OU3NYKO U 3IPABCTBEHO BACIIUTAIBE - ITPOI'PAM 3A 'NMHA3HUJE

b yuemwa npeamera GU3nyKo U 3PaBCTBEHO BACIUTAKE j€ Ja YUCHUK KOHTUHYHPAHO
pa3Buja 3Hama, (U3NYKE CIIOCOOHOCTH M MOTOPUYKE BEIITHHE Yy CKIAJy ca BPEIHOCTUMA
¢usnukor BexkOama, noTpebamMa 3a ouyBamke U yHanpehuBame 3IpaBiba W Jajber
po¢eCHOHAITHOT pa3Boja.

OITIITA ITPEIMETHA KOMIIETEHLINJA

VYdemeM HacTaBHOT mpeaMera OU3NYKO BaCIUTAkE YUYCHUK CTHYE BEIITHHE U OBJIAaBa
3HalbUMa O KYJITYPHUM BpETHOCTHMA TeJecHOr BexOama. CTeueHa 3Hama NpPUMEHY)E Y
CBaKOJTHEBHOM JKUBOTY, CIIEIU(UIHO-TIPO(YECHOHATHUM U BaHPEIHUM KHUBOTHHM CHTYyallHjama.
Pazyme mnortpelOy penoBHOr OaBibema (U3MYKOM AaKTHBHOIINY W KOHTHHYHPAHOT pa3Boja
(DU3UYKKX CIIOCOOHOCTH M aKTUBHO PajJu Ha BUXOBOM yHamnpehuBamy. BexOajyhu ynampelyje
31IpaBJbe, 37paBJb€ OKOJIMHE W KBAIMTET >XMBOTA. IlyTeM paznuuuTHX BUAOBA (U3NUKE
AKTUBHOCTH MCKa3yje JMYHHU HIICHTUTET, KPEaTHBHOCT, EMOIIMje, KOMYHHUIIMPA, HEYTPAIHUILE WUIN
CMamyje Ha HajMamky Mepy HETaTHBHE YTHIlaje caBpeMeHOr kuBoTa. Kpo3 mpemmer (uzmdko
BaCIUTamke Pa3BUjajy ce: TOJIEpaHIUja, XyMaHH OJHOCH OATOBOPHOCT, IOIITOBAHE IpaBHIIA,
KBaJTeTHA Mel)ycoOHa KOMyHHKAIHja, €KOJIOIIKA OJHOC IpeMa IMPHPOTHOM OKPYXKEwY, U
CIOCOOHOCT 3a ydenihe y COPTCKO-PEKPEaTMBHUM M CIIOPTCKAM aKTHBHOCTHMA TOKOM IIEJIOT
KHUBOTA.

OCHOBHH HUBO

JlocTuke U o/ip’kaBa ONTUMAIaH HUBO (PM3NYKUX CIIOCOOHOCTU. YUEHUK j€ OCIOCOOIbEeH
712 BOAM OpUTY O BIACTHTOM 37paBJby U 37[paBiby oKoiuHE. [IpenosHaje 1 pazyme 3aKOHHTOCTH
yTunaja (usnukor BexkOama Ha aHTpOMONOIKU cTartyc. ChnpoBoau (QU3MUKO BexOame y3
0e30eTHOCHE, 3/IpaBCTBEHO-XUIMJEHCKE M OPraHM3alMOHO-TeXHHYKe Mepe. CymnpoTrcTaBiba ce
CBHM OOJIMIIMMA HaCHJba Y PU3MYKOM BACIHUTAIbY, CIIOPTY U PEKPEaTHBHUM aKTUBHOCTHMA.

Cpelbi HUBO

bupa cmoprcko-pekpeaTMBHY akTHBHOCT Yy IIMJbY OJp)KaBama W YyHarnpehuBama
(U3NYKNX CIOCOOHOCTH U 3/1paBJba, y CKIIa1y ca COIICTBEHUM MOTpedaMa U MHTEepecoBambUMa. Y
BexOamy capalyje u nomaxe apyruma nomryjyhu nHauBuayanHe pasznuke. PeqoBHo BexOa y
CII000THO BpeEME.

Hanopeanu HUBO

CaMOMHMIIMJaTUBHO NpPUMERYj€ PAa3HOBPCHE MporpaMe M OONHMKE WHIUBUAYATHOT U
KOJIGKTUBHOI BeXO0ama, y3 TMOIITOBakbEe HWHAMBUIYAIHUX pa3MKa y4YeCHHKa y TEJIECHOM
BexkOamy. [Ipey3nma OJrOBOPHOCT 3a CONCTBEHE W300pe Kajua je ped O KUBOTHOM CTUITY
(pu3nuka akTMBHOCT, MCXpaHa, pU3MYHA MOHAIIAKka U JIp) U NPOLEHkYje AyrOpovyHe MO3UTHBHE,
OJIHOCHO HETaTHBHE MOCJIEAMIIE MO 3ApPaBJbe M KBAJIUTET XUBOTA IMOJeAUHIA, MOPOIULE U
OKpYXEHa.

CIIEHUO®UYHE ITPEJIMETHE KOMIIETEHIIUJE

Ha ocHOBY cTeueHNX 3Hama YYCHUK KOPUCTU Pa3HOBPCHE MPOrpame BekOama U KOPUCTH
n3Bope mHpOpMaIMja paau yHanpehuBama 3ApaBiba, MOTOPUYKHX CIOCOOHOCTH W BEIITHHA.
HcnospaBa mo3uTHBaH cTaB npema (U3UUKOM BacHUTamy U cropty. [lomTyje npaBuna u Heryje
3npaBe MelyJpylncke OJHOCE TPHIMKOM pealn3oBama (HU3MUKE/CTIOPTCKE aKTHBHOCTH.
[TpomoButie ynory (Gpu3MUKor BacUTama U CIopTa y yHampehuBamy 3/1paBiba U MPEBEHTUBHO
JIeNIOBakh¢ Ha HAcTajarbe 0O0JIECTH M COIMO-TIATOJIOMIKMX T0jaBa. YUYEHHUK je CTEeKao 3Hama O
MoryhHocTH Kopuiihema NPEeBEeHTUBHOT BeOama paju OTKIamama HETaTHBHUHX YyTHIIAja
Oynyhe npodecuje.

OCHOBHH HHUBO

VYueHuk 3Ha (QYHKUM]y JETHOCTAaBHMX BEXKOM M TporpaMa pas3Boja MOTOPHYKHX
CIIoco00CTH; 3Ha OCHOBHY TEXHHKY M TaKTHKY CIIOPTCKHX I'paHa; MOHAIIA Ce JUCHUIUTMHOBAHO



nowmTtyjyhu mepe 6e30eaHoCTH y BexOamy; 3Ha J1a yIOPEIH BPEIHOCTU MOYETHUX M (PUHAITHUX
pesyaTaTa Mepema MOTOPHYKHUX CIOCOOHOCTH y OAHOCY Ha pedepeHTHE BPEIHOCTH 3a CBOJ
y3pacT u moi. Y mpouecy BexOama capaljyje ca apyruMa M MOMaXe UM Y3 IOLITOBAaHE
VHIUBHUIyTHUX Pa3JIHKa.

Cpenmy HUBO

YdeHuK je y cTamy Ja CaMOCTaJIHO CacTaBM W TPUMEHHM NporpaMe BexOama
npeno3HaBajyhu Be3y ca 37paB/beM W ICHUXO0-(U3MYKUM Pa3BOjeM; 3HA CIIOKEHH]€ TEXHUYKO-
TaKTHUYKE €JIEMEHTE CIIOPTCKE TPaHe; MpUMEYje MPABUIHE MOCTYIKE Y CIIy4ajy HE3roje TOKOM
BexkOama; BpeIHyje M IICHH JONPHHOC (U3MYKE aKTUBHOCTH 3[PaBJby M KBAIUTETY >KHBOTA.
VYdecTByje Yy pa3iUUUTUM CHOPTCKHUM TaKMHUYEHMMA U CIIOPTCKO-PEKPEATUBHUM aKTUBHOCTUMA
y IIKOJIU H, Y CKJIaJly Ca HHTEPECOBAakbUMa IMOMaXKE Y IbHXOBOM IUIAHUPAY M PeaTU3alIlijH.

Hanopennu HUBO

VYdyeHuk je croco0aH Ja caMOCTalHO CacTaBH M H3BENE CIOKEHHje Iporpame BexOama;
CaMOCTAJIHO U y capajiby ca JpyrruMa pelaBa CIOKeHe TAaKTHUKE 33aaTKe; IPEro3Haje OCHOBHE
3aKOHUTOCTH onTepehema y (U3HYKUM U CIHOPTCKUM AKTHBHOCTHMA, MPOMOBHIIE HHUXOBY
ylory y yHampehuBawmwy 3lpaBjba W IPEBEHTHBHO JICJIOBakbE¢ Ha HACTaHAK XPOHUYHUX
He3apa3HUX 000JbeHba U COLMO-TIATOJIONIKHX T10jaBa; PEJOBHO ce 0aBU CHOPTCKHM M CIIOPTCKO-
pPEKpeaTUBHUM aKTUBHOCTHMA y CJIO0OIHO BpEMe, M Y CKIIaly ca MHTEPECOBamUMA YUECTBYjE U
MOMakeé Ha IIKOJCKMM TakKMUYeHUMa W JpyruM MaHudecranujama. Kopuctén ¢Gusnuxy
aKTUBHOCT paau Behe epukacHOCTH yuema ¥ eTMMUHUCAkha MTSTHUX NPOPECHOHATHIX YTHIIA]a.

Huse Hub yuema npeamera Qusuuko U 30pascmeeHo 0Opazosarbe j€ Aa yUEeHHK
KOHTHHYHMPAaHO pa3BUja 3Hama, (pU3MUKE CIIOCOOHOCTH M MOTOPUYKE BEUITHHE Y
CKJIay ca BpeaHocTuMa (U3MYKOT BekOama, morpedbama 3a OdyBambe H
yHarnpehuBame 3paBiba U J1ajber NpoPeCHOHATHOI Pa3Boja.

Paspen Apyru

lNomnmmwudonnyacoBa 74 yaca

ncxoamn OBJIACT, TEMA n
ITo 3aBpIeTKy pa3pena yueHuk he 6UTH y cramy KJbYYHH NOjMOBH Ca/IpPKaja
Ja:

OU3NYKE CITOCOBHOCTHA

Tectupame yuenuka. [I[pumena Haunonanue 6arepuje
TECTOBA

- MPaBUJIHO IPUMERY]je BexOe, pa3HOBpPCHA
NPUPOJIHA U U3BE/IEHA KpeTama;

- YOOPEAU U aHAJIU3UPpaA PEIYJITATC TCCTHPAhA Ca

BpPEHOCTHMA 3a CBOJ y3pacT;

- carJieJia COICTBEHN MOTOPHUYKH CTaTyC U Y3
nmoMoh HacTaBHUKA MPUMEHH BeKOama y by
FETOBOT IT000JbIIAA;

- IpUMEY]j€ YCBOJ€HE MOTOPHYKE BEILITHHE Y
Pa3IUYUTUM )KUBOTHUM CHUTYyallljaMa;
- UTpa jeJlaH HapOJHHU U jeJaH APYIITBEHHU IUIEC;

- IPUMEbY]j€ U TIOIITYje OCHOBE MPHUHIIHIIE
Bek0aoHOT Tporieca. y3 moMoh HacTaBHUKA
MIPUMIbYj€ OCHOBHE METO/IE 32 Pa3Boj
MOTOPHUYKHX CITOCOOHOCTH;

- OJITOBOPHO C€ OJHOCH MpeMa 00jeKTUMa,
CIpaBaMa U PEKBU3UTHMA Y IPOCTOpUMA 32
BexKOaILe;

- TIPETIO3HA U peIv KOHMIMKTHY CUTYaIH]Y;

Konuiuona npunpema yueHuKa

CIHOPTCKO-TEXHHNYKO OFPA30BAIBE
ATJIeTHKA

YcaBpmaBa}Le TCXHUKE aTIICTCKUX TUCHUIIIIMHA —
Tp4amba, CKOKOBa ydaJb U YBUC U 6auaH>a

YetBOpo060j
Cnoprcka rHMHACTHKA
Ocnoenu caoprcaju
Bex6e Ha Tty
[Ipeckony u CKOKOBH
Bexb6e y ynopy
Bex6e y Bucy
I'pena
['iMHACTUYKK TOTUTOH




- TpuMemYyje oaroapajyhe Bexoe y ckiany ca
COTICTBEHUM MoTryhHOCTHMa M oTpedama;

- y3 moMoh HacTaBHMKA KOPUTY]j€ IPeIlaKe y
M3BOhemY NOKpeTa U KpeTama,

- YUYECTBYj€ Ha OJIeJbCHCKOM, Pa3peIHOM H
APYTHM TaKMUYCHHMA,;

- TIOMaXke y OpTraHU3alNj! IIKOJICKUX CIIOPTCKUX
MaHH]ecTalmja;

- KOpUCTH MOTYhHOCTH 3a CBaKOJHEBHY (DU3NUKY
aKTHBHOCT M PEIOBHO BeXk0a;

- TIOBE’KE MTPHUHIIMIIE 3IpaBe NCXpaHe U BexkOame;

- IpuMemYje paBuia 6e30eTHOCTH Y
pa3nauTUM GU3NYKUM aKTHBHOCTHMA;

- pemaBa KOH(IMKTE Ha COIMjaTHO MPUXBATIEUB
HauWH;

- KOpHTYje TOCIeIUIIe TyroTPpajHe CeieHTapHe
aKTUBHOCTH, TI0JI0XKaj€, TIOKPETE U KpeTarmba
KOJU UMajy HeraTuBaH yTHIIA] Ha 3]IpaBJbe
MPUMEHOM (PU3NYKOT BEXKOAMA;

- PEIOBHO KOHTPOJIUIIIE CBOj€ 3PaBJbE;

- pa3NuKyje MO3UTHBAH M HEraTUBAH YTHIIA]
BexOama 3a pernpoyKTUBHO 3/1paBJbe;

- TIOBEXeE LITETaH yTH1IA] KOje EHepreTCKU
HAIUTIH, ICUXOAKTUBHE CYNCTAHLE U
HE/Ie03BOJbEHA CPE/ICTBA UMa]y Ha 3/]paBJbe.

Ilpowiupenu caopcaju

Bex0e Ha TiTy — CIIO’KEHH]H CacTaB
Bucoka rpena
IIpeckok
Kom ca xBarasskama
Bex0e y yropy — ClIoXeHHUjHU cacTaB
Bex0Oe y BUCY — CITOKEHU]jH CacTaB

Cnoprcke urpe 1 aKTUBHOCTH 110 H300pYy
Cnopmcke uzpe
Pykomer, kommapka, o100jka, Gyrcar

[IpommpuBame 1 npoAyOs/baBake TEXHUUKO-
TaKTUYKHUX CIIOCOOHOCTH YYEHHUKA.

Axkmusenocmu no uzoopy

Aepobuk u apyru ¢puTHEC MPOrpaMu, CTOHU TEHHC,
OaJIMUHTOH U JIp.

ILiec u puTMHuKa
Haponan koo ,,Mopasai‘
beuku Baniep

Haponne urpe u [Tnec u3 cpenune y K0joj ce mIkosa
Hasla3u

Hapoana xona u miecoBu 1o u3oopy.
PutMuuKH eneMeHTH U cacTaBU
IMoauronn

KomOnHOBaHM TIOJIMIOH Y CKJIay ca caBlaJlaHuM
MOTOPUYKHM CaJIpkKajuMa.

OU3NUYKA U 3]IPABCTBEHA KYJITYPA
Du3nuKo odpazoBame
[IpaBuia u npuHLIUIN BexOama

OCHOBHU METOJM Pa30Bja MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH
(cHara, Op3uHa, U3P>KIBUBOCT, TOKPETIHUBOCT).

Taktuka urpe
be3zbenHoct y BexOamy

VYiora ¢puznuke 0crnocoO6/bEHOCTH M MOTOPUYKHUX 3akha
y BaHPEJIHUM CHUTYyalijama
[Tpumena nHpOpMaITMOHUX TEXHOJIOTH]a Y (PU3NUKO]
AKTUBHOCTH

3apaBcTBeHa KyJaTypa
dusnuko Bexx6ame y GyHKIMjU yHanpehruBama
31[paBJba, PENPOJTYKTUBHOT 3/IpaBJba U MPEBEHIIH]C
6onectu
HenoBosbHa pu3nuka akTUBHOCT KA0 jeJaH O] pU3uKa
y HACTaHKY OOJIECTH.
3Havaj peIOBHUX JICKAPCKUX Mperiena u pusndka
aKTUBHOCT
Hcxpana u Bexx6ame — mocieuIe HeaJleKBaTux IujeTa
Y TUJE€TEeTCKUX MPOU3BOIA




PI/I3I/IL[I/I Ol KOH3yMHUpamka CHECPreTCKUX HAIllMTaKa,
MICUXOAKTHBHUX CYCIICTAHIIM U HEJI03BOJHEHIX
cpencTna

YIOYTCTBO 3A JUJAKTUYKO-METOANYKO OCTBAPUBAILE ITPOT'PAMA

JlocTh3ame Iu/ba M MCXOJa HAacTaBe M yuera DHU3UYKOT U 3IPaBCTBEHOI BaCIUTabha
3aCHHMBA C€ Ha jeJMHCTBY HACTABHUX M BAHHACTABHUX OPraHM3aIl[MOHHMX OOJIMKA pajga Koje ce
cactoje U3 TpU MpeIMeTHE 00JIacTu:

- U3HUKE CIIOCOOHOCTH;
- MOTOPHUYKE BEIITUHE CIIOPT U CIIOPTCKE AUCIUILINHE,
- u3uUKa U 3ApaBCTBEHA KYJITYpa.

[Iporpam apyror paspema OasupaH je Ha KOHTUHYHTETY YCBOJEHUX 3Hama, BEUITHHA,
CTaBOBA M BPETHOCTH U3 MPEIXOTHOT 00pa3oBama U BaCIUTambA.

OPTAHU3ALIMOHU OBJIMLIU PAJIA

A. YacoBu (pu3UYKOT U 3ApaBCTBEHOT 00pa3oBama;

b. CnoGo/iHEe aKTUBHOCTH — CEKITH]E;

B. Henespa mkosckor cnopra;

I'. AKTUBHOCTH Y IpUpOU (KPOC, CIIOPTCKU J1aH, U3JIETH, 3UMOBAE, JIETOBAE...);
J. [IIxoncka TaKMUYEHA;

A. YacoBu GpU3MUYKOT U 31PABCTBEHOI BACIIUTAKHA
Hacrasae oOnacru:

l. Puznuke cnocooOHOCTH

Ha cBuM yacoBuMa U Ha JpyruM OpraHU3allMOHUM OOJIHIIMMa paja, mocedaH akleHaT ce
CTaBJba Ha:

- yHampehuBamwe U ofpkaBame GU3NUKHUX CIIOCOOHOCTH;
- TPOIIMPUBAKE 3HAKA O Pa3BOjy MOTOPUKHX CIIOCOOHOCTH;
- KOMIIEH3aTOPHO BeXOame y OJJTHOCY Ha YTHIIA] CIIOpTa KOjUM Ce YUSHUK OaBU;
- TPaBUIHO JpKame Tela.
VYuanpehuBame U oapkaBame GU3MUKUX CIMIOCOOHOCTH KOHTHHYHPAHO C€ pealnsyje Ha
CBUM 4YacoBUMa. Y OCHOBHOj ¢a3u yaca yHarnpehuBame (PU3MUKHX CITIOCOOHOCTH MOTPEOHO je

YCKJIAIUTH ca yTHlajuMa BexkOama u3 obimacth MOTOpHYKE BEIITHHE, CIOPT M CIOPTCKE
NUCIUILIAHE.

Ha ocnHoBy mpouene MoryhHocTH U moTpeba yuyeHHKa HaCTaBHUK Moxke Behu Jeo yaca
HCKOPUCTHUTH 3a paJl Ha Pa3Bojy (PU3MUKUX COCOOHOCTH YUEHUKA M KOMIIEH3aTOPHO BexkOame.
Meroae u obOnuiu paga Oupajy ce y Ckiaay ca nmorpedama yueHHKa U MaTepHjaTHO-TEXHUUKUM
yciaoBUMa. Y pa3Bojy GU3NYKUX COCOOHOCTH Mpernopydyje ce mpuMeHa audepeHupanu 00K
pana.

[Iporpam ynampehuBama u onpkaBamba (HU3UIKUX CIIOCOOHOCTH j€ CacTaBHH JI€O
TOJMILLET TIJIaHa pajia HaCTaBHUKA.

3a mpaheme, BpeJHOBAE M €BUIACHTUPABE PU3UUKHUX CIIOCOOHOCTH yUEHHKA KOPHCTHU Ce
Oatepuja TectoBa u3 [lpupyunuxa 3a npahere Qusuuxoz pasgoja u pasgoja MOMOPUUKUX




CnocobHoCmU YueHuKa y Hacmaeu gusuuxoz éacnumarea (3aBon 3a yHanpehuBime 00pa3oBarma u
BacruTama, 2018).

Il. MoTopuuke BemITUHE, CIIOPT U CNOPTCKE TUCHUIIIHHE

VYcBajakbe MOTOPHYKHX BEIITHHA OCTBapyje €€ MPUMEHOM OCHOBHMX JHJIAKTHYKO-
METOMMYKHUX TPHIMIA M METOAa paja HEONMXOIHHUX 3a JIOCTU3amhe IMOCTaB/EHUX HCXO0Ja
pealin30BambeM OJIr0Bapajyhux mporpaMCcKuX caapikaja.

OCHOBHHU M MPOIIMPEHHU CAIPKajU IaTH Cy Y HAaCTaBHO] TeMU Cnopmcka euMHACMUKa ys3
yBakaBame€ MHAWBHUIYyAIHUX CIIOCOOHOCTH YYE€HHKA U MaTepHjaTHO-TEXHUYKE OMPEMIHEHOCTH
LIKOJIE.

VYcBojeHe MOTOpHYKE BEIITHHE Tpeba na oMoryhe yueHHIMMa HUXOBY NPUMEHY Y
CIIOPTY, CBAKOJIHEBHUM aKTUBHOCTHMA, CHELIM(PUUHIM U BaHPEJAHUM >KUBOTHUM CHUTyallljama.

VYueHuuMa KOjU TPEHYTHO HUCY y CTamy Ja M3BEAy HEeKe of mnpeasul)eHux BexOwu,
3an1ajy ce moceOHa BexOama.

YKONMKO yYEHUK HE JOCTUTHE MpeaBul)eHH HCXOJ, OCTaBjba ce MOryhHOCT ma WCTH
JIOCTUTHE Y HAPEIHOM IIEPUOLY.

VY pany ca ydeHHIIIMa MOTY C€ peaJli30BaTH JOJATHHU Ca/IP)Kaju KOje Kperupa HaCTaBHHUK
y CKllagy ca morpebaMa yueHUuKa.

Kpo3 mporiec peanu3saiidje HacTaBe HEONMXOAHO je MPATHTH CIHOCOOHOCTH YYCHHKA H
JaBaTH oAroBapajyhe casere.

I1l. ®u3snuko odpazoBame U 3APaABCTBEHA KYJITypa

OBa HacTaBHa oOjacT peanusyje ce Kpo3 CBE OpraHM3allMOHE OOJIMKE paja, HACTaBHE
00JIaCTH ¥ TeME y3 MPaKTHYaH pal.

JlocTu3ameM HCXO0lla OBE HAcTaBHE 00JacTH, YYCHUIM pa3BUjajy 3Hama, BEIITHHE,
CTaBOBE M BPEJHOCTH O BexOamwy, (u3NukoM o00pa3oBaky (OCHOBHMM MpaBUIMMA U
MPUHIMIIMMA BeXOamka, MOTOPUYKUM M (PYHKIHOHAIHUM crHocnoOHOCTHMa, 0e30eqHoCTH Hpu
BexOamy, 3Hauajy BexxOama y NMpPEBEHLUJU MOCTypalHuxX mnopemehaja, HesapazHux OosecTw,
HacuJba U JIp.), CIOPTY, PEKpealnju 1 31paBby.

Canmpxaju oBe HacTaBHE O00JIaCTH pealn3yjy C€ HEMOCpPeaHO Ipe, TOKOM U HaKOH
BexOama Ha 4acy, Kao U APYrUM IIPUTOIUM CUTYalfjama.

Pa3Bujame 3Hama U3 0Be 00JaCTH pealin3yje ce Ha OCHOBaMa MHTEPAaKTUBHE HACTABeE.

OBa obGnact obyxBara: ¢opMHpame MPaBUIHOT OJHOCA Mpema (PU3MUKOM BeXOamy U
3MIpaBJby, PA3IMYUTOCTAMA, UyBamby JIMYHE M IIKOJCKE MMOBHHE, HETOBalbY APYIITBECHHX H
NaTPUOTCKUX BPEIHOCTH, MYITHKYITYPATHOCTH; pa3BHUjale TOJEPAHTHOCTH, ¢ep IIeja;
MIPENO3HaBakbe HEraTUBHUX OOJMKA IMOHAIllaka y BeXOamy, CIOPTY M peKpealnuju; yTULa)j
CyIUIeMeHaTa y HCXpaHM MIIaauX; MOCIEIUlle KOH3yMHpama ICHUXOAKTUBHUX CYIICTaHIIM,
JOTTHTA.

BanHacTaBHe H BAHIIKOJICKE AKTHBHOCTH

[Inan u mporpam OBHUX akTUBHOCTU mpeanaxe CTpydyHO Behe M cacTaBHU je JI€0
TOAMILIELET TIaHa paJia MIKOJIE U IIKOJICKOT Mporpama.

b. Cexkunje

Peanuzyjy ce npema nunTepecoBamy yueHuka. CtpyuyHo Behe caunmapa noceban nmporpam
IIpU YeMy C€ Y3UMajy y 003Up MaTepujaIHH U MPOCTOPHHU YCIOBHU pajia, HoTpede U criocoOHOCTH
yUEHHKa.

B. Henesba mikoJicKoOr criopra



Paau pa3Boja u mpakTHKOBamka 3paBOr HAYMHA KUBOTA, Pa3BOja CBECTU O BAYKHOCTH
COTICTBEHOT 3/IpaBJjba M 0€30€THOCTH, O MOTPeOU HEroBama M pa3Boja GU3HIKUX CTIOCOOHOCTH,
Ka0 U IMPEBEHIje HACHJba, HAPKOMAaHHU]€, MaJOJIETHUUKE JETMHKBEHIIH]E, IIKOJIa Y OKBUDPY
[IIxonckor mporpamMa MoXe Ja peajansyje HeJeby MKOJICKOT CIopTa.

Henesmpa mkonckor cnopra odyxBara:

- (u3MUKe aKTUBHOCTH Npuiarolene y3pacty u MOryhHOCTHMa YYEHUKA;

- KyJATypHE MaHH]ecTaluje ca IubeM IpoMmonuje (usmukor BexOama, cropra H
31paBiba, (JMKOBHE U Jpyre u3noxkoe, ¢OJKIOp, IUIeC, MYy3HYKO-CIIOPTCKE
paguoHHMIIE...);

- paauoHHIIE O 3/IpaBJby, (U3NYKOM BexOABY, CIIOPTY H JIp...

[Tnan u nporpam Henesbe mikonckor cmopra caunmaa Ctpyuno Behe y capagmu ca
apyrum Ctpyunum Behuma (JIukoBHe kyntype, Mysuuke kynrype, Mcropuje, PauyHapcTa u
MH(POPMATHKE...) U CTPYYHHM CapaJHUIMMa Y IIKOJH, BoJehM padyHa Ja U YYCHUIH KOjU CY
ocno0oheHu o1 MpakTUYHOT Jieia HacTaBe, OyAy YKJbyU€HHU Y OTpaHHU3aIljy OBX aKTUBHOCTH.

I'. AKTMBHOCTH Yy IpHPOAH (M3J1€T, KPOC, 3MMOBaI:-€, JIETOBaM:€...)

W3 ¢onna pamux nana, npeaBuheHUX 3ajeTHHYKUM IUIAaHOM, Ha mpemiaor CTpydHOr
Beha HactaBHMKa DU3MYKOr W 3PaBCTBEHOTI BACIHTaba, IIKOJIA OPTaHU3Yje aKTHBHOCTH Y
PUPOIH:
- u3JeT ca nemavemeM (10 12 km y o6a npasma);
- KpOC ce OpraHu3yje HajMame jeTHOM y TOKY HIKOJICKE TOJTUHE;
- 3UMOBamE y Tpajamwy of 7 AaHa (o0yKa CKHjama U aKTUBHOCTH Ha CHETY);

- JIeTOBame — OpraHM3yje ce 3a BpeMe JeTmer paciycra (OopaBak y NpHpOIU ca
OpPraHU30BaHUM OOpPA30BHUM U (PU3NYKUM aKTUBHOCTUMA).

JI. IIIkoJIcKa TAMHYEHA

[Ikona opraHusyje ¥ CHPOBOAM ILIKOJCKA TaKMUYEHA, KAa0 MHTErPaIHU Je0 Mpoleca
(¢u3MYKOT M 37paBCTBEHOI 00pa3oBama Ha OcHOBY maHa CryuHor Beha. Yyenuuu mory Jna
YyUEeCTBY]y Ha TaKMHUYEHUMa y CHCTEMY HIKOJCKUX CHOPTCKHX TakMmuuema PemyOmnke Cpouje,
KOja Cy y CKJIaay ca IUIaHOM M IPOrpamMoM, Kao M Ha TaKMHUYEHHMa O]l MHTEpeca 3a JIOKATHY
3ajeTHUILY.

Kako Oum mro Behu Opoj yueHuka OHO oOyxBaheH cHCTEMOM TakKMHYEHa, Ha
BaHIIIKOJICKIM TaKMHYCHHUMA jeaH YIEHUK MOKE MPECTaBIbaTH IIKOIY CaMO y jeTHOM CIIOPTY
U jeIHOj CIIOPTCKOj AUCHUTUIUHH.

Ocaobahame yueHHKa 01 MPAKTHHOT /eJia HacTaBe (U3MYKOT U 3IPABCTBEHOI BACIIUTAHa

Yyenuk Moxke OuUTH ocioboheH caMO OJ MPAKTUYHOT Jela MporpaMa HacTaBe 3a
olpeheHn mepuo, MOTYrOAMINTE WK IeNTy IIKOJICKY TOAMHY Ha OCHOBY MpENnopyke u3abpaHoT
Jexapa.

VYyenuk ocioboleH mpakTUYHOT Jiesia y 00aBe3| je J1a MPUCYCTBYje YacoBUMa. 3a paj ca
ocnoboheHUM ydeHUIIMMa HACTaBHUK caulbaBa MmocebaH mporpaMm paja OazupaH Ha yCBajamy
TEOPUjCKMX WM BAaCIMUTHHUX CajJpikaja y CKJIAIy ca MPOrpaMoOM M KOpelaIdju ca MporpamMuma
JIPYTUX TpeIMeTa.

Ocnobolhennm yuenuniuma tpeda npyxutu MoryhHocT na:

- Tpare aKTUBHOCTH Ha 4YacCy M yCBajajy MpaBuUjia UTPe U OCHOBE MHAMBHUAyaIHE U
KOJIEKTUBHE TaKTHUKE;

- HarpaBe MPEe3eHTAIN]y ca CIopTCKor aorahaja, 0 HICTOPHUJU CIIOPTa WM HEKO] IPYTO]
CIOPTCKO] aKTUBHOCTH;

- Ha Ipyrd HAYUH MOMaxy y HacTaBu (BOJ€ 3alIMCHUK, CYJIE U CIL.).



[Tpumep nucxona 3a yueHuke ocio0oleHe o/ MpaKTHUHOT Jiejia HaCTaBe.
ITo 3aBpiieTKy pa3pena yueHuk he Outu y cramy 1a:

- HaBeJe MpaBWJIa UTapa U OCHOBE TAKTHKE KOje ce Hajyelihe mpuMemyje y HacTaBH,
MpaBuJIa aTJIETUKE U CIIOPTCKE THMHACTHKE;

- TNPUMEHU OCHOBHA 3[JPaBCTBECHO-XUTH]EHCKA MPABUIIA;

- IPUMEHH 3Hama O OBE3aHOCTH 3/IpaBe UCXpaHe U (PU3MUKE aKTUBHOCTH;

- HaBeJle ITocJIeInle HEJJOBOJbHE (PU3UUKE AKTUBHOCTH;

- TIOMOTHE y OpraHM3allijy BAHYACOBHUX aKTHHOCTH MPeIBUl)EHUX IPOTrpaMoM.

y‘leHI/IHI/IMa Ca HWHBAJIIMIUTCTOM HaCTaBa CC npnnaroljaBa Yy CKiIaay ca BbHUXOBHM
MOFthOCTI/IMa " BpCTOM MHBAJIMIUTCTA.

I I[INTAHUPABE HACTABE 1 YYEBA

Hcxonu cy BaxkaH Jieo U He3a00MIa3aH €JIEMEHT IMpolieca IIaHUPakha HACTaBe U yucHa.
JleuHncanm kao pe3ynraT yuemwa Ha Kpajy CBaKoTI pa3pela, TOKOM IUIaHUpama paaa moTpedHo
je OIpeouTH BPEMEHCKY JWHAMHKY Yy OJIHOCY Ha 0aBJbCHE MOJCIMHUM HCXOJIUMa TOKOM
IIKOJICKe TonuHe. HeomxomHo je moceOHy makmy OOpaTHTH Ha HMCXOJe Koje Huje Mmoryhe
JDOCTHhU TOKOM jeTHOT WM BHIIE 4acoBa, Beh je y Ty CBpXy MOTpeOHO pean30BaTh pa3induTe
aKTUBHOCTH TOKOM TOJIMHE.

[Tpenmer ce peanmzyje kpo3 cienche o0arke HacTaBe:

- TeopHjcka HacTapa (10 4 yaca);

- mpaktuyHa HacTtasa (70 yacoBa).
Teopwujcka HacTaBa

Teopujcku yacoBu MOTy ce OpPraHM30BaTH CaMO y OHHMM CHTyalldjama Kaja He T0CTOoje
YCJIOBH 3a pealii3allijy HacTaBe y MPOCTOPUMA 3a BEKOAme WM aITEePHATUBHUM O0JeKTHUMA, U
Kao MpBU yac y noiayroaumty. Ha Tum yacoBumMa aerassHUje ce oOpal)yjy caapxkaju nmpeasuheHu
Temama OHU3MUKO 00pazoBame U 3ApaBCTBEHA KyJNTypa y3 Moryhu MmpakTHyaH paj y CKIamgy ca
yCIOBHMA.

VY mkonaMa Koje uMajy ycjaoBe MakcuMallaH Opoj yacoBa 0e3 MpaKkTUYHOT paja He Ou
Tpebasno na Oyne Behu o uetupu (4) y TOKY IIKOJICKE FOJIUHE.

[Ipu nnanupamy TEOPUJCKUX CaapkKaja HEOMXOIHO j€ Y3€TH Y 003Up: caapikaj mporpama,
NPETXOJHa HCKYCTBAa y4Y€HMKa, caapiKaje APyrux mnpenmera (kKopenauujy — MehymnpeaMeTrHe
KOMIIETEHIIH]E).

[IpakTuHa HacTaBa

Bbpoj yacoBa 1o Temama IJIaHHpa c€ Ha OCHOBY, NMPOLIEHE HACTaBHUKA, MOTYhHOCTH
YYeHHUKa, MaTePHjATHO-TEXHUIKUX U MPOCTOPHUX yciioBa. HacTaBHe Teme Wim NojeInHn
caJip>Kaju 3a Koje He MOCTOj€ YCIOBHU 3a pealn3alnjy Mory OUTH 3aMemheHU oroBapajyhum
TeMaMa WU cajipKajuma mporpama 3a Koje rnocroje oarorapajyhu ycnosu. OkBupHu 6poj
4yacoBa 10 TeMama:

1. Arneruka (9);
2. T'mmuactuka (9);
3. Cnoprtcke urpe u akTUBHOCTH 10 U300py:
dyrcan (8),
Pykowmer (8),
Komapka (8),
Onbojka (8),
AKTUBHOCT 10 U300py yueHHKa (8),



4. Purmuka u miec (6);
5. Ionuronu (5);
6. Tectupame u mepeme (5).
OxBupHH Opoj yacoBa HHje 00aBe3yjyhu 3a uranupame HactaBe. CTpyuHo Behe onpelhyje

Opoj JacoBa y3umajyhu y o03up MaTepujaTHO-TEXHUYKE yCIOBE, MOIYNHOCTH M MHTEPECOBAME
yUCHHKA.

Jloctu3zame ucxoza HactaBHe TeMe Cnopmcka eumHacmuka OCTBapyje ce peaan3alijoM
OCHOBHHMX M IPOIIMPEHUX Ca/PiKaja.

OCHOBHHU caJp:Kaju Ccy OHHM KOje je HEONMXOJHO CIPOBECTH y paay ca y4YeHHUIMMa
y3umajyhu y 003up CrtocOOHOCTH yUEHHKA, MATEPUjATHO-TEXHUYKE M IIPOCTOPHE yCIIOBE.
IIpommpenu caapkaju cy OHU KOje HACTABHHUK OMpa U peau3yje y paay ca ydeHuImuma

(rpymamMa wiM MojeIMHIIMMA), KOJH Cy CaBlIaJlalii OCHOBHE cajpiKaje, y3uMmajyhu y o03up HHBO
JIOCTUTHYTOCTH MCX0/1a, MOTYRHOCTH, MOTpeOe YYSHHKa U YCIIOBE 3a Pajl.

. OCTBAPUBAIGE HACTABE U YUEIHA

duznuke CHOCOOHOCTH

Tectupame yuenwka Tj. mpaheme (U3HYKOr pa3BOja M MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH
CIIPOBOJIY C€ Ha TOYETKY M Kpajy IIKOJICKE TOJUHE, U3 IPOCTOpa KapIUOPECHHpaTopHe
M3IPXKIBUBOCTH  (TIPOIIEHa aepoOHOT KaramuTeTa), TEJIECHOr cacraBa (IOCEOHO TeJecHe
MacHohe), mumuhHe cHare, U3Jp>KJbUBOCTH Y MUIIMNHO] CHa3u, TMIIKOCTU M arWJIHOCTU. 3a OBE
aKTUBHOCTH IUTAHUPATH 10 6 4acOBa y TOKY IIKOJICKE TOJMHE.

[Ipu mmanupamwy BexOama y mpurpeMHo] (a3um yaca, Tpeba y3eTH y 003HMp YTHIQ]
HacTaBHE TeMe Ha (U3MYKEe CHOCOOHOCTM YYEHHUKAa M NPUMEHUTH BeXOe 4YHjH IEJIOBU
OnoMexaHHuYKe CTPYKTYpe OJroBapajy OCHOBHOM 3aJaTKy IJIaBHE (a3e uyaca M CIyXe 3a
o0y4aBame W YyBekOaBame KOHKPETHOT 3ajaTka. Y paay ca YYCHUIMMa INPHMEHHBATH
nudepeHnrpate oOJIMKe pajaa, 03upaTH BexOama y CKiIaly ca BHUXOBUM MoryhHocTuma u
IPUMILUBATH OAroBpajyhy TepMuHonorujy sexou. Bpeme usBolhema BexOu u 6poj noHaBJbama,
3ajajy ce rpynama y4eHHKa WIH TOjelHHIMA y CKJIaay ca BHUXOBHM CIOCOOHOCTHMMA, Bojxehn
pauyHa o mocTusamy mTO Behe pajHe epUKacHOCTH M ONTUMANIN3alllje HHTEH3UTeTa paja.

[IpenopyueHn HaUMHU pajia 3a pa3Boj GU3NUYKHX CIIOCOOHOCTH yUEHHKA:
1. Pa3Boj cHare
- 0e3 U ca peKBU3UTUMA,
- Ha crmpaBama u y3 momoh crpasa.
2. Pa3Boj runkocTH (TIOKPETIHLUBOCTH)
- 0e3 peKBU3UTA U Ca PEKBU3UTHUMA,
- y3 Kopuuiheme crpasa.
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. Pa3Boj u3npxspuBOCTH

TpUama,

CIIOPTCKE UTpeE,

MpecKakame BUjayue,

IIeC.
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. Pa3B0oj xoopauHanuje

n3Boheme KOOPAMHALMOHUX BEXKOM Yy PAa3IMYUTOM PUTMY U TNPOMEHJBUBUM
yCIIOBUMA.

ol

. Pa3Boj Op3une



- JEIHOCTaBHE U CJIOKEHE KPETHE CTPYKTYpe M3BOJUTU MAKCUMAIHUM MHTEH3UTETOM
U3 PA3IUYUTUX MOYETHUX IOJI0XKaja, M3a3BaHE PA3IMUMTUM UYyJIHUM HaJpakajuma
(cTapT U3 pa3NTUUUTHX MOJI0XKaja UTIL.);

- mradeTHe urpe;
- u3Bolheme B&KOM MaKCHUMAITHOM OP3HHOM.
Mertone BexOama Koje ce MPUMEHY]y y HACTaBH Cy TPEHaKHE METOJe, MpuiaroheHe
WHIMBHUIyATHAIM CIOCOOHOCTHMA U KapaKTepHCTHKaMa YIeHHUKa.

3a cBakM 4Yac IUIaHWpa C€ Pa3BOj MOTOPUYKHX criocoOHocTH yudeHumka (Konmuimona
IpumpemMa), y CKIaay ca HaCTaBHOM TEMOM Koja Ce€ pealin3yje y TJIaBHOM ey daca. Oapehenn
Opoj uYacoBa HACTaBHMK MOXE IUIAHHPATH HMCKJBYYHBO 3a pajJ HAa KOHIHMIIMOHO] MPHUIIPEMHU
yUeHHKa Ha OCHOBY NPOIIEHE BbUXOBUX, MOTpeda u MoryhHOCTH.

3a yueHUKe KOju U3 3[PaBCTBEHUX pa3jiora U3Boje moceOHo onadbpaHe BexxOe, moTpeOHO
je obe3benuTu MOCEOHO MECTO 3a BEXKOame M JO3UPATH BeXOame y CKIATy ca HHXOBUM
MoryhHocTHMA.

MOTOpI/I‘{Ke BE€IITHHE, CIIOPT U CHHIOPTCKE TUCHUILIMHE

1. Atnetuka
Tpuama:
VYcaBpiiaBame TEXHUKE TpUamka Ha KpaTKe CTase.
Tpuare Ha BpeMe Ha KpaTke cta3e cxoaHo ycinoBuma (30 — 100 m).
VYcaBpiiaBame TEXHUKE TpUambha Ha CPEAmBUM U JyTUM CTa3ama:
Tpuame yMepeHUM HHTE3UTETOM U PA3IMYUTHM TEMIIOM Y Tpajamy 10 12 min.
CkoxoBu:
- CKOK yJiaJb: JeTHOM OJT TEXHHUKA.
- CKOK YBHC: JE€THOM OJ] TEXHHKA.
bamama: 6amame xyrie, jeaHa o TexHuka (yaenuie 4 kg , yuenunu 5 kg ).

CrpoBecTd TakMHYEHa Yy OJI€JbEbY, Ha pe3yiTaTr, y CBUM pEaJlM30BaHUM aTJIETCKUM
JMCLHUIUIMHAMA y CKJIaay ca MoryhHocTHMa 1Kosie (4eTBopo0oj).

Kpoc ce opranusyje jeqHoM y TOKy 1koscke roaune (yuenurne 800 m, yuenunu 1200 m).

2. CrmopTcka rTMMHACTHKA

HacrtaBHuk ¢opmupa rpyne Ha OCHOBY yMema (BELITHMHA) yYE€HUKAa CTEUEHUX HAKOH
3aBpILEHOT MPBOT pa3pesia Ha HajMame JBe rpyme: ,,005by" U ,,c1a0ujy*.

HeomnxogHo je osakmaBaTd, OJHOCHO OTeXaBaTW TNporpaM BexXxOW Ha OCHOBY
MOTOPHYKHX CIOCOOHOCTH U MPETXO/IHO Pa3BHjEHUX 3HaWba U YMEHa YUCHUKA.

Bex0Oe Ha Ty
OcHosHu cadparcaju
Bara npeTkiioHOM U 3aHOXKEHEM U CIIOjE€HO, OJIPa30M jeTHE HOT€ KOJIYT Halpe/.
CraB Ha 11akama, U3Jpkaj, KOJIyT HAMpes.
JIBa moBe3aHa mpemMeTa CTpaHIle yaecHoO (YJIeBo).
IIpowupenu caopoicaju
Ipemer crpantie ca okperom 3a 180°,,pormar™.
Koyt Hazan 1o craBa o makama.
[Ipemer Hampen.

IIpeckok



3rpuxka.
Paznomika.
Onbouka.

Kpyrosu (zoxsaTHm)
OcHnosnu cadparcaju
3a y4eHUKe :
- BYYCHEM BHC y3HETO;
- BHC CTPaXXIbH, U3LIPKAj;
- BYYCHEM BHC y3HETO;
- CIYCT Y BUC NIPENbH;
- JbyJbame Ha KPYrOBHMA.
3a yueHue:
- y3 oMoh CYHOXXHHMM OJICKOKOM HACKOK Yy 3Tu0;
- ®BUX y 3rudy/y3 nomoh;
- cmycT y BUC crojehm.
IIpowupenu cadporcaju
[ToHOBUTH OCHOBHE Ca/Ip)kKaje Ha JOCKOYHUM KPYTOBUMA Y3 JTOCKOK.

Pa300j

3a yueHuKe:
OcHosHu cadparcaju

[Mapanenan pa306oj.

Bux y ynopy, cen pasHOKHO, KOJIYT Hape, cace]], lbuXame 1 3aHOIIKA
Ipowupenu cadpxcaju

bux y ynopy, BUX ¥ 3albHXOM CKJICK;

BUX U IPEBUXOM YIIOp, 3abHX, IPEIHBHUXOM CKIIEK, 3albUX0M YIIOp, CACKOK Ca OKPETOM 32
180°.

[IpenHomika (OKpeT npema NpUTKN).
3a yueHH1le IBOBUCUHCKH pa300j Wi jeHa IPUTKA BpaTuia :
- HACKOK Y YBHC Ha H/I (WJIM y3MaK 3aMaxoM je/IHe HOre);
- IIpeMax OJIHOKHO JIECHOM/JIEBOM HOT'OM J10 yrnopa jauryher;

IIPeXBaT y MOTXBAT YIOPHOM PYKOM (JI0 IPEJHOMKHE) U CIIOJEHO OJTHOKEHEM 3aHOKHE
npemMax, Cackok ca okpetom 3a 90" (oiHOIIKA), 3aBPIIUTH OOKOM TpeMa TPUTKH.

VY ckiany ca MoryhHOCTHMa y4eHHKa cacTaBUTH BexkOy—cacTaB y3 Kopulthewe o0e IpUuTKe
Bparunio — 1oxBaTHO

3a y4YeHHUKe :
OcHosHu cadparcaju
CyHOXHHMM 0J1pa3oM y3MaK.
Cackok 3amMaxoM y Hazaj.
- 3aMaxoM jeJHe, 0JIpa3oM JIpyre HOTe, y3MaKoM JI0 YIIOpa, CacKOK Yy Ha3aj;
- HayIop 3aBECOM O MOTKOJIEHO.
Ipowupenu caoporcaj
KoBp1spaj Ha3aa u3 ymopa.
Y3Mak Ha JOCKOYHOM BpaTHITy Y3 MOMoh HacTaBHHKA.



Coycr 10 BHCa, CaCKOK
- KOBpPTJbaj Ha3aj U3 ymnopa jamryher;
- KOBpPTJba] HAMpeE. U3 yropa jamryher moaxsarom;
- KOBPTJbAj Ha3aJ u3 ymnopa jamryher;
- KOBPTJbA] HAIpe]I MOIXBATOM U3 yropa jamryher.
I'pena
3a y4yeHwule:
OcHosHu cadpaicaju
Bex0a Ha HUCKO] Tpe/i OJ1 CaBliaIaHuX eJIeMeHaTa U3 MPETXOAHUX pa3peaa.
Bucoka rpena xojame ca pa3iMYuTHM THMHACTHYKUM €JIEMEHTUMA.
Ipowupenu cadpcaju
VY ckiagy ca MoryhHOCTHMA yUeHHKA CACTABUTH BEXKOY HA BHCOKO] TPEIH.

Kom ca xBata/bkama

3a y4eHUKe:
Ipowupenu caoparcaj

HpeMaX OIHOKHO JCCHOM HAIIPEH, 3aMax yJICBO, 3aMax YJACCHO, 3aMax YJICBO U CHOjCHO
mpemMax JICBOM HaIpea, npeéMax ACCHOM Ha3all, 3aMax yJICBO, 3aMaX YJICCHO U CHOjeHO
IIpEeMaxoM ACCHC,; CACKOK Ca OKpPETOM 3a 90° YJIEBO 40 CTaBa Ha TIIy, JICBU 00K peMa KOomwYy.

3. Cnoprtcke urpe u pu3nudka akTHBHOCT 10 U300py

3. 1. dyrcan

Ca yu€HUIIMMaA yCaBpUIaBATH TCXHHUKY W TAKTHUKY HPHUMCHOM CJIO)KCHI/IjI/IX cJICMCHarTa I10

1300y HaCTaBHUKA y CKJIa/ly ca MPETXOIHUM 3HabHUMa U CIOCOOHOCTUMA YUEHUKA.
[TprMeHa ycBOjeHHUX elleMeHaTa y UrpH.

3.2. Pykomer

Ca YUCHUIIMMA YyCaBpUIaBATH TCXHUKY U TAKTHUKY HPHUMCHOM CJ'IO)KeHI/IjI/IX CcJICMCHaTa I10

1300y HACTaBHMKA Yy CKJIa/ly ca MPETXOJHUM 3HaWkHUMa U CIIOCOOHOCTHMA YYEHHUKA.
[TprMeHa ycBOjeHUX efleMeHaTa y UTpH.

3.3. Komapka

Ca YUCHUIIUMaA yCaBpHIaBaTH TCXHHUKY U TAKTHUKY HNPHUMCHOM CJ'IO)KCHI/IjI/IX CJIEMCHaTa I10

1300y HaCTaBHMKA y CKJIa/ly ca MPETXOIHUM 3HabHUMa U CHOCOOHOCTUMA YUEHUKA.
[TpuMeHa ycBOjeHHUX elleMeHaTa y UrpH.

3.4. Onbojka

Ca yUuCHUIIMMA yCaBpHIaBATH TCXHUKY U TAKTUKY HNPHUMCHOM CJ'IO)KCHI/IjI/IX CJICMCHarTa I10

1300y HACTaBHHKA Y CKJIa/y ca MPETXOJAHUM 3HakbUMa U CIIOCOOHOCTHMA YUEHHKA.
[TprMeHa ycBOjeHUX efleMeHaTa y UTpH.

3.5. AKTHUBHOCTH 1O U300py

VY cknany ca MpOCTOPHO TEXHUYKMM MOTYhHOCTMMA IIKOJI€ HACTABHUK y JIOTOBOPY ca

YYHHUIIIMA peain3yje HeKe 0J1 HaBeJCHNX aKTUBHOCTH:
- Kongunumono Bexx0ame (KpyKHU TPEHHUHT, aepOOUK, eJIeMeHTH (PUTHECA | JIp.)
- IlnuBame u BaTepmnoo;



- Ckujame;

- Kiomzame;

- bagMuHTOH;

- Cronu TeHuc;

- OpHjeHTUPUHT;

- Becname;

- OcCHOBHH €JI€eMEHTH OOPHIIAYKHUX CIIOPTOBA M CaMOOAOpaHe;

- Npyre axtuBHOCTH 1o u300py Crtpyunor Beha mikosie y ckiaay ca motpedama
YUYCHUKA;

- AKTUBHOCTHU O] 3Hayaja 3a JIOKAJHY 3ajeIHUILY.

[InuBamwe 1 BaTEpnONO

[TnuBame, peanusyjy MIKOJIE KOje 3a TO UMajy YCIOBE y IIKOJHM WIH 00jeKTHMA y HEHO]
OJIU3UHU.

[Iporpam HacTaBe MJIMBaWba CaJAPKHU:
- Ymno3HaBame U IPUMEHA OCHOBHUX CUTYPHOCHHUX MEpa y IUIUBAIY.
- YcBajame U ycaBpIIaBamkEe JIBE TEXHHUKE ITHBAbA.

- BexOame pamm moctusama 00spux pesynrata. CTapToBU y CKJIQAY ca TEXHUKOM
IUTMBAbA.

- OcCHOBHH €J€MEHTHU BaTeproia U urpa.

Kiuzame u ckujame

- Ilporpamcku 3amany W3 KiuW3amba U CKHjaba 00yXBaTajy CaBiialaBarbe OCHOBHE
TEXHUKE M YIO3HaBame ca npapwinma. Ctpyuno Behe mpemiaxe mporpam, Kiin3ama
U cKHjama. Ki3ame U CKujambe y OKBUPY PEIOBHE HACTAaBE pealiu3yje ce y MIKojJaMa
KOje 3a TO UMajy oaroBapajyhe ycioBe y HemocpeaHoj OJIM3UHM MIKOJIE.

4. Tlnec u puTMHUKa
OcHOBHH cafpKaju
YBe>I§6aTH JE€IIHO HApOJHO KOJIO M JAPYIITBEHU Tuiec (,,beuku Bammep®, oOCHOBHU Kopalu
rock n'roll-a).
PUTMHYKH €IEMEHTH U pUTMUYKE BeKOe 10 300py (3a yueHwIe).

5. Tlomuronu
HacTtaBHuk ocMHuIIIJbaBa MOJIUTOHE Y CKIIAAy Ca YCBOJEHMM MOTOPUYKHUM CaJipiKajuMa.

@uU3MYKa ¥ 3JPABCTBEHA KYyJITypa

OBa HacraBHa OOJIaCT peanu3yje ce Kpo3 CBe Jpyre HacTaBHe 00JacTh U TeMe Y3
MpaKTUYaH paj M CacToju ce of JBe HacTaBHe TemMe Puznyko oOpa3oBame M 3ApaBCTBEHA

KyJTypa.

Du3uuyKo o0pa3zoBame

[loHoBuTH ca y4yeHMIMMa IMpaBuia, MPUHIUIE BexOama, OCHOBHE METOJIE pa3BHjama
MOTOPUYKHUX U (PYHKIIMOHAIHUX CIIOCOOHOCTH Y3 MPOILIMPHUBakE 3Haa. YKa3UBaTH Ha MpaBuila
6e30e1HOCTH MPHJIMKOM BexOama. IIpomupuTi 3Hama O MPEBEHTUBHOM YTHULAJy (PHU3UYKOT
BexOama Ha 3/1paBjbe. 3Hauaj CIIOCOOHOCTH CTEUEHX BEKOAmEM 3a CHAJIEKEHE Yy BaHPEIHUM
okonHocTuMa. [Ipumena caBpemenux cpeacrasa u UKT-a y ¢pusnukom BexOamy.



3apaBcTBeHa KyJITypa

[lonceTuTn ydeHuKe Ha 3HA4aj M YyJOrY (QHU3MUKOT BexOama y O4yBamy 3[paBiba H
Moryhe mocieauie HeOBOJbHE (PU3MUKE aKTUBHOCTH, Ka0 M YTHIA] PA3IMYUTUX BekOama Ha
PETPOIYKTUBHO 31paBJbe MPYKakbeM HOBHX WH(poOpManuja. YIora MpeBEHTUBHUX JIEKAPCKUX
nperyieaa. 3Havaj ypaBHOTE)KEHE M MTPABHIITHE UCXPAHE 3a IEJIOKYIIaH pa3Boj OpraHu3Ma.

[Mpyxame wuHPOpPMaNMja O MITETHUM IMOCIEAUNAMA KOH3YMHpamba pa3ImdUuTHX
CHCPICTCKHUX HAIIUTAaKa, INCUXOAKTHUBHUX CYIICTAHIIM W JPYIHX HCIO3BOJbCHHX CpPCACTBA Ha
opranu3am (IITETHOCT JyBaHa, alkOXO0Jla, JPOre, MPEeKOMEepHEe yrnoTpede (apMaKkoIOmKux
CyIieMeHara, JIEKOBa U JIp.).

I[I/I)IaKTI/I‘lKO-MeTOJII/I‘lKI/I CJICMCHTH

OCHOBHE KapaKTePUCTUKE pean3allije HaCTaBe U yUCHa:

jacHoha HacCTaBHOT IPOIIeCa;

ONTHMAJTHO KOpHUIIhemke PacioIoKUBOT IPOCTOPA, CIPaBa U PEKBU3UTA;
n300p panroHaIHUX 00JIMKa M METO/Ia paja;

n300p BexkOM yckiial)eH ca mporpaMCcKuM casipskajuMa U JOCTH3amheM UCX0/1a;

(yHKIIMOHATHA TIOBE3aHOCT JIEIOBA 4Yaca — YHYTap jeIHOT W BHIIE Y3aCTOIHHX
yacoBa ojipel)eHe HacTaBHE TeMe.

[Tpu u360py obMKa pajga y3umajy ce y 003up IpOCTOPHH YCIOBU, OpOj YUEHHKA Ha Yacy,
OIIPEMJbEHOCT CTIpaBaMa M PEKBH3UTHMA M TUTAHUpPaHa TMHAMHKA Pajia.

N360p mumaktuuux obmauka paga Tpeda ga Oyne y GyHKIUjU epuKacHe opraHu3andje u
MHTEH3U(HKAIIKje Yaca y [UbY JOCTH3ambha MOCTABJbEHMX MCXO/1a.

3HayajHe aKTHUBHOCTH YYeHHKA Y OKBHpPY IIpeIMETa CY:

[TocMaTpame ca yCMEpEeHOM M KOHIIEHTPHCAHOM IMMa)KEhbOM PAJIH jaCHOT 3alakarmba
Y yodaBama CBHX elleMeHaTra W umHpopmalija o BxkOamwy Kao u uHpopmaimja o
37IpaBJby (yodyaBame BAXKHUX KapaKTepUCTHKA BeXOU U Mpolleca BexkOama);

VBexxOaBame U IEMHOCTpallMja YCBOJEHUX eleMeHaTa — BE&XOH;
Urpame— akTuBHO yueuihe u capajmba y CIOPTCKUM UIpamMa U AUCHUILINHAMA;

OnucuBame — BepOATHO M3PAKABAKHE CHOJbALIBLUX U YHYTPAIIBUX 3aMaxama O
BEeKOamy U 37]paBIby;

[IpouewnBame — CONCTBEHUX MOTYNHOCTH y BexOamwy;
KonTunyupana npumena mepa 0e30€JHOCTH IPUIIMKOM BeXOama;

benexewe — 3amucuBame rpaduuko, CHUMOOIUYKO, E€IEKTPOHCKO OeJeKeme
olnaxkama y Be3u BexxOama 1 3/]paBiba;

IIpakTHKOBamkE YCBOJEHOT Y HACTAaBH, CBAKOJAHEBHOM HUBOTY, B&XOamy U paay;
HcTpaxuBame peneBaHTHUX U3BOpa HH(opMaIja o BexOamy U 37paBiby;
CTBapame — CONCTBEHM MPOrpam BexOama;

[Ipahewe u ananu3upame pe3yiiraTa TeCTUPambA;

AKTHUBHOCTH Y OKBUPY MUHU-TIPOjEKTa — OCMHIIIJbABAK-E U peanu3aluja.

[TPAREBE, BPE/JHOBAIGE 1 OLIEBLVIBAILE

Hcxoam mpencraBibajy 100py OCHOBY 3a mpaheme M MpoleHy mocTurayha ydeHuka,
OJIHOCHO Kpeupame 3aXTeBa KOJUMa C€ MOX€E YTBPJAUTH /1a JIU Cy YUEHHIIM JOCTUIJIN OHO WITO je
OMMHCaHO ofpeh)eHNM UCXOIOM.



VY mponecy mnpahema, BpeaHOBamba M OLCHUBAKbA HEOMXOAHO j€ KOPHUCTUTH JIMYHH
KapTOH yuYeHUKa (eBHJEHLMja O TpOLeCy M MPOAYKTUMAa paja y4YeHHKa, y3 KOMEHTape H
IIPENOPYKe) Kao U3BOP I10/1aTaka U IoKa3aTesba O HAIpeaoBawy yueHuka. Ha ocHOBY nocTynmHUX
Mo/laTaka HaCTaBHUK CaulibaBa pajHu (JINYHU) KApTOH yUYEHHUKA.

Ha moueTky 1MIKOJICKE TOAMHE CBaKM YUYCHUK Tpe/iaje HACTABHHUKY JIMYHU KapTOH KOJH je
N00MO HAaKOH 3aBPIIEHOT OCHOBHOT 00pa3oBama M BaCIMTama pagd Jajber mpahema HmeroBor
pasBoja.

[Tpennoctn kopumihema JUYHOT KapTOHAa YYEHHKA Cy BHIIECTpyKe: omoryhasa
KOHTHMHYMpPAaHO M CHUCTEeMaTH4HO TNpaheme HamperoBama, NpeAcTaBba yBHI y mpaheme
Pa3IMUMTHX acreKara yuema U pa3Boja, MPeCcTaBiba, HOAPIIKY Y OCIOCO0/baBamkby YUCHHKA 32
CaMOTPOIICHY, IPY>Ka MPEIU3HUJH YBU/ Y Pa3IndyuTe 00JIaCTH MOCTUTHYha y4eHuka.

VY mwby carnefaBama W aHauM3upama edexkara HacraBe PU3MUKOT U 3APaBCTBEHOT
o0Opa3oBama, HACTABHUK M0/IjeTHAKO, KOHTUHYUPAHO MPaTH U BpelHYje:

I.  Oxasoc yuenuka npema OU3NYKOM U 37PAaBCTBEHOM BaClUTamy KOjU 00yxBara:
- BexOame y aJileKBaTHO] CIIOPTCKO] OIIPEMHU;
- PEIOBHO MPUCYCTBO M PaJl HA YaCOBHMA;
- YYECTBOBAWE Y BAHYACOBHUM M BAHIIKOJICKMM aKTHBHOCTHMA H JIP.

[I.  Tlpuka3 Be:xOM 3a paBOj CHare, MOKPET/BUBOCTU M U3APIKIbUBOCTH.

1. JlocturHyt HHMBO mocTUrHyha MOTOpPMYKHMX 3Hama, yMemha M HaBHKa (HampeaaKk y
yCaBpIlIaBamby TEXHUKE M TAKTUYKHX €JIEMEHATA):

ATiIeTHKA:

[Ipuka3 TeXHUKE COPUHTEPCKOT TPUAbA!
ciupunrepcko Tpuamwe 30-100 m Ha Bpeme.

[Ipuka3 TeXHUKE UCTPAJHOT TpUamha:
UCTPAjHO TpUame y Tpajamy o1 12 MuHyTa,
TpUame IIKOJICKOT Kpoca.

[Ipuka3 TexHMKe CKOKa yJab.

[Ipuka3 TeXHMKE CKOKa YBHC.

Texnuka Oarama Kyre.

Cnoprcka ruMHaCTHKA:

Y4eHuk ce npaTtu u Bpe,Z[HYje Ha OCHOBY HMBOA JOCTUTHYTX UCXO0Ja CIIOPTCKE TMMHACTHKE
TOKOM HIKOJICKE I'OJJUHE.

CHOpTCKe HUI'PpE€ 1 AKTUBHOCTH 11O I/l360py

Y4eHuK ce MpaT U BPe/IHYje Ha OCHOBY HUBOA JOCTUTHYTX MCXO0JIa HACTABHHUX TeMa CIIOPTCKHUX
urapa ¥ akTHBHOCTH TI0 U300py.

IiimBame:

[TnuBame jeTHOM TEXHUKOM IO U300py YU4eHHKa y TykuHu o1 50 m.

Ilnec u puTMuKa:

Haponno komno

beuku Banuep.

CrtoHHu TeHHuc:

ITo3HaBame npaBuiia cToHOT TeHuca. OCHOBHU CTaB, KpeTamhe U TEXHHUKA JIp)Karba PeKeTa.
OcHoBHe TexHHKe yaapaua 6exxena u opxenn. Ceppuc. Urpa

Kuanszame u ckujame:



[Ipuka3 ycBOjeHOT HUBOA TEXHHMKE KIIM3amha UM CKH]jamba.

Jpyre akTHBHOCTH Yy CKJIaAy ca MOryhHocTMMA HIKOJI€E

Hauwun npahema, BpenqHoBama 1 orielhuBama opehyje HacTaBHUK Ha OCHOBY aTHBHOCTH 32 KOJY
ce YUEHHK OIpeesu (OpUjeHTHPHUHT, Became, INIaHMHAPeHhe, OOpuIayKe BEIITHHE U JIp.)

IV.  VHauBuayalHu Hampegak y pa3Bojy MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH

NunuBuayanHu Hampegak CBaKOT YUYeHUKa TPOICHYje €€ y OJHOCY Ha MPETXOIHO
MIPOBEPEHO CTambe.

[IpunukoM mnpahewma, BpeqHOBama U OlCHHBamba HEOMXOAHO j€ Y3eTH y 003up
CIOCOOHOCTH yUYCHHKA, HeTOB MIHMUBUIYAIHN HANPEJaK y OJHOCY Ha MPETXOAHA AOCTYrHyha u
MOTYhHOCTH, Ka0 ¥ aHTa)KOBalb€¢ YUEHUKA y HACTAaBHOM IIPOILIECY.

Kon yuyennka ocino6oleHrX 01 MpakTHUUHOT Jiejia HacCTaBe, HACTABHUK IIPAaTHU U BPElIHYje:
- HHMBO OCTBapeHOCTH HcXofa u3 obimactu PuU3NUKO 00pa3oBame W 3ApPABCTBEHA
KyJITypa;
- yuemhe y HaCTaBM U OpraHU3alliji BAHHACTABHUX aKTUBHOCTH.

[Ipahemwe, BpeqHOBaWkE U OLEHUBAKBE YUYEHHKA OCI000h)EHMX O]l MpPaKTHUYHOr JAeia
HAacTaBe, HACTAaBHUK MOX€ U3BPIIUTH YCMEHUM WM IUCMEHUM ITyTEM.

HpaheH,e BPCAHOBAKLC U OLCHHUBAKLC YUYCHHKA Ca MHBAJIMAWUTCTOM BPIIH CE HA OCHOBY
BCrOBOI' MHAUBHUAYAJTHOT HAITPETKA U aKTUBHOCTHU HA YaCOBUMaA.

Ileparomka 10KyMeHTALMja

[lenaromky JOKyMEHTAIH]y HACTABHUKA YHHE:
— JHEBHHK paja 3a (U3NYKO U 3/[PaBCTBEHO 00pa30Bambe;

— IUIAaHOBU paja (U3MYKOr U 3APAaBCTBEHOI 00pa3oBama: IUIaH paja cTpydHor Beha,
TOAMIIBY IJIaH (10 Temama ca OpojeM 4acoBa), MECEYHHU OIEPaTUBHM IUJIaH, IUIaH
BaHHACTABHUX aKTUBHOCTHU U Mpaheme BUXOBE pean3allyje;

— mnucaHe mnpumpeme: GopMy U H3IJIEA TPUIIPEME CaudMbaBa CaM  HACTaBHUK
yBakaBajyhu BpeMEHCKY apTHKyJalljy OCTBapHBama, LWJb 4Yaca, UCXOAE KOjU ce
panusyjy, KOH3UCTEHTHY JTUIAKTHUKY CTPYKTYpY 4acoBa, 3alla’karba HAaKOH 4aca;

— PpagHU KapTOH: HACTaBHUK BOJM 3a CBAKOr ydeHHMKa. OH CaJp)Ku: MOJATKE O CTamy

(I)I/I3I/ILIKI/IX CIIOCOOHOCTH YUCHHUKaA Ca TECTHUpPAmba, 0CIIOCOOJbEHOCTH Yy BCIOTHHaMa,
HaIIOMCHE O CHGHI/I(i)I/I‘IOCTI/IMa YUYCHUKA U OCTAJIC MOJATKE HCOITXOJHC HACTABHUKY.

[lenaromky JOKyMEHTAIlM]y HACTaBHUK CadyHMbaBa y MHCAHO], a MO MOTryhHOCTH H
€JIEKTPOHCKO] (hopMmu.



