavu na
Balkanu, u Evropi i Sire.

Za najodlikovaniju gimnastiCarku u historiji smatra se

Amerikanka Simone Bils Ovens sa osvojenih 25 medalja na svjetskim prvenstvima, od kojih je
19 zlatno. 2022. godine joj je dodijeljena Predsjednicka medalja slobode. Ona je Sesta Zena koja
je osvojila individualnu titulu na Olimpijskim igrama i prva gimnasti¢arka poslije Lilije
Podkopeve 1996. godine koja ima obe titule istovremeno.
https://www.youtube.com/watch?v=FRVHmMFYIAuQ
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Zadaci za ucenike
Izradite projekat na temu gimnastika i ritmika.

Razgledajte cijelu temu Gimnastika, formirajte grupu i napravite zajednicki projekat (na
primjer: ,,Vjezbe na parteru ili drugi sadrZaj za koji ste zainteresovani svi u grupi).

Napravite plan aktivnosti (vremenske realizacije). Podijelite zadatke u grupi ko ¢e $ta da radi,
sastajte se po potrebi da vidite dokle ste sa istrazivanjem, koje materijale ste sakupili, $ta vam jos
treba, da li ste naisli na poteSkoce. Zatrazite pomo¢ i1 od nastavnika. Uradite istrazivanje i o
gimnastici u nasoj zemlji, kako se realizuju odredene aktivnosti i 0 nekim istaknutim sportistima.
Koliko je veliki interes mladih za gimnastiku? Koje su vaSe preporuke i potrebe za razvoj ove
discipline?

v’ Uradite prezentaciju koju éete da prezentujete u odjeljenju i $ire, na nivou §kole, na

nekom drugom dogadaju u opstini ili na nekom drugom mjestu.

v" Uradite grupnu koreografiju sa vjeZbama iz ritmi¢ke gimnastike, organizujte prezentaciju
Organizujte kviz sa pitanjima iz
ove teme ili takmicenje izmedu
odjeljenja.

\. ) o jeljen)
T Ve Budite fizicki aktivni i budite zdravi!

u odjeljenju ili na nivou $kole,

priredbe, patronata i drugo.
\ KN j

\

[ (/}j@‘
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SPORTSKE IGRE (48 casova)

Sportske igre su vazan dio kompletnog razvojnog programa za ucenike s ciljem u smislu
orientacije prema brizi o zdravlju, zadovoljavanju potreba i podsticaju rasta i razvoja saglasno
individualnim mogucénostima. Posebno se uce fer-plej ponasanju, postovanju postignutog
rezultata protivnika, prihvatanje poraza; razvijaju se pozitivni socijalni odnosi pri ucestvovanju u
ekipnim/grupnim sportovima.

Napomena: vjezbe i aktivnosti u scenarijima za ¢asove dati su kao primjeri.
Rezultati uéenja
Ucenik/ucéenica biée sposoban/sposobna da:

e primjenjuje pojedinacne i kombinovane elemente tehnika sportskih igara: rukometa,
kosarke, odbojke i fudbala;

e primjenjuje usvojene elemente tehnike u igri na malom i standardnom prostoru;
e znai primjenjuje elementarna pravila sportskih igara.

Ucenik/uéenica ¢e razviti svjesnost o potrebi za primjenom pravila u igri i postovanju igraca
svoje i protivnicke ekipe.

RUKOMET
Sadrzaji i pojmovi
Rukometna tehnika, rukometni teren, rukometni gol i rukometna lopta (12 ¢asa)

Standardi ocjenjivanja
e Pojedinacno primjenjuje elemente rukometne tehnike u mjestu (primanje, dodavanje,
vodenje u mjestu, sutiranje).
e lzvodi tehnike primanja i dodavanja lopte u pokretu, u parovima.

e lzvodi tehnike pravolinijskog rukometnog vodenja sa zaustavljanjem i vodenje sa
promjenom pravca i brzine kretanja, u hodu i tréanju.

e lzvodi tehnike sutiranja na gol iz mjesta, u hodu i tré¢anju.
e Primjenjuje rukometne tehnike i pravila u igri.

¢ Navodi dimenzije terena, ugla i karakteristike lopte.
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Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Ucenici su spremni za novi nastavni sadrzaj. Organizovano su postavljeni u koloni jedan iza
drugog, kre¢u se sa promjenom pravca i brzine, izvode vjezbe koje nastavnik kontinuirano
mijenja. Vjezbe se primjenjuju na svim ¢asovima za sportske igre.

Ucenici izvode vjezbe za oblikovanje muskulature cijelog tijela, posebno aktivnosti za misiée
koji ¢e najvise biti optereceni. Moze da se izvede i neka igra sporijeg karaktera. Aktivnosti se
realizuju prema mogucnosti ucenika i uslova skole.

Primjeri vjezbi:

o https://www.youtube.com/watch?v=fTJg45yMwd4

e https://www.youtube.com/watch?v=IXhUPL -D18

e https://www.youtube.com/watch?v=JVr5k3Val9Y

Glavne aktivnosti — iskustveno uéenje

Tehnike primanja i dodavanja lopte

2 Provjeravaju se predznanja ucenika iz rukometa. Nastavnik pokazuje/ponavlja
elemente objasnjava pravilno kretanje i drzanje lopte. Zatim ucenici primjenjuju elemente
rukometne tehnike u mjestu i pokretu, bez i sa loptom. Ponavljaju i 0 primjeni stavova.
Paralelni stav se koristi za oslobadanje od blokada pri blokiranju protivnickog igraca u odbrani.
Dijagonalni stav se koristi vise pri prijemu lopte, pri utr¢avanju, ukrstanju ili pri zapocinjanju
odredenih pokreta.

S APosjedovanje | drzanje lopte je najvaznija osnova za sve elemente i tehnike sa
Ioptom (uce o drzanju). Zavisno od situacije, lopta moze da se ¢uva jednom ili obema rukama (u
gornjem ili donjem polozaju). Lopta mora da odgovara uzrastu ucenika, da je drze ¢vrsto i da
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mogu lako da manipulisu njome. Lopta se drzi korjenima prstiju, a izmedu lopte i dlanova
postoji slobodan prostor. U skolskoj tehnici razlikujemo tri nacina za drzanje lopte: drzanje lopte
jednom rukom, drzanje lopte jednom rukom i pomocu druge ruke, drzanje lopte obema rukama.

Aktivnost 1: Dodavanje i primanje lopte

Svaki ucenik treba da savlada sve tri tehnike drzanja lopte. Kada se lopta drzi jednom rukom,
pravi se pritisak malim prstom i palcem, a drugi prsti obezbjeduju samo podrsku. Drzanje obema
rukama je najbezbjedniji nacin drzanja lopte.

\llll ] Dodavanje lopte je jednostavna povezanost izmedu napadackih igraca.

Moze biti jednom ili obema rukama, donjim ili gornjim dodavanjem, sa poda ili u vazduhu, u
mjestu ili u pokretu. Kratka i duga dodavanja, dodavanje lob. Dodavanje zavisi od vise faktora:
pravac dodavanja lopte, rastojanje izmedu saigraca i aktivnost protivnika. Dodavanje jednom
rukom iznad ramena moze da podijelimo na tri dijela: dodavanje lopte u pocetnom stavu, zamah
I izbacivanje lopte i pracenje leta lopte.

Pokreti pri bacanju mogu biti gornji i donji, iza tijela, dodavanje iz kuka, dodavanje driblingom,
udaranje lopte, guranje ili dodavanje skokom, vertikalni ili iz mjesta. Prema polozaju ruke,
postoje tri vrste dodavanja: kada je lopta iznad ramenog zgloba, ispod ramenog zgloba i kada je
lopta sa lijeve ili desne strane tijela.

Primanje/hvatanje lopte. Ucenik treba da uspostavi kontrolu nad loptom preko niza
koordinisanih pokreta koje moze da pravi u mjestu ili pokretu, u zavisnosti od situacije u kojoj se
nalazi. Hvatanje moze da se izvodi na raznim visinama (u visini grudi, iznad glave, u visini
kukova itd.).

Postoje tri nacina hvatanja lopte: jednom rukom, jednom i pomoéu druge ruke i hvatanje obema
rukama odozdo i odozgo. Preporucljivo je da se razlikuju primanja/hvatanja jednom i obema
rukama i tehnike hvatanja lopti obijenih iz razlicitih pravaca, visina i na razlicite nacine. Lopta
koja se hvata moze da bude dodata kroz vazduh, odbijena o pod ili moze da se kotrlja na zemlji.
U rukometnoj igri igraci najcesce primjenjuju hvatanje lopte u visini grudi. U trenutku
prihvatanja lopte dlanovima, ruke treba da budu blago savijene u laktu da bi mogla da se
apsorbira i da se lopta privuce prema tijelu.

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=03kZSK4R2BI.

Vjezbe su opisane od najlaksih do najtezih, tako da ¢e veéi dio ucenika prvu polovinu vjezbi
napraviti uspjesno, dok ¢e drugu polovinu mo¢i da izvode motorno talentovanija djeca. Zato,
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treba pazljivo da procijenite koje vjezbe ¢e se implementirati za sve ucenike da bi uspjesno
izvrsavali sve zadatke.

Formiranje zahvata dlanovima, drzanje lopte nathatom i pothvatom, u paralelnom i
dijagonalnom rukometnom stavu.

Prebacivanje lopte iz jedne u drugu ruku, oko tijela, glave i koljena (osmica).
Zamahivanje sa loptom u ruci (imitacija udarca/suta).

Pustanje lopte iza glave, okretanje za 180° i hvatanje lopte.

Bacanje lopte visoko jednom rukom, hvatanje obema rukama, u skoku.

Tapkanje lopte u razli¢itim polozajima, lezanjem na ledima, na stomaku, u ¢uénju.
Hodanje i tréanje sa loptom u rukama, sa promjenom brzine i pravca kretanja.
Tréanje sa loptom, prebacivanje iz jedne u drugu ruku, oko glave i tijela.
Kotrljanje lopte uz tréanje naprijed i kotrljanje lopte uz tréanje unazad.

Kotrljanje lopte oko postavljenih konusa, kotrljanje sa 2 lopte.

https://www.youtube.com/watch?v=gjpdNpc JcM&t=337s

Bacanje lopte iz mjesta:

uvis, hvatanje prije nego sto padne na zemlju,

uvis, pljesak/udarac dlanovima i hvatanje prije nego sto padne na zemlju,
pustanje lopte napred na pod, pljesak rukama i hvatanje,

uvis, otkako otskokne sa zemlje, hvata se obema rukama, nathvatom i pothvatom,
otkako lopta odsko¢i sa zemlje, da se uhvati sto je moguce blize zemlji,

uvis, okretanje za 380°, hvatanje lopte prije nego sto padne na zemlju.

Odbijena lopta o zid:

obema rukama, hvatanje lopte obema rukama, prije nego sto lopta padne na zemlju,
jednom rukom, pljesak rukama i hvatanje lopte prije nego sto padne na zemlju,
obema rukama, hvatanje lopte obema rukama otkako se lopta odbije o pod,

jednom rukom, okretanje za 360°, hvatanje lopte prije nego sto padne na zemlju.

Dodavanje i primanje lopte u parovima:
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jednom rukom i obema rukama iz visine grudi, iznad glave, sa strane, sa postepenim
povecanjem rastojanja, na manjoj i vecoj daljini, skokom,

kombinovana dodavanja o pod, sa strane, sa razlicite visine,
desnom i lijevom rukom, u visini ramena i odbijena o podlogu,
u pokretu desnom i lijevom rukom i osvojanjem prostora,

desnom i lijevom rukom u visini ramena, odbijena o zid i odbijena o podlogu, postupnim
povecanjem rastojanja,

kombinovano, jednom i obema rukama kretanjem naprijed i kretanjem unazad.

https://www.youtube.com/watch?v=GAWFfZCYc30

Aktivnost 2: Rukometno vodenje lopte

Nastavnik pokreée kratku diskusiju o rukometu, objasnjava o osnovnim elementima: hvatanje,
dodavanje, vodenje, fintiranje i Sut, pravilno savladavanje, uvjezbavanje i primjenjivanje igre.
Pokazuje kako se vodi lopta, objasnjava kako i kada se primjenjuje.

Vodenje lopte u igri se koristi kada imamo:

kontranapad — igra¢ vodi loptu prema protivnickom golu,
dribling — igra¢ pokusava da nadigra defanzivca vodenjem,

lopta moze da se vodi u mjestu ili pokretu, u visini kolena, kuka ili ramena i pravcu
kretanja,

vodenje moze da bude: vodenje s desna i lijevom rukom, prema broju otskakivanja lopte,
nisko, visoko vodenje, u svim pravcima, pravolinijski, slalom ili cik-cak.

Tehnika vodenja lopte. lzvodi se lijevom i desnom rukom, guranjem ka zemlji sa zglobom
lakta i prstima ruke. Ona zavisi od brzine kretanja. Sastoji se iz dvije faze: faza
potiskivanja/guranja lopte i faza amortizovanja lopte.

Primjeri aktivnosti i vjezbi

Vodenje lopte u mjestu:

obema rukama, hvatanje obema rukama,
jednom rukom, hvatanje obema rukama,
jednom rukom, hvatanje jednom rukom,

jednom rukom, visoko, srednje i nisko vodenje,
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e jednom rukom i dodirivanjem konusa drugom rukom,
e naizmjeni¢no, desnom i lijevom rukom.
Vodenje lopte u pokretu:
e jednom rukom u pokretu naprijed i obrnuto, pravim kretanjem unazad,
e jednom rukom na $vedskoj klupi, jednom rukom oko konusa — slalom,
e okretanjem od 360° i vodenjem sa promjenom pravca i brzine,
e naizmjeni¢no desnom i lijevom rukom, u razli¢itim pravcima,
e strani¢no kretanje, vodenje lopte, lijevom i desnom stranom,

e slalom vodenja lopte lijevom i desnom rukom, u hodu i tréanju izmedu prepreka na
razlicitoj udaljenosti, sa razli¢itom brzinom kretanja,

e U hodanju i tréanju (jacom i slabijom rukom, naizmjeni¢no, manjom i ve¢com brzinom), u
parovima, u trojkama.

Igra. Svaki ucenik ima po jednu loptu i slobodno je vodi kroz salu. Nastavnik daje zadatke: 1.
vodenje lopte desnom rukom, 2. vodenje lopte lijevom rukom, 3. naizmjeni¢no, lijevom i
desnom rukom, 4. vodenjem lopte okretanjem za 360° itd. Ako nema dovoljno lopti, ucenici se
dijele u kolone prema broju lopti.

Igra. Ucenici se krecu za ruke i krecu se u krug licem okrenutim suprotno od kruga. Jedan ucenik
je u sredini kruga sa loptom i izvikuje ,,jedan”, na §ta svi zastaju, a zatim izvikuje ,,dva”, na $ta
se svi okre¢u prema centru i na ,,tri” izbacuju loptu uvis. Svi pokusavaju da je uhvate. Ko je
uhvati ide u centar i zadatak se ponavlja.

Aktivnost 3: Rukometno sutiranje

Rukometno 3utiranje je akcija koja predstavlja zavrsetak napada. Sutiranje na gol je sli¢no sa
dodavanjem, sa tom razlikom sto se izvodi sa maksimalnom brzinom i snagom. Izvodi se jednom
rukom, a u izuzetnim situacijama obema rukama. Nastavnik objasnjava pokrete pri sutu, zatim
demonstrira Sutiranje na gol iz mjesta i pokreta. https://www.youtube.com/watch?v=LnU50aTAmvg

Sutiranje na gol, prema poziciji moze da bude iz daljine, iz bekovske pozicije, sa krilne pozicije,
od 6, 7 i 9 metara. Prema nacinu Sutiranja razlikujemo: ¢eoni i boc¢ni sut, skok sut, sutiranje u
padu, Sutiranje iz okretanja, iza leda, lobovanjem i kombinovano. Sto se odnosi na ,,skok sut”,
tehnika je ista, osim sto se izvodi u vazduhu. Jedinstvena razlika je u tome sto postoji faza leta
prilikom suta sa visine i iz daljine.

Primjeri aktivnosti i vjezbi - https://www.youtube.com/watch?v=0QS5JGD8ofeU

Sutiranje lopte na gol iz mjesta:
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imitacija udarca, rad sa rukama i zamahivanje nogama, sa loptom u ruci,
iz 0znacenog mjesta, stopalo je na oznaci, lopta je iznad visine ramena,
sa male, srednje i velike visine, sa razli¢itih pozicija i daljine,

hvatanje, zamahivanje i sutiranje na gol, udaranjem lopte o zemlju,

u stajanju sa obema nogama sa oznacenog mjesta,

iznad improvizovanih blokova, sprava, duseka i dr., koji imitiraju blok,
u visini koljena i podkoljena, sut se izvodi i sutom kroz obruc,
padanjem napred, sletanjem na dusek i amortizovanjem preko skleka,
nakon date lopte od nastavnika ili saigraca,

sa manje i vece daljine, sa postavljenim u¢enikom na mjestu golmana,
slobodno bacanje sa 6, 7 i 9 metara,

skokom i bez skoka, sa manje i vece daljine.

Sutiranje lopte na gol u pokretu:

sa 0znacenog mjesta, iz hodanja i tr¢anja, sa skokom i bez skoka, sa manje i vece daljine,
na prazan gol i postavljenim ucenikom kao golmanom,

nakon kotrljanja lopte po podu, uzima se lopta i sutira se na gol,
dodavanje, primanje i sutiranje sa troskokom, sa jednim skokom, sa dva skoka,
u hodu i tréanju, sa i bez skoka, sa manje i vece daljine,

iz zaleta sa skokom uvis i udalj, bo¢no, sa skokom i bez skoka.

Golmanska tehnika je podijeljena na kretanje bez lopte i sa loptom. Pokreti bez

lopte obuhvataju: stranicne pokrete (lijevo i desno), hodanje i tréanje, kretanje naprijed i nazad,
skokove (sunozni i sa odrazom na jednu nogu). U pokretu, tehnike sa loptom obuhvataju odbranu
,niskih, poluvisokih i visokih” lopti, odbranu sa istr¢avanjem sa ,,lepezom”, odbrana sa krila,
sedmerac i sprecavanje kontranapada.

/’

>

et

Primjeri za aktivnosti i vjezbe
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Igra na golove. Nastavnik daje opis pravila i elemenata koje treba uc¢enici da rade za vrijeme
igre. Navodi dimenzije rukometnog terena, dimenzije gola, karakteristike rukometne lopte.
Kontrolise da li primjenjuju elemente rukometa i rukometna pravila fer plej ponasanja.

e Ucenici su podijeljeni u grupe, igraju mini rukomet takmicarskog karaktera.

Takmicenje. Igra uz primjenu naucenih elemenata i elementarnih pravila na manjem prostoru.
Ucenici primjenjuju naucene elemente rukometne tehnike, usvajaju elementarna rukometna
pravila, na manjem prostoru i na standardnom rukometnom prostoru u igri i takmicenju na
jednom golu i na dva gola.

Zavrsne aktivnosti — donosenje zaklju¢aka

Vjezbe, aktivnosti i igre za smirenje organizma, za regulisanje emocionalnog stanja ucenika,
¢ime ¢e se pripremiti za intelektualni i dalji rad. Elementarna igra. Ispred svake kolone
postavljaju se 2 kruga, jedan na 5, a drugi na 10 metara udaljenosti. U svakom krugu ima po
jedna lopta razlicite veli¢ne. Na dati znak, uc¢enik tr¢i do prvog kruga, uzima loptu i nosi je do
drugog kruga, mijenja loptu sa drugom loptom, koju nosi u prvi krug, zatim tr¢i nazad do kolone
i dodirivanjem ramena startuje sljededi. Igra moze da se prisposobi prema mogucnostima i prema
broju ucenika i rekvizita. Slozenije bi bilo da ima 3 obruca sa 3 lopte i konus na kraju gdje treba
da se zaobide.

Igra u parovima: ,,Ko ¢e prvi rukama uzeti rukometnu loptu” (u stajanju, kle¢ecem polozaju i
sjedenjem). Ucenici mogu da se postave na vecem rastojanju od lopte.
https://www.youtube.com/watch?v=wlL gzYDEt6RQ

Ucenici su podijeljeni u dvije grupe i svaka grupa zauzima dio igralista. Svaka grupa/tim ima
svog kapitena, koji je iza linije terena protivnika. Kapiteni pokusavaju loptom da pogode
protivnicke igrace. Pogodeni igraci imaju pravo da stanu sa strane linije terena i ako dodu u
posed lopte da gadaju. Igra se dok se ne pogode svi igraci jedne ekipe.

Stafetne igre: https://www.youtube.com/watch?v=C4N1R7B80Qq

Vjezbe i aktivnosti:
https://www.youtube.com/watch?v=kogvTsfU3nk&list=PLBeVA3w86UYLzZIVA cjel-
XUEUVPI8cP

https://www.youtube.com/watch?v=Vns7wq-Lvqgg

Refleksija
Vodi se diskusija po pitanjima:
e Dali ste dobro savladali elemente rukometa i kako se osjecate?

o Kaoji elementi i aktivnosti su vam se najvise dopali?
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e Kakva sutiranja postoje? Nabrojte nekoliko.

e Nabrojte nekoliko elementarnih rukometnih pravila.
Pracenje napretka

e Prakti¢no izvodenje aktivnosti i savladanost elemenata.

e Aktivna ukljucenost za vrijeme casa.

e Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.

e Postovanje pravila ponasanja u sportskoj sali.
Oprema i sredstva

Odgovarajuca sportska oprema, rukometne lopte, konusi, ¢unjevi, greda, sviraljka i drugi
sportski rekviziti.

KOSARKA
Rezultati uéenja
Ucenik/ucéenica biée sposoban/sposobna da:
e primjenjuje pojedinacne i u kombinaciji elemente kosarke;
e primjenjuje usvojene elemente tehnike u igri na malom i standardnom prostoru;

e znai primjenjuje elementarna pravila kosarke.

Ucenik/uéenica ¢e razviti svjesnost o potrebi za primjenom pravila igre i postovanje igraca iz
sopstvene i protivnicke ekipe.

Sadrzaji i pojmovi
Kosarkaska tehnika, kosarkaski teren, kos i kosarkaska lopta (12 ¢asova)
Standardi ocjenjivanja

e Pojedinacno primjenjuje elemente kosarkaske tehnike u mjestu (primanje, dodavanje,
vodenje u mjestu, sutiranje na kos).

e lzvodi tehnike primanja i dodavanja lopte u pokretu, u parovima.

e lzvodi tehnike pravolinijskog kosarkaskog vodenja sa zastajanjem i vodenjem sa
promjenom pravca i brzine kretanja, u hodu i tréanju.
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e lzvodi tehnike sutiranja na kos iz mjesta.
e Primjenjuje kosarkaske tehnike i pravila u igri.

e Navodi dimenzije na kosarkaskom terenu, visinu kosa i karakteristike kosarkaske lopte.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Ucenici se uvode u temu koriséenjem predznanja i novih informacija o kosarci preko primjera,
dogadaja, postera/slika, video klipova. Postavljaju se i pitanja za diskusiju: Kakvi elementi
postoje? Da li ste gledali kosarkasku utakmicu? Time ¢e ucenici razumijeti osnovna poznavanja
0 kosarci.

Ucenici rade vjezbe za poboljsanje opste fizicke sposobnosti koje se primjenjuju na svim
¢asovima, kao sto su:
e vjezbe za velike misi¢ne grupe, vjezbe za oblikovanje tijela;

e vjezbe za poboljsanje elasti¢nosti i pokretljivosti misiénog sistema;
e vjezbe za brzinu i koordinaciju u prostoru, hodanje, tr¢anje, poskakivanje.

Igre uz primjenjivanje elemenata sportske igre kosarka.
https://www.youtube.com/watch?v=rgiemINECoqg

Leda u leda. Crta se linija. Ucenici se redaju iza nje okrenuti leda u leda. Na dati znak guraju se i
probaju da se izguraju preko linije. Ova igra je dobra za pocetni kosarkaski stav.

Glavne aktivnosti — iskustveno uéenje

Aktivnost 1: Primanje i dodavanje

-

A \‘-ad
.-

v
v

——Nastavnik daje kratak opis elemenata, zatim ih pokazuje, sa posebnim
akcentom na drzanje/polozaj tijela uz kretanje u osnovnom kosarkaskom stavu (paralelni i
dijagonalni), primanje i dodavanje lopte u mjestu i u pokretu. Zajedno sa ucenicima ponavljaju
do sada naucene elemente: stavove, drzanje, dodavanje i primanje lopte, vodenje lopte i Sutiranje
na kos iz mjesta i pokreta. Uc¢enje osnovne tehnike najcesce se izvodi uz primjenu vjezbi.

Drzanje i prihvatanje. Za u¢enike se najvise primjenjuje obema rukama, jer je najednostavnije i
omogucuje najlakse obucavanje ostalih tehnic¢kih elemenata koji zapocinju iz ovog polozaja.
Dlanovi sa prstima su u stranu, iza i ispod lopte. Lopta treba da se drzi ¢vrsto, ali ne preterano,
jer moze da dode do gréeva na rukama.
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https://www.youtube.com/watch?v=rqiemlNECog

Hvatanje/primanje lopte. Moze biti sa jednom i obe ruke. Najkarakteristi¢nije je hvatanje sa
obe ruke u visini glave i grudi ili u visini kukova kada je lopta odbijena o podlogu. Tijelo uvijek
treba da bude u ravnotezi, sa lako savijenim rukama, dlanovi su postavljeni u polozaj za drzanje
lopte, sa ispruzenim i rasirenim prstima. Nakon kontakta sa loptom, laktovi se savijaju i prave
amortizaciju, a lopta dolazi u osnovni polozaj u visini grudi.

> te3 @
3 Dodavanje. Moze da se izvodi iz mjesta, u paralelnom i dijagonalnom stavu, u

pokretu, sa skokom i primjenjuje se na kratkim, srednjim i dugim rastojanjima. Dodavanje
zapocinje pruzanjem ruku naprijed, a prsti daju poslednji impuls lopti. Noga koja je bila iza
dolazi u iskorak. Ucenici treba da znaju da je dodavanje brze od vodenja, da gledaju u kos i da
primjene fintu pruje dodavanja, da budu sigurni u dodavanju.

Dodavanje sa obe ruke iz visine grudi. Moze da se izvodi iz mjesta, u paralelnom i
dijagonalnom stavu, u pokretu, a primjenjuje se na kratka i srednja rastojanja. Lopta se dodaje u
visini grudi i prima se u visini grudi. Lopta treba pravilno da se drzi uz savijene laktove pored
tijela. Treba da se napravi iskorak prema pravcu kretanja.

M3
Y

N Dodavanje jednom rukom, ispred i iznad ramena. Ova dodavanja se primjenjuju na
srednjem i duzem rastojanju. Dodavanje mora biti veoma brzo i obi¢no se Kkoristi u
kontranapadu.

Dodavanje sa obje ruke o podlogu. Mnogo je vazno da odredimo mjesto gdje ¢e lopta da udari
0 pod. To bi bilo na 2/3 udaljenosti od saigraca i u zavisnosti od polozaja odbrambenog igrac¢a i

— mO

blizu njegovog stopala, jer je tamo najteze da se oduzme lopta.

Dodavanje iznad glave obema rukama. Koristi se na kratkim rastojanjima. Lopta se drzi iznad
glave obema rukama, sa blago savijenim laktima. Igra¢ se podize na prste ili se krece naprijed
prema pravcu dodavanja.

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=S_AyYFDG66is.

e Ucenici izvode i ponavljaju pravilnu tehniku drzanja lopte u osnovnim kosarkaskim
stavovima, kombinovano kruzenje loptom oko trupa, glave i nogu, sa prebacivanjem
lopte iz jedne u drugu ruku, u mjestu i pokretu,
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e izvode pravilan stav tijela pri drzanju lopte i pravilno dodavanje i primanje iz visine
grudi, iznad glave, sa podloge, u mjestu i u pokretu, u parovima, u trojkama,

e primjenjuju pravilno drzanje i dodavanje lopte jednom i obema rukama, u kosarkaskim
stavovima, u mjestu i u pokretu, pojedinacno i u parovima, u grupi,

e bacanje i hvatanje lopte vertikalno, u visini, u stajanju, sjedenju, lezanju i dr,
e lezanjem na stomak i na ledima, baca se lopta u zid i hvata se,

e Dbacanje i hvatanje lopte u zid na jednakoj visini, sa razlicitog rastojanja, okretanjem od
360°, sa postepenim povecanjem daljine,

e Dbacanje i hvatanje lopte o zid na razli¢ite nacine, jednom rukom, iznad ramena, izmedu
nogu, sa strane, iza leda, donje dodavanje, uz postepeno povecanje daljine,

e dodavanje i primanje lopte odbijene o zid obema i jednom rukom (u visini grudi, iznad
glave i odbijena od podloge), sa postepenim poveéanjem rastojanja,

e dodavanje i primanje lopte u pokretu obema i jednom rukom, u parovima, u trojkama
(kris kros), osvajanjem prostora. https://www.youtube.com/watch?v=9PyQ5FAfbDo

e Postepeno povecanje intenziteta i vreme trajanja vjezbi!

R
FONONGE
L 1/ o ) ‘h\\:»-r\
— —IDodavanje. Ucenici su podijeljeni u dvije ekipe koje stoje naizmjeni¢no

u 2 kolone. Rastojanje izmedu kolona je 2/3 metra, kao i uc¢enika u koloni. Na dati znak, prvi
ucenici sa loptom pocinju da dodaju loptu, tako da se krece cik-cak sve do poslednjeg, a zatim se
istim putem vraca nazad do prvog. Pobjeduje ekipa koja zavrsi prva sa odredenim brojem
uspjesnih dodavanja.

Borba za loptu. Ucenici su podijeljeni u grupe od pet igraca. Igra zapocinje izbacivanjem lopte
iz centra na terenu. Prva ekipa koja uzme loptu pokusava medusobnim dodavanjima da zadrzi
loptu bez da bude oduzeta od druge ekipe. Ekipa koja napravi odredena uspjesna dodavanja je
izvrsila zadatak. Zatim u igru ulazi sljedeca ekipa. U zavisnosti od broja i mogucnosti ucenika,
nastavnik sastavlja ekipe i odreduje prostor i vrijeme za igranje.

Igra. Ucenici su postavljeni u krug, izvode naucena dodavanja i primanja. Jedan ucenik ili dvoje
su u sredini, treba da preseku /oduzmu loptu.
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CUs
v ] Aktivnost 2: Vodenje lopte

Izvodi se u svim kosarkaskim stavovima: paralelni, dijagonalni, visok, srednji i nizak. Lopta
treba da se potiskuje ispod ruke, na dlanu, dobro ispruzenim prstima. Ovo kretanje ¢e usmijeriti
loptu u zeljenom pravcu. Neophodno je da se koriste obe ruke. Vodenje lopte moze da bude: u
mjestu, lopta se potiskuje nadole; u pokretu, lopta se potiskuje sa zadnje strane. Dok se vodi
lopta, igrac treba da je stiti, ispravljajuéi je slobodnom rukom i da drzi protivnika dalje od lopte.

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=_RXM77aefkA.

e Tapkanje lopte u sjedenju, lezanju, na kolenima, u stojanju, sa razlicite visine.
e Pivotiranje oko lijeve i desne noge, prednje grudima, zadnje ledima, bez i sa loptom.

e Vodenje lopte razlic¢ite duzine korasanja, okretanjem za 90° i 180° u razli¢itim
smjerovima, sa promjenom brzine.

e Vodenje lopte uz kretanje u stranu ulijevo i udesno, razli¢itom brzinom.

e Vodenje lopte boljom, slabijom rukom i naizmjeni¢no, kombinovano, u mjestu, tokom
hodanja, tréanja i kretanja sa promjenom pravca i brzine.

e Vodenje lopte sa pogledom naprijed, sa naglim mijenjanjem pravca i ruke.

e Slalom vodenje lopte lijevom i desnom rukom izmedu prepreka, razli¢itom brzinom.
e Vodenje lopte mijenjanjem visine (visoko i nisko).

e Jedan ucenik vodi loptu, drugi drugom loptom ponavlja njegova kretanja.

e https://www.youtube.com/watch?v=6A08jbdi-2k

Aktivnost 3: Sutiranje na kos

Osim osnovne tehnike, ucenici treba da znaju i osnovnu primjenu: kako, kada i odakle da
Sutiraju. Podjela sutiranja prema karakteru kretanja igraca je: Sutiranje iz mjesta, u pokretu, iz
skoka i slobodna bacanja. Sut iz mjesta je najbitniji u metodologiji obu¢avanja zbog sticanja
navike za izbacivanjem lopte preko vrhova prstiju i pokreta rukom i dlanom. Sutiranje jednom
rukom se izvodi iz paralelnog ili dijagonalnog stava.

Primjeri aktivnosti i vjezbi

72


https://www.youtube.com/watch?v=_RXM77aefkA
https://www.youtube.com/watch?v=6AO8jbdi-2k

e Ucenici izvode sutiranje na kos koji je postavljen na odgovarajucoj visini prema uzrastu,
sa manjeg i veceg rastojanja, iz mjesta, iz razli¢itih uglova na terenu.

i

A
o ~B/L " Sutiranje sa vodenjem lopte i tréanjem, sa zastajkivanjem, sa manjeg i veceg
rastojanja, odbijena od table.

o Sutiranje ili/sa polaganje, desnim ili lijevim dvokorakom i gazenjem na vidno
obiljezenim mjestima, iz mjesta, iz vodenja i tr¢anja.

 Sutiranje lopte iz razligitih polozaja, jednom i obema rukama, jednom nogom, zatvorenih
ociju, $siroko razdvojenih nogu, savijenim koljenima i sli¢no.

Igra. Ucenici se dijele u kolone sa jednakim brojem ucenika. Ispred svake kolone ispred kosa se
postavlja nekoliko ¢unjeva na odredenom rastojanju. Na dati znak, prvi u¢enik iz kolone vodi
loptu naizmjeni¢no desnom i lijevom rukom izmedu cunjeva. Otkako prede poslednji ¢unj, Sutira
na kos. Nakon sutiranja na isti nacin se vraca nazad i dodaje loptu sljede¢em u koloni.

e

208 Aktivnost 4: Uéenici igraju i takmice se na kosu

Nastavnik daje opis pravila i elemente koje ucenici treba da rade za vrijeme igre. Navodi
dimenzije kosarkaskog terena, dimenzije kosa i karakteristike kosarkaske lopte. Kontrolise da li
primjenjuju elementarne igre sa usvojenim elementima i pravilima kosarke, fer plej ponasanjem.
Ucenici su podijeljeni u timove, igraju kosarku takmicarskog karaktera.

e Igra na jedan kos (basket) postavljen na odgovarajucoj visini, primjenjuju¢i naucene
elemente kosarkaske tehnike: 1-1, 2-2, 3-3.

e Ucenici igraju i takmice se u mini kosarci na manjem prostoru, na dva Kkosa,
primjenjujuci naucene elemente sa osnovnim kosarkaskim pravilima.

o Stafetne i elementarne igre sa usvojenim elementima kosarkaske tehnike (dodavanije,
primanje, vodenje, sutiranje na kos), u kombinaciji sa elementima iz drugih sportova.
https://www.youtube.com/watch?v=0DiCwxGigB0

Zavrsne aktivnosti — donosenje zakljucaka

e Primjeri iz 89 video materijala sa igrama, vjezbama i aktivnostima, na engleskom jeziku:
https://www.youtube.com/watch?v=Mb2z3nzOFDE&list=PLaSL84U3HNj|D _i350A9Si
HpOvIVmowv8-&index=2
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o https://www.youtube.com/watch?v=Zp8-5uakb2k&Ilist=PLlacohhXVyrZyQY -
fRFpwV NSnINKYMK

Refleksija
Vodi se diskusija po pitanjima:
Sta ste naugili o kosarci?
Kako se snalazite u izvodenju elemenata?
Nabrojte nekoliko pravila i elemenata.

o Sto vam je bilo najzanimljivije, a $ta najdosadnije?
Pracenje napretka

e Tehnika izvodenja elemenata.

e Medusobna saradnja ucenika.

e Postovanje postavljenih pravila.

e Aktivna ukljucenost za vrijeme ¢asova.

e Fer plej ponasanje i briga o rekvizitima.
Oprema i sredstva

Odgovarajuca sportska oprema, kosevi, kosarkaske lopte, markeri, konusi, sportski rekviziti,
sprave i dr.

ODBOJKA
Rezultati uéenja
Ucenik/ucenica ¢e razviti svjesnost o:
e primjeni pojedina¢nih elemenata odbojke i u kombinaciji;
e primjenjuje usvojene elemente tehnike igre na malom i standardnom prostoru;
e znai primjenjuje elementarna pravila odbojke.

Ucenik/uéenica ¢e razviti svjesnost za potrebu za primjenom pravila igre i postovanje igraca iz
sopstvene i protivnicke ekipe.

Sadrzaji i pojmovi
Odbojkaska tehnika, odbojkaski teren, mreza i odbojkaska lopta (12 ¢asova)

Standardi ocjenjivanja
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e Pojedinacno primjenjuje elemente odbojkaske tehnike u parovima (odbijanje lopte
prstima i podlakticama).

e Pojedinacno primjenjuje elemente odbojkaske tehnike u parovima preko postavljene
mrece (odbijanjem lopte prstima i podlakticom).

e Primjenjuje tehniku skolski servis preko nisko postavljene mreze.
e Kombinovano primjenjuje vise elemenata odbojkaske tehnike preko mreze.
e Primjenjuje odbojkaske tehnike i pravila igre.

e Navodi dimenzije terena, mreze i karakteristike lopte.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

U svim uvodnim aktivnostima na ¢asovima, ucenici zapocinju zagrijevanje, pri ¢emu izvode
vjezbe u koloni po jedan, sa razlic¢itim zadacima koji kontinuirano mijenjaju nastavnika. Zatim
se organizovano postrojavaju i izvode vjezbe za oblikovanje i formiranje muskulature.
https://www.youtube.com/watch?v=HH1AnQvNRXU

Glavne aktivnosti — iskustveno uéenje

Tehniku odbojke uglavnom sacinjavaju pet osnovnih elemenata, koji treba da se
savladaju pravilnim odbojkaskim stavom. Odbijanje lopte prstima najcesce se izvodi obema
rukama, retko jednom rukom. Pri odbijanju, tezina lopte najvise je na kaziprstu, na srednjem
prstu i palcu. U trenutku dodirivanja lopte, potkoljenice su pod uglom od 90 stepeni, a pri
odbijanju, ruke se energi¢no pruzaju u odredenom smjeru. U trenutku odbijanja lopte, vrsi se
ispravljanje cijelog tijela.

:Udarac podlakticom. Lopta moze da se odbije jednom ili obema rukama.
Osnovni polozaj nogu i tijela je isti kao i kod odbijanja prstima. Razlika je u drzanju ruku. Ruke
su spojene dlanovima, tzv. ,,ceki¢”, a podlaktice su paralelne. Podlaktice su unutrasnjim dijelom
okrenute nagore i ¢ine jednu cjelinu.

75


https://www.youtube.com/watch?v=HH1AnQvNRXU

Servis u odbojci predstavlja poc¢etni udarac ili uvodenje lopte u igru. Servis dijelimo prema
nacinu Kkretanja ruku pri izvodenju, i to: servis odozdo (lopta se udara zatvorenim dlanom) i
servis odozgo (otvorenim dlanom).

Smeciranje je jedan od najmocnijih elemenata koji treba da bude pravilno i blagovremeno
izveden. Ucenici ga izvode i razlikuju sljedece faze: zalet, odskok, polozaj tijela u vazduhu (let),
polozaj ruke, udarac i doskok.

Blokiranje se radi na ofanzivnoj liniji gdje ucenici pokusavaju da sprece smecere da
prebace loptu preko mreze na njihovoj polovini terena. Oni se kre¢u do mreze koracima, drzedi
ruke ispred grudi i skac¢u ispravljajuéi ruke iznad mreze rasirenih prstiju.

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=ghDPZun9-wA.

e Podijeljeni u parove sa po jednom loptom ili u kolone, uc¢enici izvode dodavanje i
odbijanje lopte prstima i podlakticom u paralelnom i dijagonalnom stavu.

Aktivnost 1: Odbijanje lopte prstima i podlakticom

Odbijanje treba da je precizno, prema saigracu, a visina dodate lopte treba da bude u zavisnosti
od daljine saigraca koji je prima i od taktike u igri.

e Otkako se usvoji osnovno odbijanje lopte iznad glave, prelazi se na precizno
usavrsavanje dodavanja lopte.

e Precizno dodavanje lopte u smjeru naprijed (visoko, nisko), u smjeru nazad (preko glave)
i u stranu, bo¢no.

e Vjezbe sa dodavanjem sa razlic¢ite udaljenosti i na vecoj visini.

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=UKqgLkd3GM]JE.

e Ucenici izvode odbijanje lopte prstima i podlakticom u paralelnom i dijagonalnom
odbojkaskom stavu, u mjestu i u pokretu.

e Odbijanje lopte prstima iznad glave, podbacivanjem na razlicitim visinama,
individualno, u parovima i grupama.

e Odbijanje lopte prstima i podlakticom od zida u visini iznad glave, srednje, visoko i nisko
dodavanje, na manjem i vecem rastojanju, pojedinacno, u paralelnom i dijagonalnom
stavu.
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Odbijanje prstima i podlakticama, podbacivanjem iz mjesta (srednje, visoko i nisko
dodavanje, na manjem i vecem rastojanju), u paralelnom dijagonalnom stavu, parovima,
u grupama.

Naizmjeni¢no odbijanje lopte prstima, pa podlakticom, podbacivanjem lopte slijeva i
sdesna, mijenjanjem rastojanja, u parovima.

e Ee—

%Odbijanje lopte u osnovnom odbojkaskom stavu, sa mijenjanjem rastojanja,
naizmjenicno, iz mjesta i u pokretu, u parovima, u trojkama, u grupama.

https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsV(

https://www.youtube.com/watch?v=ICmAYVvNHJ8Y

Igra. Ucenici su poredani u krug, u odbojkaskom stavu. Jedan ucenik se nalazi u sredini kruga i
ima zadatak da podbacuje/dodaje loptu svakom igracu u krugu, a oni da kombinovano odbijaju
loptu prema srednjem igrac¢u. Mogu i da sjednu na pod.

Aktivnost 2: Odbijanje lopte prstima i podlakticom preko mreze

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=_qQZSwT531Y.

Tehnike odbijanja lopte prstima i podlakticom, na razli¢itim rastojanjima, preko nisko
postavljene mreze, u parovima i grupama.

Odbijanje lopte energi¢no pruzanje ruku u odredenom smjeru.

Odbijanje niske i visoke lopte iznad glave (nazad) i preko ramena (bo¢no).
Odbijanje i dizanje lopte za smecovanje.

Odbijanje lopte skokom otkako se izbacuje visoko iznad glave.

https://www.youtube.com/watch?v=p2GvHg kOcg

Igra odbijanjem lopte o zid

U zavisnosti od broja lopti, ucenike dijelimo u kolone. Svako radi za sebe, pri ¢emu odbijene
lopte o zid vraca nazad odbijanjem prstima i podlakticom. Pobjeduje ucenik sa najvec¢im brojem
ponavljanja.

Aktivnost 3: Tehnika skolskog servisa preko nisko postavljene mreze
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Nastavnik objasnjava i pokazuje obican nizak servis. Tehnika izvodenja treba da bude
prosledena: pravilnim polozajem tijela, podbacivanjem lopte, udaranjem lopte i praéenjem lopte.

Primjeri aktivnosti i vjezbi

e Tehnika skolskog odbojkaskog servisa na manjem rastojanju, u dijagonalnom
odbojkaskom stavu, u parovima.

e Tehnika S$kolskog odbojkaskog servisa sa postupnim povecanjem rastojanja, u
dijagonalnom odbojkaskom stavu, u parovima.

e Serviranje obi¢cnim niskim servisom preko mreze na prisposobljenoj visini.

e https://www.youtube.com/watch?v=t6uyUuiRu o

Aktivnost 4: Odbojkaske tehnike i pravila igre
Ucenici primjenjuju naucene elemente odbojkaske tehnike, usvajaju elementarne odbojkaska

pravila preko postavljene mreze na odgovarajucoj visini, u igri i utakmici.

50000 eeeees
0000 eeeee
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Vjezba. Tri kolone se formiraju na suprotnim stranama mreze, okrenuti
jedni prema drugima. Jedan od ucenika stoji na prostoru od 3 metra sa obe strane mreze u svakoj
koloni, igra prstima, ¢eki¢, servira na drugu stranu i nakon igre odlazi do kraja kolone, dok drugi
ucenici ¢ekaju svoj red. Nastavnik kontrolise i po potrebi ispravlja tehnike izvodenja.

e Ucenici igraju odbojku na mrezi, kombinovano, sa vise elemenata i tehnika.

Igra. Crta se veliki krug. Ucenici se dijele u dvije grupe: grupa 1, lovci koji su poredani oko
kruga i grupa 2, vukovi koji su u krugu. Na dati znak, lovci odbijanjem lopte gadaju vukove koji
se spasavaju izbjegavanjem lopte ili odbijanjem prstima ili podlakticom.

Zavrsne aktivnosti — donosenje zakljucaka

Nastavnik diskutuje sa ucenicima o procjeni savladivanja spomenutih odbojkaskih tehnika,
ukazuje na dobre primjere, upozorava na elemente na koje treba da se pazi pri izvodenju i koji
treba da se isprave. Pohvaljuje ucenike za njihov trud i za njihov rad na ¢asovima.

Aktivnosti u koloni: https://www.youtube.com/watch?v=GAXell7nO5w

Refleksija
Vodi se diskusija po pitanjima:

78


https://www.youtube.com/watch?v=t6uyUuiRu_o
https://www.youtube.com/watch?v=GAXeIl7nO5w

o Sta ste naugili o odbojci?
e Dalli ste dobro savladali elemente odbojke i kako se osjecate?

e Kaoje vjezbe su vam se najvise dopale? Recite zasto.

e Kakvi elementi i pravila postoje? Nabrojte nekoliko.

e Kaoje aktivnosti su vam bile zanimljive, a koje dosadne?
Pracenje napretka

e Prakti¢no izvodenje aktivnosti i savladanost elemenata.

e Aktivna ukljucenost za vrijeme ¢asa.

e Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.

e Postovanje pravila ponasanja u sportskoj sali.
Oprema i sredstva

Odgovarajuca sportska oprema, odbojkaske lopte, odbojkaska mreza, konusi, ¢unjevi, grede,
sprave, sviraljka i drugi sportski rekviziti.

FUDBAL/FUTSAL
Rezultati uéenja
Ucenik/ucenica ¢e razviti svjesnost da:
e primjenjuje pojedinacne i u kombinaciji elemente tehnike fudbala;
e primjenjuje usvojene elemente tehnike u igri na malom i standardnom prostoru;
e znai primjenjuje elementarna pravila fudbala.

Ucenik/uéenica ¢ée razviti svjesnost za potrebu primjene pravila u igri i postovanje igraca svoje
I protivnicke ekipe.

Sadrzaji i pojmovi
Fudbalska tehnika — fudbal/futsal, fudbalski/futsalski teren, gol, lopta (12 ¢asova)
Standardi ocjenjivanja

e Primjenjuje elemente fudbalske tehnike u mestu, primanje i dodavanje.
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e lzvodi tehnike primanja i dodavanja lopte u pokretu, u parovima.

e lzvodi tehnike pravolinijskog vodenja sa zastajanjem i vodenje sa promjenom pravca i
brzine kretanja, u hodu i tréanju.

e lzvodi tehnike sutiranja na gol iz mjesta i u hodu.
e Primjenjuje tehnike i pravila pri igranju malog fudbala.

e Navodi dimenzije fudbalskog/futsalskog terena i gola i karakteristike fudbalske/futsalske
lopte.

Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Organizovano postavljanje u¢enika, upoznavanje sa nastavnom jedinicom i zagrijevanje. Rade se
odredene vjezbe za oblikovanje i za ja¢anje misiéa. Svaki ucenik treba pravilno da izvodi vjezbu
i ukoliko se primjete nekakve greske u stavu vjezbi, uvijek se ukazuje na iste.

Vjezbe za oblikovanje:

- https://www.youtube.com/watch?v=R793gB5IMQM

e https://www.youtube.com/watch?v=WKiUbQAaESE

Glavne aktivnosti — iskustveno uéenje
Aktivnost 1: Fudbalske tehnike
Nastavnik objasnjava elemente i pravila fudbalske igre. Osnovu tehnike ¢ine vise elemenata:
e Kontrola lopte je jedna od najvaznijih tehnika u fudbalu.
e Primanje lopte cijelim stopalom, glavom i grudima.
e Dodavanje lopte svim dijelovima stopala, tijelom i glavom.
e Vodenje lopte zongliranjem, gornjim dijelom stopala i mjesovito vodenje.

e Posebnu grupu tehnickih elemenata ¢ine i udarci (Sutiranja) unutrasnjim dijelom stopala,
volej-udarac, specijalni udarac makaze, udarac glavom iz mjesta i udarac glavom u
skoku.

e |Isto tako, i driblinzi su sastavni dio tehnike: slobodan dribling, krilni dribling i dribling sa
promjenom pravca. Razlikujemo dvije vrste fintiranja: sa loptom i bez lopte.
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Ucenici izvode vjezbe za poboljsanje njihove tehnike za kontrolu lopte: u
mjestu, u pokretu i kontrola lopte sa protivnikom. Ova tehnika je klju¢na za uspjeh u fudbalu i
ucenici treba da posvjete vreme i trud da je savladaju.

Aktivnost 2: Dodavanje i primanje

Osnovni principi dodavanja u fudbalu ukljucuju: ta¢nost, preciznost, brzinu, snagu, adaptacija na
situaciju, komunikaciju, razumjevanje, kreativnost i inovaciju. Ovi principi su kljucni za
uspjesno dodavanje i mora da budu razvijeni i praktikovani od ucenika. Nekoliko osnovnih
tehnika primanja lopte: unutrasnjim, spoljnim i donjim dijelom stopala, grudima i glavom.

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=T0J6cLb5UhA.

e Dodavanje i primanje lopte unutrasnjim, srednjim i spoljnim dijelom stopala, na manjem
i veéem rastojanju, individualno, od zida, u mjestu.

e Dodavanje i primanje unutrasnjim, srednjim i spoljnim dijelom stopala, na manjem i
veéem rastojanju, u mjestu, u hodu i tréanju, u parovima, u grupi.

Ucenici su rasporedeni u dvije kolone, okrenuti jedni prema drugima. Formiraju se kolone na
kratkom rastojanju i izvode:

e Dodavanje unutrasnjim, srednjim i spoljnim dijelom stopala, primanjem lopte i ponovno
dodavanje. Dodavanja se izvode desnom i lijevom nogom 5 do 6 puta. Nakon svakog
dodavanja pravi se jedan iskorak unazad.

e Dodavanje unutrasnjim, srednjim i spoljnim dijelom stopala, ali sada ucenici ne
zaustavljaju/stopiraju loptu, vec igraju na prvu, desnom i lijevom nogom 5 do 6 puta.
Nakon dodavanja pravi se iskorak nazad.

e Dodavanje glavom. Jedan uc¢enik nabacuje loptu drugom Kkoji je glavom (&eoni udarac)
vraca nazad. Nakon izvodenja 4 do 5 ponavljanja, mijenjaju se.

5 S e Dodavanje glavom u skoku. Dok jedan ucenik nabacuje loptu, drugi
startu;e sa Jednlm — dva koraka naprijed, skace i udara lopte glavom (¢eoni udarac).
Vraca loptu odrazom jedne noge i doskok na obe.

Aktivnost 3: Dodavanje i primanje lopte u pokretu
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Nastavnik objasnjava vjezbu, kao i pravila i pokazuje. Za izvodenje vjezbe, dijeli ucenike u 2
grupe:

e Ucenici, podijeljeni u parove, na rastojanju od 2 do 3 metra krecu se laganim tré¢anjem u
duzini igralista i dodaju loptu unutrasnjim dijelom stopala, jedan lijevom, a drugi desnom
nogom. Dok tr¢e, udaljavaju se jedan od drugog, prave vece rastojanje, a na vrac¢anju se
priblizavaju. (Grupa 1)

e Ucenici, podijeljeni u parove, na rastojanju od 2 do 3 metra kre¢u se laganim tréanjem i
dodaju loptu, jedan lijevom, a drugi desnom nogom, spoljnim dijelom stopala, naprijed
udaljavanjem, a na vracanju priblizavanjem. (Grupa 2)

8
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s AKtivnost 4: Vodenje lopte

Vodenje lopte je tehnicki element, koji se koristi za individualni prodor i manevriranje u igri. To
moze da se izvodi bilo kojim dijelom stopala: gornjim, spoljnim, unutrasnjim dijelom i
povlacenjem lopte donjim dijelom (rolovanje). Kada se vodi lopta, imamo niz udaraca. Vodenje
moze da biti pravolinijsko, krivolinijsko i specifi¢no, razli¢itim tempom.

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=kktprNZhZMY.

e Pravolinijsko vodenje lopte laganim trcanjem na velikoj udaljenosti, udaranjem lopte
gornjim dijelom stopala, manjom i ve¢om brzinom.

e Vodenje lopte unutrasnjim, srednjim i spoljnim dijelom stopala (na manjem i vecem
rastojanju i manjom i ve¢om brzinom).

Aktivnost 4.1.: Mjesovito vodenje

Mjesovito vodenje je slozeniji oblik kretanja. Ucenici izvode vodenje odredenim dijelovima
stopala, obema nogama, istovremeno se mijenja i pravac i brzina kretanja.

Primjeri i vjezbe: https://www.youtube.com/watch?v=VWgmG4l2a0c

e Kombinovano vodenje udarcom gornjim dijelom stopala, unutrasnjim i spoljnim dijelom
stopala, naprijed i bo¢no, u raznim smjerovima.

e

o &Vodenje lopte umjerenim tempom na velikoj udaljenosti, desnom i lijevom

nogom, mijenjanjem pravca kretanja.
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e Kombinovano vodenje lopte u hodu i tréanju jacom, slabijom nogom i naizmjeni¢no,
razlicitom brzinom.

e Slalom vodenje lopte desnom, pa lijevom nogom i kombinovano, u hodu i tréanjem sa
preponama, manjom i ve¢om brzinom.

U hodanju i tréanju, ucenici naizmjeni¢éno dodaju i primaju loptu unutrasnjim, srednjim i
spoljnim dijelom stopala, kombinovano, vodenjem lopte u parovima, u trojkama.

BSSRIRE A K tivnost 4.2. Zongliranje loptom

Zongliranje loptom je slozeno kretanje koje trazi veliku kontrolu, razvijenu dinami¢ku ravnotezu
i snalazljivost.

e Ucenici izvode individualno zongliranje nogama, koljenima i glavom (u slobodnom
prostoru).

e Zongliranje gornjim dijelom stopala u mjestu i pokretu, nize i vise.
e Takmicenje ucenika u zongliranju.

e https://www.youtube.com/watch?v=BNw56qwSvV4

Aktivnost 5: Tehnike Sutiranja
Tehnike Sutiranja su jedne od najvaznijih vjestina u fudbalu.

e Ucenici izvode sutiranje na gol iz mjesta, srednjim i unutrasnjim dijelom stopala, iz
razli¢itih uglova i rastojanja.

 Sutiranje na gol, iz zaleta, u hodu i tréanju, srednjim i unutragnjim dijelom stopala, sa
razli¢itog rastojanja.

e Udarac lopte gornjim i spoljnim dijelom stopala i petom.
e Udarac lopte glavom, iz mjesta i pokreta.
Aktivnost 5.1.: Udarac lopte unutrasnjim dijelom stopala

Primjenjuje se za sutiranje na gol, za dodavanje i centriranje.
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Udarac lopte unutrasnjim dijelom stopala, iz mjesta, na odredenom rastojanju.
e Udarac lopte lakim zaletom sa strane, na vecoj razdaljini.
e \odenje, zastajanje i udaranje lopte unutrasnjim dijelom stopala.

Primjeri aktivnosti i vjezbi za poboljsanje sutiranja

e Preciznost. Postavite nekoliko ciljeva na terenu. Ucenici izvode sutiranje na gol
pogadanjem cilja na razli¢itom rastojanju (cilj markiran brojevima, mali gol, obruc,
cunjevi...). Postepeno povecavajte tezinu vjezbe.

e Snaga. Stavite loptu na veéem rastojanju od gola. Uc¢enici pokusavaju snazno da sutnu
loptu i da pogode gol. Vjezba se ponavlja nekoliko puta, postepenim poveéanjem shage
udarca.

e Brzina. Stavite nekoliko lopti na teren, u redovima. Na vecem rastojanju od prve stative,
ucenici sutiraju lopte sto je moguce brze.

e Kombinacija. Postavite nekoliko u¢enika na teren i organizujte kratke kombinacije prije
pocetka sutiranja lopte. Ova vjezba ce pomoéi da se razvije sposobnost za brzo
razmisljanje i precizno sutiranje u igri.

o Sutiranje iz razli¢itih pozicija. Ugenici Sutiraju loptu iz razlicitih pozicija i pod
razli¢itim uglovima.

= #Aktivnost 6: Tehnike i pravila pri igranju fudbala

1. Ucenici izvode stafetne i elementarne igre sa usvojenim elementima fudbala, stafetnih igara sa
dodavanjem, primanjem, vodenjem, pogadanjem cilja i dr.

2. Ucenici primjenjuju naucene elemente fudbalske tehnike i usvajaju elementarna fudbalska
pravila, takmice se na malim i rukometnim golovima.

Golman ima jednu od najvaznijih uloga u fudbalskom timu. Vjezbe za poboljsanje reakcije
golmana. Na primjer, vjezba ,,Brzi refleksi”. Golman stoji na gol-liniji i nastavnik ili drugi igrac
Sutira loptu prema njemu iz razlicitih uglova. Golman mora brzo da reaguje i da pokusa da uhvati
ili odbije loptu.
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Nastavnik ukazuje na greske i ispravlja ih pri izvodenju elemenata tehnike fudbala, a ujedno
istice najbolje tehnike izvodenja od strane ucenika. Vodi se diskusija o pravilima i razlikama
izmedu fudbala (veliki fudbal) i futsal (mali fudbal), o karakteristikama fudbalske i futsalske
lopte.

Zavrsne aktivnosti — donosenje zakljucaka

Igra. Dvije grupe ucenika su postavljene na jednoj i drugoj strani igralista. Linija koja dijeli
igraliste, ne smije da se prelazi. Svi imaju podjednaki broj lopti. Na dati znak nastavnika, treba
sutiranjem da prebace lopte na drugu stranu i da nemaju lopte na svojoj polovini. Nakon 5
minuta igra se prekida sviraljkom. Pobjednik je ekipa koja ima manje lopti na svojoj polovini
igralista.

Stafetne igre:

https://www.youtube.com/watch?v=A1DmQWHLGLs

https://www.youtube.com/watch?v=pgGfX8jAVgc

Refleksija
Vodi se diskusija po pitanjima:
e Dalli ste dobro savladali elemente fudbala i kako se osjecate?
e Kaoji elementi i koje aktivnosti su vam se najvise dopale?
e Kakvi elementi i pravila postoje? Nabrojte nekoliko.
e Kaoje aktivnosti su vam bile zanimljive, a koje dosadne? Kazite zasto.

e Dali mislite da ste dali sve od sebe na ¢asovima?

Pracenje napretka
e Prakti¢no izvodenje aktivnosti i savladanost elemenata.
e Aktivna ukljucenost za vrijeme c¢asa.
e Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.
e Postovanje pravila ponasanja u sportskoj sali.
Oprema i sredstva

Sportska oprema ucenika, fudbalske lopte, mali i veliki golovi, konusi, ¢unjevi, sviraljka i drugi
sportski rekviziti.

85


https://www.youtube.com/watch?v=A1DmQWHLGLs
https://www.youtube.com/watch?v=pgGfX8jAVgc

Za nastavnika. Efikasniji i uspjesniji rad u procesu obuke i usavrsavanje elemenata i tehnika.
Preporuka je da se u sportskim igrama postuje redoslijed sljedecih postupaka:

Usmeno uvodenje u nastavnu jedinicu sa kratkim opisom tehnike.

Po moguc¢nosti, prikazuje edukativni film, kinematografiju, slike, crteze.
Vjezba se pokazuje uzivo, neposredno prije vjezbanja.

Izbor vjezbi treba da bude saglasan principu postepenosti i sistemati¢nosti.
Na kraju, nau¢eno se primjenjuje u igri ili u takmicenju.

Dok se igraju igre, ucenici se obavezno dijele u grupe. Isto vazi i za ucenje takti¢kih
elemenata.

NARODNA KOLA | PLESOVI

Rezultati uéenja

Ucenik/ucéenica biée sposoban/sposobna da:

1. igra narodna kola triju etnickih zajednica iz Sjeverne Makedonije;

2. izvodi plesne korake standardnog, latinoameri¢kog i modernog plesa.

Sadrzaj i pojmovi (12 ¢asova)

Narodni kola — Tradicionalna narodna kola
Plesovi - Standardni plesovi (engleski valcer)
Latinoameric¢ki plesovi (¢a-¢a-¢a, rokenrol, tvist)

Moderne plesovi (hip-hop)

Standardi ocjenjivanja

Prepoznaje tradicionalna kola razli¢itih etni¢kih zajednica iz zemlje prema koracima (bez
muzike).

Izvodi tri tradicionalna kola razli¢itih etnickih zajednica iz zemlje.

Prepoznaje standardni ples, latinoamericki ples i moderni ples prema koracima (bez
muzike).

Izvodi osnovne korake i pokrete dva od plesova sa muzikom (standardni, latinoamericki
i/ili moderni ples).
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Uvodna aktivnost — aktiviranje predznanja

Organizovano postavljanje ucenika, upoznavanje sa nastavnom jedinicom, zagrijevanje u koloni
po jedan sa razli¢itim vjezbama i aktivnostima koje mogu da se izvode muzikom. Zatim se rade
vjezbe za oblikovanje i jacanje misica.

Pusta se muzika po izboru ucenika. Na taj nacin se motivisu, zabavljaju, ohrabruju da imaju
lijepu emociju, ljubav i zelju za igrom i plesanjem.

Ucenici su rasporedeni u grupe i parove. Imaju zadatak da osmisle svoje narodno kolo ili
koreografiju nekog modernog plesa, valcera i sli¢no.

e Da se nabroje neka narodna kola iz njihovog kraja.
Glavne aktivnosti — iskustveno ucenje

Aktivnost 1: Narodna tradicionalna kola

Razgovara se o tome sta predstavljaju narodna kola i plesovi? Oni su izraz narodnog
stvaralastva, kao oblika zabave, umjetnosti, kao sredstvo za obrazovanje i vaspitanje. Kada se
primjenjuju? Plesovi, bez razlike da li su narodna kola ili savremeni plesovi, su sastavni dio
izrazavanja kulture svakog covjeka i naroda.

Pokreti uz muziku izrazavaju osjje¢anja, emocije i raspolozenje. Nastavnik ohrabruje i motivise
ucenike da predstave i pokazu svoje primjere kola. Sve §to su naucili na ¢asovima Muzic¢kog i
Fizickog obrazovanja, ovdje mogu da izvedu igranjem. Vjezbe narodnih kola i plesova razvijanje
estetskih i ritmi¢kih pokreta, kordinacije, samoizrazavanja, sluha za muziku i dr.

Sta je vazno prije uéenja? Ugenici najprije treba da se upoznaju sa prostorom gdje se $ta igra.
Zatim treba da se ¢uje muzika prije i nakon ucéenja koraka, u sadasnjem vremenu, kola i plesovi
da se vide na Jutjubu (video snimak), pa ¢ak i uzivo.

e Nastavnik dobro poznaje elemente narodnih kola i plesova, kako po dijelovima tako i u
cjelini i postupno objasnjava i pokazuje ih u¢enicima.

e Da se vjezbaju osnovni polozaji tijela, pokreti nogama, rukama, vratom i glavom,
ramenim pojasom, trupom, u mjestu i pokretu.

e Vjezbe za sinhronizaciju i koordinaciju pokreta, povezivanje pokreta nogu i ruku, u
mjestu, u prostoru, kretanjem, uz i bez muzike, u istom smjeru i suprotnom pravcu,
kombinovanim pravcima po linijama.
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e Hodanje i tréanje sa zamahom, vucenjem i udaranjem nogom o pod, pojedinacno, u
parovima i u grupama, povezivanje pokreta uz muziku.

e Vjezbaju se kola iz razli¢itih etnikuma.
e Ucenici izvode narodna kola iz najmanje tri etnikuma.
Primjeri aktivnosti i vjezbi
Pokazuju se i uce koraci nekog kola bez muzike. Pokazuju se koraci i pokreti prema ritmu i

metrici brojanjem i tapsanjem, udaranjem o Klupu ili instrumentom, kreiranje ritma zvucima.
Primjeri: https://www.youtube.com/watch?v=yb7t8L GtKs8

e Savladavanje primjera za jednostavno sporo kolo.

e https://www.youtube.com/watch?v=R2LKgHmrins (Nevestinsko oro).

e https://www.youtube.com/watch?v=8PJJxoQnSKc (Tropojes).

e Savladivanje primjera za brzo kolo (sitno).

https://www.youtube.com/watch?v=jl-DhhRCS60 — cigancica.

Ucenici gledaju slike ili video materijale sa sadrzajem koji upucuje kako se izvode zatvorena
(kruzna), polukruzna i zmijoliki oblici i u parovima. Ucenici izvode po jedan primjer od
navedenih oblika kola.

Aktivnost 2

Uce o karakteristikama folklornih oblasti u Makedoniji razli¢itinh etni¢kih zajednica:
makedonsko kolo, albansko kolo, tursko kolo, srpsko kolo, romsko kolo. Slijedi audiovizuelna
prezentacija makedonskih kola razli¢itih etnickih zajednica i diskutuju o sli¢nostima i razlikama
kola. Uocavaju se sli¢nosti u koracima. Vjezbe za savladivanje albanskog kola (koraci):
https://www.youtube.com/watch?v=_GdvEYfIROk. Vjezbe za savladivanje turskog i romskog kola:
https://www.youtube.com/watch?v=ziy8N7z-33M.

e Ucenici izvode pojedinacne korake i pokrete iz makedonskih tradicionalnih narodnih kola
i kola iz razlicitih etnickih zajednica (bez muzike).

e lzvode povezane korake iz istih narodnih tradicionalnih kola sa muzikom.
Aktivnost 3: Plesovi, standardni, latinoameri¢ki i moderni plesovi

Ponavljanje znanja i pokreta koje su do sada ucenici znali. Sta su i koji su savremeni plesovi?
(Ucenici mogu da istrazuju.) Izvode se uz muziku, kretanjem tijela u ritmu. Gledaju fotografije,
videoprezentaciju, a zatim razgovaraju o plesovima, o njihovim vrstama, njihovoj primjeni, gdje
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su i kako nastali. Oni se pojavljuju pocetkom 20. vijeka i podijeljeni su u dvije grupe: standardni
i latino plesovi.

e Standardni plesovi: engleski valcer, tango, becki valcer, sloufoks i kvikstep.
e Latino plesovi: samba, rumba, ¢a-ca-ca, bacata, salsa i paso doble.

Engleski valcer. Karakter plesa je ljuljanje i kontinuirani tok, meki i zaokruzeni pokreti;
sentimentalni i romanti¢ni ples. Takt je %, sa 30 takta u minutu. Akcenat je na prvom udarcu,
podizanjem i spustanjem stopala.

Becki valcer se sastoji od 6 koraka, podijeljen u dva 3/4 takta, za cije vreme se okrece puni krug.
Koraci su brzi, ravnomjerni, sa akcentom na prvi udarac. Tempo je 60 takta u minutu.

Tango je sastavni dio nacina zivota u Argentini.

Samba je zbirno ime vise plesnih oblika. Ovaj ples je izuzetno brz, ritmic¢an i energican, sa
karakteristicnim koracima izvedenim na bubnjevima i drugim udarac¢kim instrumentima. To je
igra kukova, zivi ples sa cik cak pokretima, paradiranjem i kruzenjem.

Salsa potice iz Kube i predstavlja spoj razli¢itih muzickih stilova. Ovaj ples je veoma dinamic¢an
I ritmican, sa brzim koracima i senzualnim pokretima ruku i kukova.

Ca-¢a-¢a je ples iz novije afrokubanske muzike. Ime dolazi iz ritmi¢kog dijela muzike, sa tri
mala koraka i akcenat na nogama i stopalima, bez velikog prostornog kretanja.

Primjeri aktivnosti i vjezbi: https://www.youtube.com/watch?v=11gMUbEAUFw.

Pokazuju se koraci valcera, prema ritmu i metrici, brojanjem i tapsanjem rukama.

Valcer. Svi ucenici stoje u 3 do 4 kolone, ponavljaju valcer naprijed, nazad i kruzne pokrete u
raznim kombinacijama, okretanjem za 360°.

Ucenici formiraju mjesovite parove koji su okrenuti licem u lice. U ovoj poziciji ponavljaju
razlicite kombinacije koraka valcera (naprijed, nazad i u krug), prema taktu nastavnika. Dva
najbolja plesna para plesu, takmiseci se da budu najbolji, a drugi sjede, posmatraju ili ocjenjuju
ko c¢e biti najbolji. Ucenici prate video prezentacije sa razli¢itim vrstama plesa:

- https://youtu.be/L GIM5RpohFQ — polka, Slovacka.

- https://youtu.be/tR300mvx5ew — klasi¢ni plesovi.

- https://youtu.be/6fa2wZESRWM — klasic¢ni istorijski plesovi.

- https://www.youtube.com/watch?v=Glw__yfBr8E — sve vrste plesova.

Igranje biranog modela plesa, bez i uz muziku.
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Aktivnost 4

Ucenici se upoznaju i sa savremenim vrstama plesa: rok, tvist, hip-hop, preko fotografija,
snimaka ili video prezentacija, koje ucenici prate. Zatim se razgovara o vrstama plesa, njihovoj
primjeni, gdje i kako su nastali. Istrazuje se i diskutuje se o zemljama odakle poticu i gdje se
igraju latino plesovi.

Pokazuju se i uc¢e koraci nekog plesa, bez muzike. Pokazuju se koraci i pokreti plesa hip-hop,
prema ritmu i metrici, brojanjem i tapsanjem rukama, zvuci i ritam ustima i sl. Ples se pokazuje i
uz muziku.

Ucenici individualno izvode razlicite korake plesa hip-hop, prema sopstvenoj kreativnosti, uz
muziku. Najprije, nastavnik objasnjava i pokazuje ples i pokrete, a zatim ih ucenici izvode.
https://www.youtube.com/watch?v=J34qWC5-Ovo

Nastavnik kontinuirano prati ucenike i ukazuje na eventualne greske, motivise ucenike, isticuéi
najbolja izvodenja.

Zavrsne aktivnosti — donosenje zakljuc¢aka
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Ucenici po slobodnom izboru mogu da izvode ples uz kreativnost, izvodeci razne
pokrete tijela koje izvode individualno, u parovima — musko i zensko ili u grupi, koji se kre¢u u
ritmu muzike.
Igra. Ruke i noge, takmiéenje skakanjem (slika)
https://www.youtube.com/watch?v=53a7ZyU-rSY &t=133s
Refleksija
Vodi se diskusija po pitanjima:

- Sta ste naugili o plesu?

- Kako se zovu nase tradicionalne narodne igre?

- Nabrojte nekoliko savremenih plesova.
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- Da li se osjecate sre¢cnim i zadovoljnim?
- Kaoja narodna kola ste naucili i dopadaju vam se?
Pracenje napretka

Prakti¢no izvodenje aktivnosti i savladanost elemenata.
Aktivna ukljucenost za vrijeme c¢asa.
Saradnja sa saucenicima u izvodenju aktivnosti.

Postovanje pravila ponasanja u sportskoj sali.

Oprema i sredstva

Kasetofon, CD-uredaj, zvuénik, instrumenti, odgovarajuéa sportska odjeéa/oprema, listovi
hartije, stampac, krede, sportski rekviziti.
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ZNACENJE SPORTSKIH IGARA

Sportske igre omogucavaju fizicku aktivnost, zabavu i pruzaju dugoro¢ne povoljnosti u
razvoju i zdravlju ucenika. Pomazu da se razviju vjestine za timski rad, liderstvo i upravljanje sa
vremenom, kao i jacanje emocionalnog blagostanja. Jedna od najvaznijih koristi od sporta za
ucenika je poboljsanje zdravlja. U danasnje vrijeme, kada se previse sjedi, sportske igre su one
koje pruzaju Sansu i mogucnost da se kretanjem i vjezbanjem odrzava dobra forma.

Redovna fizicka aktivnost pomaze u kontroli tezine, jaca organizam i njegovu otpornost od
pojave raznih zdravstvenih problema. Ucenici koji se bave sportom imaju vise energije i bolju
koncentraciju, sto im pomaze da postignu bolje rezultate u skoli.

<

-\\\\k Sportske igre su odlican nac¢in za odrzavanje zdrave tjelesne
tezine i dobrog izgleda. Zdrava ishrana je klju¢ni faktor za pravilan rast i razvoj. Djeci treba
dovoljno potrebnih kalorija da bi imala energiju za igru, ucenje i fizi¢ki razvoj. Uravnotezena
ishrana znaci da treba da unose razne vrste hrane u pravilnim proporcijama. Ovo ukljucuje:
ugljene hidrate, proteine, masti, vitamine i minerale.

Primjena piramide ishrane pomaze u formiranju zdravih prehrambenih navika
kole ¢e trajati cio zivot. Ona predstavlja vodi¢ za planiranje dobro izbalansiranog obroka. Na
vrhu piramide nalaze se namirnice koje treba da se koriste u manjim kolicinama, dok se na dnu
nalaze one koje treba da se koriste u ve¢im kolicinama. Na vrhu su slatkisi, grickalice i gazirani
sokovi. Treba da se koriste povremeno i u malim koli¢inama, jer su bogate secerima, mastima i
kalorijama, ali siromasne hranljivim materijama. Djeca treba da budu svjesna da ove namirnice
nisu dobre za njihovo zdravlje i da treba da se jedu samo u ogranicenim kolicinama. Vazno je da
se napomene da piramida treba da se primjenjuje i da se prisposobi individualnim potrebama
djeteta. Djeca sa posebnim potrebama u ishrani ili sa alergijama treba da se konsultuju sa
ljekarom ili nutricionistom da bi se se uvjerila da dobijaju sve hranljive materije koje su im
potrebne. Ucenici koji se hrane pravilno imaju bolju koncentraciju, bolje raspolozenje i vecu
motivaciju za ucenje i igru. Imaju vece sanse da porastu u zdrave odrasle licnosti i da vode
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kvalitetan zivot.

Razvo] motorickih vjestina. Sportske igre imaju kljuénu ulogu u razvoju motorickih vjestina
kod djece. Preko aktivnog ucesca u sportskim igrama djeca razvijaju koordinaciju, ravnotezu,
izdrzljivost, preciznost, brzinu kretanja i dr.

: : Socuallzacua I timski duh. Sport ima pozitivan uticaj i
na razvoj socualnlh vjestina. Preko grupnih sportova djeca uce kako da saraduju sa drugima, da
postuju pravila i da razvijaju sportsko ferplej ponasanje. Ovo im pomaze da izgrade shaznija
prijateljstva i da razviju komunikacijske vjestine. Ucenici uce i kako da se sprave sa uspjehom i
neuspjehom, sto je vazna lekcija za zivot. Preko timskog rada i zajedni¢kog takmicenja, ljudi se
povezuju, uce kako da saraduju i da se podrzavaju jedni sa drugima. Ovo je posebno vazno za
djecu, jer im pomaze da razviju socijalne vjestine, kao sto su: komunikacija, timski duh, fer igra i
postovanje prema drugima.

B0 ,"'-;:Upravljanje stresom i poboljsanje mentalnog zdravlja. Sportske
igre pozmvno uti¢u na nase mentalno zdravlje. Preko vjezbanja tijelo oslobada endorfin, hormon
srece, koji pomaze da se osjecamo bolje, da se oslobodimo od stresa, napetosti i negativnih
emocija, poboljsava se raspolozenje i smanjuje se anksioznost. Uc¢enici koji se bave sportom
imaju manju vjerovatnost da razviju anksioznost i depresiju. Sport im pomaze da razviju
samopouzdanje i pozitivnu sliku o sebi. Redovno bavljenje sportom moze da poboljsa i misaone
funkcije, kao §to su: koncentracija, memorija i sposobnost za donosenje odluka.

Poducavanje vrijednostima i zivotnim lekcijama. Sportske igre su odlican nacin da se nauce
vrijednosti kao sto su: disciplina, upornost, pracenje pravila, fer igre i timskog rada. Preko
sportskih igara ljudi uce kako da se suoce sa izazovima, da prevazidu poraze i da cijene uspjeh.
Ove vrijednosti i zivotne lekcije, naucene preko sportskih igara, mogu da se primjene i van
sportskih terena, u skoli i u svakodnevnom zivotu.

Promocija zdravog nacina zivota. Sportske igre motivisu i inspirisu ljude da vode zdraviji
nacin zivota. Bavljenje sportom nameta kulturu zdrave ishrane, redovnu fizicku aktivnost i
otkazivanje od stetnih navika, kao sto su pusenje i konsumiranje alkohola. Bez razlike na uzrast i
nivo usvojenosti vjestina, sportske igre mogu da donesu osec¢aj ispunjenosti, radosti,
zadovoljstva.
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Da ne zaboravimo individualne i grupne sportove: tenis, stoni tenis (ping-pong), badmington,
hokej, plivanje, vaterpolo; ekstremne sportove; vodene sportove; umjetnicke sportove;
biciklizam; boracke sportove, planinarenje i mnoge druge (napravite istrazivanje). Sami
odaberite sport koji vas privlaéi i bavite se sportom!

RUKOMET

Rukomet je popularan ekipni sport koji se igra svuda u svijetu. Ova dinamicna igra kombinuje
brzinu, snagu, taktiku i timski rad. Teren je dimenzija 40 h 20 metara, sa golovima na svakom
kraju terena. Cilj igre je da se postigne sto vise golova, koriste¢i elemente i tehnike rukometa.
Rukomet se razvio iz razlicitih varijacija igara sa loptom koje su se igrale u Evropi tokom 19.
vijeka. Prva zvani¢na pravila u rukometu su donijeta 1917. godine i od tada se igra Sirom svijeta.
Danas je rukomet jedan od najpopularnijih sportova u mnogim zemljama, naro¢ito u Evropi.

Rukomet je poznat po svojoj brzini i dinamici. Igra je brza, sa brzim
transferima lopte i brzim napadima. Ekipe se sastoje od sedam igraca, od kojih je jedan golman.
Ostali igraci su podijeljeni na pozicije bekova, krila i pivota. Golman ima klju¢nu ulogu u
odbrani, pokusavajuci da zaustavi udarce protivnika i da spreci postizanje golova. Taktika igre je
isto tako veoma vazna. Timovi Koriste razlicite strategije i formacije da dobiju prednost pred
protivnikom.

Rukomet zahtjeva dobru fizicku kondiciju, brzinu, snagu i agilnost. Osim toga sto je izuzetno
zabavan sport, ima i brojne zdravstvene Kkoristi. Igranje rukometa pomaze u poboljsanju
kardiovaskularnog sistema, jacanju misic¢a, povecanju fleksibilnosti i poboljsanju koordinacije.
To je sport koji podstice socijalizaciju, timski rad i razvijanje komunikacijskih vjestina.

Rukomet je poznat i po svojoj medunarodnoj dimenziji. Postoje brojna rukometna takmicenja na
svim nivoima, od lokalnih liga do svjetskih prvenstava. Svjetsko prvenstvo u rukometu je jedan
od najgledanijih sportskih dogadaja u svijetu koji privla¢i paznju miliona ljudi sirom svijeta.

Da biste igrali rukomet, potrebno vam je nekoliko osnovnih vjestina. One ukljucuju: dobro
rukovanje loptom, precizno dodavanje, primanje, vodenje, brzo tr¢anje, fintiranje i dobra tehnika

95



Sutiranja.  Vazno je da se razumije taktika igre, kao i pravila rukometa.
https://www.youtube.com/watch?v=om-yBboKBHI

Svojom brzinom, dinamikom i taktikom, rukomet obezbjeduje izazov i zabavu za igrace i
gledaoce. Bez obzira na to da li igrate rukomet kao rekreativni sport ili se takmicite na
profesionalnom nivou, ova igra daje mogucnost razvoja vjeStina, timski rad i uzivanje u
sportskom duhu.

Napravite istrazivanje o makedonskom rukometu, njegovim dostignu¢ima i njegovim poznatim
sportistima.

Vjezbe za rukomet: https://www.youtube.com/watch?v=QFRNvV8OdGFA.

KOSARKA

Kosarka je jedan od najpopularnijih sportova sirom svijeta, pa i kod nas. Nastala je krajem 19.
vijeka u Sjedinjenim Ameri¢ckim Drzavama i brzo se prosirila svijetom. Medunarodna
kosarkaska federacija (FIBA) je glavna organizacija koja nadgleda kosarku na globalnom nivou,
dok je Nacionalna kosarkaska asocijacija (NBA) najpoznatija profesionalna liga.

Igra se na terenu sa oznakama i linijama koje definisu razlicite zone i granice. Teren obi¢no ima
pravougle oblike i ima obruce sa mrezama na suprotnim krajevima. Svaki obru¢ predstavlja kos,
a igraci se takmice da stave loptu u kos protivnika da osvoje poene. U igri ucestvuju dvije ekipe
od po pet igraca. Utakmice se igraju u 4 c¢etvrtine od 10 minuta (medunarodne) ili 12 minuta
(NBA). Svaki tim ima ogranic¢eno vrijeme za napad, obi¢no 24 sekundi, za vrijeme u kome mora
da pokusa da osvoji poen. Ako tim ne uspije da postigne poen u tom vremenskom periodu,
protivnicka ekipa preuzima loptu.

https://www.youtube.com/watch?v=ITgwtW_8Ixw — takmicenje Zena.

https://www.youtube.com/watch?v=x30jbfwlkbl — takmicenje muskaraca.

Igra zahtjeva dobru fizicku kondiciju, brzinu, agilnost, snagu i koordinaciju. Igraci treba da budu
sposobni brzo da se kre¢u terenom, da skacu visoko i precizno da Sutiraju loptu. Ima mnogo
taktickih elemenata, kao sto su: postavljanje odbrane, izvrsavanje taktickih napada i koris¢enje
razlicitih formacija.

Vjezbe sa loptom: https://www.youtube.com/watch?v=R5gllWwR1io.

Kosarka je poznata i po svojim zvijezdama i ikonama. Mnogo kosarkasa je postalo svjetski
poznato i steklo veliku popularnost. Neki od najpoznatijih kosarkasa su: Majkl Dzordan, Lebron
Dzejms, Kobi Brajant, Nikola Joki¢, Luka Donci¢, Pero Anti¢ i dr. Njihove vjestine, talenti i
postignuca inspirisu mlade igrace sirom svijeta da se bave kosarkom. Igraci moraju da postuju
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pravila igre, sudije i protivnicke igrace. To podstice razvoj socijalnih vjestina, kao sto je: timski
rad, komunikacija i liderstvo.

ANDL — igra na ulici, pravila su razli¢ita, saznajte zasto i napravite istrazivanje!

https://www.youtube.com/watch?v=meJvG3ep-6U&Ilist=RDCMUCpj2iMazhF4nn4-
9PXRy2kA&start radio=1

Ovaj sport moze da se igra rekreativno i profesionalno. Mnogo ljudi uziva da igra kosarku ili
basket, kao hobi i nacin da ostanu fizi¢ki aktivni. Kosarka je popularna medu djecom i mladima,
jer omogucava zabavu, izazov i mogucnost za razvijanje sportskih vjestina.

ODBOJKA

Odbojka je popularna sportska igra koja veoma poljno uti¢e na fizicke i mentalne sposobnosti
ucenika. Bez razlike da li igrate rekreativno ili profesionalno, ova igra je odli¢an nacin da uzivate
u sportu i da odrzavate zdrav nacin zivota. https://www.youtube.com/watch?v=iZCIxDgqvUDU

Odbojka je sportska igra koja se igra izmedu dvije ekipe od po Sest igraca. Cilj igre je da se lopta
prebaci preko mreze i da se osvoje poeni. Igra se na terenu koji je podijeljen na dvije strane,
izmedu kojih je postavljena mreza. Igra se u tri osvojena seta, a svaki set treba da se zavrsi do 25
poena ili sa razlikom od minimum 2 poena. Kad oba tima osvoje po dva seta, onda se igra i peti
set, do 15 poena. U timu je 14 igraca, ali na terenu su samo 6. Ostali na klupi su zamjena. Pravila
odbojke su relativno jednostavna. Svaki tim ima tri pokusaja da prebaci loptu preko mreze i da je
vrati protivnickom timu. Lopta moze da se udari rukom ili bilo kojim dijelom tijela. Igraci
rotiraju na terenu tako da svako ima Sansu da igra svim pozicijama. Poeni se dobijaju kada
protivnicki tim nece uspeti da vrati loptu ili kada napravi gresku.

https://www.youtube.com/watch?v=GtZMjcQVFdc — takmicenje muskarci.

https://www.youtube.com/watch?v=HJTmACXDKIE — takmicenje Zene.

Odbojka je nastala krajem 19. vijeka u Sjedinjenim Americkim Drzavama.
Prvo je dobila naziv ,mintonet” i igrala se na plazi. Kasnije je dobila ime ,,odbojka” i postala
popularna sirom svijeta. Danas, odbojka je jedan od najpopularnijih sportova na Olimpijskim
igrama i ima veliki broj profesionalnih liga i takmicenja.

Igra se na razli¢itim nivoima, od rekreativnog do profesionalnog. Postoje i varijacije na igru, kao
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Sto su: odbojka na plazi i odbojka za vikend, koje se igraju sa manje igraca. Odbojka je
popularna i medu zenskim polom, sa posebnim takmicenjima i ligama.

https://www.youtube.com/watch?v=j00DYuhmkck

; Igra zahtjeva dobru fizicku kondiciju, brzinu, agilnost i koordinaciju. Igraci
moraju biti sposobni da brzo reaguju na loptu i precizno da je pogode kako bi je prebacili preko
mreze. Odbojka nije samo zabavna igra, ve¢ i odlican nac¢in za poboljsanje fizickog zdravlja.
Igranje odbojke pomaze da se razvije snaga misica, izdrzljivost, fleksibilnost, snalazljivost i dr.
Igranje odbojke moze da smanji stres, poboljsa raspolozenje i da poveca samopouzdanje. Timski
duh i saradnja isto tako moze da pomogne u razvoju socijalnih vjestina i gradenju prijateljstava.

-

@ FUDBAL

Fudbal je jedan od najpopularnijih sportova u svijetu. Milioni ljudi sirom svijeta igraju fudbal
kao rekreativnu aktivnost, dok se profesionalni fudbal igra na stadionima pred hiljadama
navijaca. Igra se izmedu dva tima, svaki ima jedanaest igraca koji koriste noge, glavu i druge
dijelove tijela da bi kontrolisali loptu i postigli gol. Teren je dug 100 metara i Sirok 64 metra.
Svaki tim ima po jednog golmana i deset igraca, koji mogu da se krec¢u cijelim terenom. Cilj igre
je da se postigne vise golova od protivnickog tima u odredenom vremenskom periodu. Igra
zapocinje Sutiranjem lopte iz centra terena. Lopta moze da se doda, vodi, dribla i Sutira. Igraci
mogu da se kre¢u terenom, ali ne smeju da koriste ruke da bi dotakli loptu, osim golmana koji
moze da Kkoristi ruke u svom sesnaestercu.

Gol se postize kada cijela lopta prede gol liniju izmedu dvije stative. Tim koji postigne vise
golova dobija igru. U slucaju da obe ekipe postignu isti broj golova, igra se zavrsava nerijeseno
ili se igraju produzeci ili penali da bi se odredio pobjednik.

Vjezbe za dribling (na engleskom jeziku):

https://www.youtube.com/watch?v=h1UCWxvCByM.

Istorija fudbala. Fudbal datira hiljadama godina unazad. Moderan fudbal kakav znamo danas je
razvijen u Engleskoj u 19. vijeku. Prvo Svjetsko prvenstvo u fudbalu se odrzalo 1930. godine u
Urugvaju. Danas je FIFA (Internacionalna fudbalska asocijacija) najvise rukovodece tijelo
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svjetskog fudbala.

Taktike 1 strategija. Timovi koriste razlic¢ite formacije i taktike da bi dobili prednost pred
protivnickim timom. Neke od najces¢ih formacija su: 4-4-2, 4-3-3, ali ima i drugih. Taktika u
fudbalu obuhvata raspored igrac¢a na terenu, njihove uloge i odgovornosti, odnosno kako tim
komunicira i saraduje tokom igre. Timovi mogu da Kkoriste razlicite strategije, kao sto su: napad,
odbrana, kontranapad ili posjed, u zavisnosti od situacije i protivni¢kog tima.

Genijalni golovi u malom fudbalu (futsal): https://www.youtube.com/watch?v=TjXZPJnzzbM.

https://www.youtube.com/watch?v=C3mEzh4wQj4 — zene, veliki fudbal.

https://www.youtube.com/watch?v=2L1VvpShSn0 — muskarci, veliki fudbal.

https://www.youtube.com/watch?v=1QJIHjwsMDo — fudbal, slobodan stil.

Popularnost fudbala. Svjetski kup FIFE je jedan od najgledanijih sportskih dogadaja u svijetu,
koji privlaci paznju milijarde ljudi. Takmicenja su ¢esto pracena velikom straséu i emocijama, a
navijac¢i su poznati po podrsci i lojalnosti prema svojim timovima. Svojom bogatom istorijom,
pravilima, taktikama i ogromnom popularnos¢u, fudbal je sport koji zblizava ljude Sirom svijeta.

! A
1‘2
b}
Postoji rizik od povrede u sportskim igrama. Najées¢e povrede obuhvataju
povrede zglobova, misi¢a i tetiva. Medutim, pravilno zagrijavanje, upotreba odgovarajuce
opreme i tehnika igranja, mogu da smanje rizik od povreda. Vazno je da igraci budu svjesni

svojih granica, da ne preteruju van svojih mogucnosti.

Samopouzdanje 1 samodisciplina. To su klju¢ne mentalne karakteristike koje su od vitalnog
znacenja za uspjeh u sportu. Bez razlike koliko ste tehnicki kvalifikovani ili fizicki spremni,
nedostatak samopouzdanja i discipline moze negativno da utic¢e na vasu igru i vase performanse
na terenu.

~_Samopouzdanje. Samopouzdanje je osjecaj povjerenja i sigurnost u sopstvene
sposobnosti. Kada imate visok nivo samopouzdanja, vjerujete da mozete da postignete svoje
ciljeve i da prevazidete izazove. U sportu je samopouzdanje klju¢no, jer vam pomaze da donosite
brze odluke, da preuzimate inicijativu i da izvrsavate tehnic¢ke vjestine sa povjerenjem.

Evo nekoliko strategija koje mogu da vam pomognu da razvijete samopouzdanje:
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Postavite realne ciljeve. Postavljanje ciljeva koji su izazivacki, ali ipak
ostvarljivi, pomo¢i ¢e vam da izgradite vase samopouzdanje. Razmislite o kratkoro¢nim i
dugoro¢nim ciljevima koje zelite da postignete u sportu i razvijte plan za njihovo ostvarivanje.

Fokusirajte se na pozitivne aspekti. Umjesto da se koncentrisete na vase nedostatke ili greske,
fokusirajte se na vase pozitivne aspekte i uspjehe. Uvijek kada postignete nesto dobro u skoli,
treningu ili igri, podsjetite se na to i iskoristite kao podsticaj za dalji napredak.

Radite na vasim slabostima. Otkrijte vase slabosti i radite na njima. Kada se osjecate sigurnim
U svoje vjestine, vase samopouzdanje ¢e se prirodno poveéati. Uvijek radite na novim tehnikama
koje vas izazivaju i postepeno cete primjetiti napredak.

Samodisciplina je sposobnost da se kontrolise i da se usmjerava ponasanje
saglasno postavljenim ciljevima. U igrama je samodisciplina veoma vazna, jer pomaze da
ostanete fokusirani, disciplinovani i posvjeceni treninzima i takmicenju.

Evo nekoliko nacina na koje mozete da razvijete samodisciplinu:

Postavite rutinu. Sticanje rutine u sportu i takmicenju pomaze vam da razvijete disciplinu.
Odvojite odredeno vrijeme za trening, zagrijavanje, vjezbe i odmor. Drzite se vase rutine bez
obzira na spoljne faktore i izazove.

Budite odgovorni. Preuzmite odgovornost za sopstveni napredak i sopstveni razvoj. Budite
disciplinovani u izvodenju obuke i vjezbi koje vam zadaje nastavnik. Budite prisutni na svakom
¢asu, treningu i takmicenju i dajte sve od sebe.

Kontrola emocija. Samodisciplina obuhvata i kontrolu emocija. Naucite
kako da se spravite sa stresom, pritiskom i frustracijom na terenu i van terena. Razvijte strategije
koje ¢e vam pomoci da se smirite i da vratite fokus kad se suocite sa izazovima.

Postavite granice. Postavite granice za sebe i za druge. Naucite da kazete ,,ne” losim navikama
ili situacijama koje mogu negativno da utéu na vasu igru i vasu svakodnevicu. Budete
disciplinovani u ishrani, spavanju i odmaranju da biste odrzali vase tijelo i vas um u dobrom
stanju.
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NARODNA KOLA | PLESOVI

Kolo je ples, obiljezje jednog naroda kojim se izrazava osjec¢aj tuge,
radosti, jedne svakodnewce ili nekog obrednog dogadaja. Poceci makedonskih kola datiraju iz
antickog vremena. Vjeruje se da kola poticu od pradjedova Makedonaca, koji su ih igrali kao
nacin komunikacije i izrazavanja radosti i solidarnosti. Od tada se kola prenose sa generacije na
generaciju, ¢uvajuéi tradiciju i1 vrijednosti makedonskog naroda. Kolo je nacin zajednic¢kog
plesanja i zabave, koji povezuje ljude i stvara snazne veze medu njima. Kola se izvode na
porodi¢nim okupljanjima, svadbama, nacionalnim praznicima i drugim dogadajima gdje se ljudi
okupljaju i zajedno slave svoje nasljede i svoju kulturu.

Kolo je nacin izrazavanja osjecanja radosti, tuge, ljubavi i drugih emocija. Narodna makedonska
kola proizilaze iz mjesta, geografske regionalne pripadnosti i kulturno-historijskih, politickih i
ekonomskih uticaja na razlic¢ite etnicke grupe. Kola su simbol identiteta i nacionalnosti, nacin
zajednickih igara i zabave, nacin izrazavanja emocija i sredstvo za promociju Makedonije. Oni
su dio bogatog kulturnog nasljeda Makedonije i treba da se ¢uvaju i da se promovisu kao vazan
dio makedonske i svjetske kulture.

Muzic¢ka tradicija se izrazava preko tri oblika: pjevanje narodnih pjesama, igranja narodnih kola i
sviranja narodnih muzickih instrumenata.

Kola se dijele na obredna i saborska. Obredna kola se igraju na posebnim svjecanostima,
obredima, u kojima ucestvuje tacan broj ucesnika. Saborska kola se igraju na bilo kom mjestu i
bilo koje vrijeme.

Prema obliku igre, kola se dijele na:
» kola koja se igraju u polukruznom obliku ili u otvorenom krugu: obredna, saborska i dr.;
» Kkola koja se igraju u zatvorenom krugu — rijetka kola, kao sto su: Rusalisko, Kusija i dr.;
» Kkola koja se igraju u zmijolikom obliku — kola iz juznog folklornog podrugja;
» kola koja se izvode u parovima — Berance, Vrteleska, Posednica, Rusalii i dr.

Prema broju ucesnika:

- kola sa neogranic¢enim brojem ucesnika, najcesce saborska kola, ali i dio obrednih i

- kola sa ta¢no definisanim brojem ucesnika: Vodicarki, Lazarki, Rusalii i dr.

Prema polu, kola se dijele na: muska, zenska, mjesovita i djecija kola.

Prema stilu igranja:

- zaruke: Nevestinsko, Teskoto, Skudrinka;

- zarame: Krastac, Arnaut, Maskoto;
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- za pojas: Kopacka, Za poes i dr.
Prema pravcu izvodenja:
- kola s lijeva na desno: Lesnoto, Teskoto, Potrculka, Nevestinsko;

- kola s desna na lijevo: Levoto, Lev tanec, Povratnicko, Povrneckata i dr.

Latinoameric¢ki plesovi su unikatni i uzbudljivi plesni stilovi koji predstavljaju
srce i dusu latinoamericke kulture. Poznati po svojoj strasti, energiji i senzualnosti, predstavljaju
spoj razli¢itih uticaja i tradicija. Plesanje zahtjeva precizne pokrete i koordinaciju izmedu
gornjeg i donjeg dijela tijela. Ritam i koordinacija su vazni aspekti plesa, koji omogucavaju
plesacima da se kre¢u paralelno sa muzikom i da izraze svoje emocije preko pokreta. Oni su

.....

Samba potice iz Brazila i predstavlja srce i dusu brazilske kulture. Ovaj ples je izuzetno brz,
ritmican i energican, sa karakteristi¢cnim koracima koji su izvedeni na zvuke bubnjeva (tapani) i
drugih udarackih instrumenata. Samba je poznata po svojim sarenim kostimima i velikim
karnevalskim paradama koje se odrzavaju u Brazilu.

Tango potice iz Argentine i Urugvaja i vazi za jedan od najromanticnijih i najsenzualnijih
plesova u svijetu. Ovaj ples se karakterise njegovim strasnim i intimnim koracima, koji se izvode
na zvuke bandoneona, tradicionalni argentinski instrument.

Salsa potice sa Kube i predstavlja spoj razli¢itin muzickih stilova, kao s§to su: sin, mambo i
rumba. Ovaj ples je veoma dinamisan i ritmisan, sa brzim koracima i senzualnim pokretima
kukova. Salsa je popularna sirom svijeta i kod nas. Mnogo ljudi uziva u njenom energicnom
ritmu i zabavnom stilu.

https://www.youtube.com/watch?v=V1mgDDzrZI0

Merenge potice iz Dominikanske Republike i karakterise se brzim ritmom i veselim koracima.
Baca isto tako potice iz Dominikanske Republike i predstavlja romanti¢ni i senzualni ples.
Ca-¢a-¢a je ples koji potice sa Kube i karakterise se brzim koracima i ritmickim pokretima.
Pozitivne strane narodnih kola i modernih plesova

Narodna kola i moderni plesovi pomazu da se izgradi samopouzdanje i socijalne vjestine, jer se
¢esto igraju u grupama i u parovima koji traze dobru saradnju i komunikaciju. Pozitivno uti¢u na
psiholosko blagostanje, kao i na smanjenje stresa i anksioznosti, podizanja raspolozenja,
poboljsanje misaonih funkcija i dr. Zbog svih ovih pozitivnih uticaja, igranje kola i plesanje
plesova je odli¢an nac¢in da uzivate u fizickoj aktivnosti i da poboljsate cjelokupno blagostanje.
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