NASTAVNI PLAN | PROGRAM ZA MEDRESE

TJELESNI | ZDRAVSTVENI
ODGOJ



CILJEVI | ZADACI NASTAVNOG PREDMETA

CILJEVI

=

zadovoljavanje bioloSke potrebe ucenika za kretanjem;

razvijanje svestrane muslimanske li¢nosti u¢enika putem planske, organizovane
tjelesne aktivnosti;

razvijanje stvaralackih i kreativnih sposobnosti ucenika putem planske,
organizovane tjelesne aktivnosti, kojom se ujedno povecavaju i njegove adaptivne
sposobnosti;

4. razvijanje fizicke kulture u duhu islama, neophodne radi ocuvanja zdravlja te
5. stvaranje trajne navike za vjezbanje.

ZADACI
1. zadovoljavanje potrebe ucenika za kretanjem;

wmn

NG

ocuvanje 1 o¢vrs¢ivanje zdravlja 1 higijenskih navika;

razvijanje tjelesnih sposobnosti i psihomotornih osobina, narocito fleksibilnosti,
snage, brzine, spretnosti;

navikavanje organizma na teza i slozenija kretanja;

savladavanje 1 ovladavanje osnovnom tehnikom predvidenih sportskih grana;
savladavanje i ovladavanje osnovnom tehnikom borilackih vjestina;

razvijanje pozitivnih moralno-voljnih osobina;

osposobljavanje uclenika za prakticnu primjenu savladanih sadrzaja u
svakodnevnom Zivotu te

razvijanje radnih navika.



Nastavni program iz predmeta
TJELESNI | ZDRAVSTVENI ODGQOJ

| razred
(2 sata sedmicno - 70 sati godiSnje)

Red.
Broj

1. SNIMANJE TJIELESNOG RAZVOJA, PSIHO- 8
MOTORNIH SPOSOBNOSTI | USVOJENOSTI
KRETNIH NAVIKA

1. Mjerenje visine, tezine tijela, ocjena drzanja tijela.

2. Registrovanje eksplozivne shage nogu.

3. Registrovanje brzine pokreta ruku.

4. Mijerenje gipkosti i snage trupa.

5. Mjerenje brzinske izdrzljivosti i registrovanje snage ruku i
ramenog pojasa.

Licna higijena i higijena tjelesnog vjezbanja.

7. Samokontrola zdravlja i tjelesnih sposobnosti.

8. Formiranje grupa za prakti¢an rad u toku $kolske godine.

Naziv programskih sadrzaja Sati

@

2. ATLETIKA | PROGRAM SPORTSKE PRIPREME SA 8
DOPUNSKIM AKTIVNOSTIMA

1. Razvoj opce izdrzljivosti, tr€anjem velikim 1 umjerenim
intenzitetom.

Pripremne vjezbe za skok u dalj.

Pripremne vjeZbe za troskok.

Obucavanje tehnike niskog starta.

Obucavanje tehnike tr¢anja preko prepona.
Obucavanje tehnike sprinterskog tréanja.

Obucavanje tehnike bacanja kugle.

Obucavanje tehnike bacanja koplja.

NGO~ WN

GIMNASTIKA 6
1. Parter —"svijeca", "most" - vjezbanje.

2. Uvjezbavanje tehnike kolut naprijed, kolut nazad.
3. Obucavanje upora u Sakama.

4. Uvjezbavanje preskoka zgréno i ravnozno.

5. Uvjezbavanje premeta stranice.

6. Uvjezbavanje lete¢eg koluta.

4. RUKOMET 8




ONoGarWONE

Hvatanje i dodavanje lopte.

Vjezbanje tehnike vodenja lopte.

Vjezbanje Sutiranja na gol.

Dodavanje lopte zamahom pored tijela.
Boc¢no dodavanje poskokom — obucavanje.
Boc¢no dodavanje prekorakom — obucavanje.
Primjena naucenih elemenata u igri.
Primjena naucenih elemenata u igri.

@)
1
2
3
4.
5
6
7
8
9

DBOJKA
. Gornje i donje odbijanje — obucavanje tehnike.

Doniji i gornji servis - obu¢avanje tehnike.

. Gornje i donje odbijanje vjezbanje tehnike.

Gornji servis — vjezbanje tehnike.

. Odbijanje preko glave — obucavanje.

. Odbijanje u skoku i padu — obuc¢avanje.
. Sistem i pravila igre — obucavanje.

. Primjena naucenih elemenata u igri.

. Primjena naucenih elemenata u igri.

BORILACKE VJESTINE

1.
2.

Hrvanje u krugu prec¢nika 3 m.
Hrvanje do "tusa".

KARATE

oakrwdE

Osnovni stav i kretanje u stavu — obucavanje.

Obucavanje tehnike udarca Sakom naprijed u mjestu.
Obucavanje tehnike udarca nogom naprijed u mjestu.
Obucavanje tehnike blokade podlakticom u stranu u mjestu.
Obucavanje tehnike blokade podlakticom na gore u mjestu.

UVJeZbavanJe udarca Sakom — blokade podlakticom u stranu.

KO SARKA

WoNOTkwWN P

Hvatanje i dodavanje lopte.

Osnovni stav i kretanje u stavu bez lopte.
Obucavanje tehnike dvokoraka.
Obucavanje tehnike skok-Suta.
Zaustavljanje s loptom i fintiranje.
Vjezbanje tehnike slobodnog bacanja.

Finta polaska u dribling u lijevu i desnu stranu — obucavanje.

Igra 3:3.
Pravila igre — igra na dva kosa.

10 Odjeljensko takmicenje u kosarci.
11. Odjeljensko takmi€enje u koSarci.

11

NOGOMET

1.

Vodenje lopte u cik-cak liniji, lijevom i desnom nogom.




Dodavanje unutraSnjom stranom rista — obucavanje.
Dodavanje glavom — obuc¢avanje.

"Dupli pas" - obucavanje.

Izvodenje kornera- obucavanje.

Odjeljensko takmicenje u nogometu.

Odjeljensko takmicenje u nogometu.

Noogohkown

10.

SNII\/IANJE STANJA TIELESNOG RAZVOJA, PSIHO-
MOTORNIH SPOSOBNOSTI I USVOJENOSTI
KRETNIH NAVIKA

1. Mijerenje visine, tezine tijela, ocjena drzanja tijela.

2. Registrovanje eksplozivne snage nogu.

3. Registrovanje brzine pokreta ruku.

4. Mjerenje gipkosti i snage trupa.

5. Mjerenje brzinske izdrzljivosti i registrovanje snage ruku i
ramenog pojasa.

UKUPNO

70




Nastavni program iz predmeta
TJELESNI 1 ZDRAVSTVENI ODGOJ

Il razred
(2 sata sedmicno - 70 sati godiSnje)

E?gj' Naziv programskih sadrzaja Sati
1. PROGRAM SPORTSKE PRIPREME SA DOPUNSKIM 3

AKTIVNOSTIMA

1. Vjezbe opceg utjecaja na organizam.

2. Vjezbe za razvijanje fleksibilnosti karli¢no-bedrenog zgloba.
3. Vjezbe nadvlacenja i potiskivanja na niskoj gredi.

2. ATLETIKA 8

Uvjezbavanje tehnike sprinterskog tréanja.
Uvjezbavanje tehnike tréanja preko prepona.
Tréanje na 100 m.

Tréanje na 150 m.

Uvjezbavanje tehnike bacanja kugle.
Uvjezbavanje tehnike bacanja koplja.

Skok u dalj Sskolskom — zgrénom tehnikom.

. Uvjezbavanje tehnike "urinuce" skoka u dalj.

IMNASTIKA 6
Kolut naprijed i nazad — uvjezbavanje.
Premet strance - uvjezbavanje.

Stav o sakama — kolut naprijed - obucavanje.
Preskok zgréno - uvjezbavanje.

Preskok ravnonozno - uvjezbavanje.
Vjezbovni sustav 1z gimnastike.

UKOMET 8

Hvatanje i dodavanje lopte- uvjezbavanje.

Sutiranje na gol — obudavanie.

Sutiranje na gol — skok ut — obucavanije.

Izvodenje sedmeraca — obucavanje.

Hvatanje i dodavanje lopte u kretanju — uvjezbavanje.
Sutiranje — obucavanje.

Igra na jedan gol.

Igra uz primjenu pravila.

5. ODBOJ KA 8

1. Tehnika gornjeg i donjeg odbijanja — uvjezbavanje.

2. Gornji servis - uvjezbavanje.

ONogRwWwNMEDOORONME QNSRS LONE




N RW®

Odbijanje u skoku i padu - uvjezbavanje.

Nacin izmjene mjesta u igri (pravila) - uvjezbavanje.
Blokade (jednostruke — dvojne) — obuc¢avanje tehnike.
Pripremne vjezbe za "smec" - obuCavanje.

"Smec" - obucavanje tehnike.

Primjena naucenih elemenata u igri.

BORILACKE VIESTINE

1. Hrvanje do "tusa".

KARATE

NoookrwnpE

Kretanje u stavu — vjezbanje.

Uvjezbavanje tehnike udarca Sakom naprijed u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike udarca nogom naprijed u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike blokade podlakticom u stranu u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike blokade podlakticom na gore u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike udarca Sakom — blokade na gore.
UVJeZbaVanje udarca Sakom — udarca nogom naprijed u mjestu.

KO SARKA

CoNo~wWNE

. Hvatanje i dodavanje lopte u kretanju, bez vodenja.
Tehnika Suta na koS iz vodenja.

KosSarkaski dvokorak — uvjezbavanje.

Okretanje i fintiranje - uvjezbavanje.

Skok i Sut - uvjezbavanje.

Blokada u kosarci — obucavanje tehnike.

Slobodna bacanja - obu¢avanje tehnike.

Osnovi sistema i pravila igre.

Pravila koSarke, igra uz primjenu naucenih elemenata.

. Igra 3:3.

. Igra bez vodenja lopte.

. Takmicenje grupa unutar odjeljenja.

. Takmicenje grupa unutar odjeljenja.

. Takmicenje grupa s drugim odjeljenjem.
. Takmicenje grupa s drugim odjeljenjem.

15

NOGOMET
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Poligon vodenja lopte.

Dodavanje i primannje visokih lopti unutarnjom stranom lista.
"Dupli pas" - uvjezbavanje.

Izvodenje penala - uvjezbavanje.

Primanje lopte grudima, dodavanje nogom - uvjezbavanje.
Igra 1:1.

Odjeljensko takmicenje u nogometu.

Odjeljensko takmicenje u nogometu.

10.

SNIMANJE STANJA TJELESNOG RAZVOJA, PSIHO-
MOTORNIH SPOSOBNOSTI I USVOJENOSTI
KRETNIH NAVIKA




agkrownPE
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Mjerenje visine, tezine tijela, ocjena drzanja tijela.
Registrovanje eksplozivne snage nogu.

Registrovanje brzine pokreta ruku.

Registrovanje gipkosti i snage trupa.

Mjerenje brzinske izdrzljivosti i registrovanje snage ruku i
ramenog pojasa.

Tjelesna aktivnost ucenika za vrijeme ferija.

UKUPNO

70




Nastavni program iz predmeta

TJELESNI | ZDRAVSTVENI ODGOJ
Il razred

(2 sata sedmicno - 70 sati godiSnje)

Fé?gj' Naziv programskih sadrzaja Sati

1. ATLETIKA 8
Vjezbe spretnosti i okretnosti — vjezbanje.

Skok u dalj — uvjezbavanje.

Tréanje preko prepona - uvjezbavanje.

VjeZbe snage - vjeZbanje.

Bacanje kugle — klizni korak, poskok i izba¢aj — obu¢avanje.
Bacanje koplja - uvjezbavanje.

Tréanje 100 m iz niskog starta.

Tréanje na 150 m.

IMNASTIKA 6
Ponavljanje prethodnih elemenata na prateru.
Premet naprijed sa viSe na niZu ravan — vjezbanje.
Preskok "zgréno" i "raznozno" preko konja bez hvataljki.
Penjanje uz konopac — vjezbanje.
Stoj na rukama, kolut naprijed — uvjezbavanje.
VjeZbovni sustav iz gimnastike — uvjeZbavanje.

SR WNE QONOORWDE

RUKOMET 8
1. Sut na gol skok-§utom — uvjezbavanie.
2. Dodavanje lopte zamahom ruke pored ramena — uvjezbavanje.
3. Dodavanje prekorukom — uvjezbavanje.
4. Poligon vodenja sa Sutiranjem na gol.
5. Izvodenje sedmeraca — uvjezbavanje.
6. Taktika igre 5:1.

7. Pravila igre — prakti¢na analiza.
8. lgra na dva gola — sudenje.
O

1

2

3

4

5

6

DBOJKA 8
. Odbijanje lopte — usavrsavanje tehnike.
. Dodavanje u polju — uvjezbavanje.
. Servis i prijem servisa — uvjezbavanje.
. Dvojni blok — uvjezbavanje.
. Odbijanje lopte u skoku i padu — uvjezbavanje.
Smeciranje lopte — uvjeZbavanje.




7.
8.

Igra preko mreze — sudenje.
Igra preko mreze — sudenje.

KARATE

NGO~ wWNE

. Kretanje u stavu — vjezbanje.

Uvjezbavanje tehnike udarca Sakom naprijed u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike udarca nogom naprijed u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike blokade podlakticom u stranu u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike blokade podlakticom na gore u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike udarca sakom — blokade na gore.
VjeZbanje u paru prethodnih elemenata.

Vj eZbanje u paru prethodnih elemenata.

KO SARKA

CoNO~wWNE

Vodenje i dodavanje lopte u mjestu i kretanju.
Usavrsavanje dvokoraka.

Uvjezbavanje finte Suta.

Uvjezbavanje blokade u kosareci.

Izvodenje slobodnih bacanja.

Zaustavljanje s loptom i fintiranje.

Pravila "dodaj i idi" - uvjezbavanje

Sut sa odskokom unazad - uvjezbavanje.
Poligon-vodenje sa Sutiranjem na ko$ - uvjezbavanje.

. Dodavanje sa dvije ruke na grudi na manju i vecu distancu.

. Finta polaska u dribling - uvjezbavanje.

. Dvokorak sa prolaskom ispod kosa - uvjezbavanje.

. Dribling sa prebacivanjem lopte iz ruke u ruku - uvjezbavanje.
. Individualna taktika.

. Pravila igre (prakti¢na analiza).

. Taktika igre u napadu i odbrani.

. Igra — sudenje.

. Igra — sudenje.

18

NOGOMET
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Dodavanje lopte u raznim situacijama.
Poligon-vodenja sa Sutiranjem na gol.
Dodavanje lopte glavom — vjeZbanje.

Zaustavljanje niskih lopti stopalom — dodavanje — uvjezbavanje.

Izvodenje kornera — vjezbanje.
Igra na jedan gol.

Igra — sudenje.

Igra — sudenje.

SNIMANJE STANJA TJELESNOG RAZVOJA, PSIHO-
MOTORNIH SPOSOBNOSTI | USVOJENOSTI
KRETNIH NAVIKA

1.

Mjerenje visine, tezine tijela, ocjena drzanja tijela.




orwD

©

Registrovanje eksplozivne snage nogu.
Registrovanje brzine pokreta ruku.
Registrovanje gipkosti i snage trupa.

Mjerenje brzinske izdrzljivosti i registrovanje snage ruku i

ramenog pojasa.
Tjelesna aktivnost uCenika za vrijeme ferija.

UKUPNO

70




Nastavni program iz predmeta
TJELESNI | ZDRAVSTVENI ODGQOJ

IV razred
(2 sata sedmicno - 60 sati godiSnje)

Red.

Broj

Naziv programskih sadrzaja

Sati

PROGRAM SPORTSKE PRIPREME | DOPUNSKE
AKTIVNOSTI

1. Poligon izdrzljivosti — vjeZbanje.

2. Vjezbe spretnosti i okretnosti - vjezbanje.

3. Vjezbe za jacanje kroz dizanje i nosenje partnera — vjezbanje.

ATLETIKA

. Skok u dalj — usavrsavanje.

. Tr¢anje na 100 m iz niskog starta.

. Stafetno tréanje — uvjezbavanje.

. Tr¢anje na 150 m iz niskog starta.

. Bacanje kugle tehnikom "O'Brajen" - uvjezbavanje.
. Bacanje koplja - uvjezbavanje.

. Tréanje preko prepona — uvjezbavanje.

~N O Ol W

GIMNASTIKA

1. Lete¢i kolut naprijed — uvjezbavanje.

2. Premet naprijed - uvjezbavanje.

3. Stav u uporu — kolut naprijed - uvjezbavanje.

4. Vjezbe spretnosti 1 okretnosti na gredi - uvjezbavanje.
5. Kompozicija od savladanih elemenata u parteru.

6. Preskok zgréno 1 raznozno preko konja bez hvataljki —
uvjezbavanje.

BORILACKE VJESTINE

1. Hrvanje do "tusa".

2. Nadvlacenje i potiskivanje na gredi.

3. Padovi naprijed i unazad - uvjezbavanje.
4. Padovi naprijed i unazad — uvjezbavanje.

KARATE

Kretanje u stavu — vjezbanje.

Uvjezbavanje tehnike udarca Sakom naprijed u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike udarca nogom naprijed u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike blokade podlakticom u stranu u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike blokade podlakticom na gore u kretanju.
Uvjezbavanje tehnike udarca sakom — blokade na gore.
Vjezbanje u paru prethodnih elemenata.

NogakrwnpE
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8. Kompozicija od savladanih elemenata.
9. Uvjezbavanje predenih elemenata u parovima.
10. 10. Uvjezbavanje predenih elemenata u parovima.

6. ODBOJKA

Odbijanje i dodavanje u polju — usavrsavanje.
Servis i prijem servisa — usavrSavanje.
UsavrSavanje bloka i smeca.

Usavrsavanje bloka 1 smeca.

Taktika igre u napadu i odbrani.

Igra na "trecu" - vjezbanje.

Igra — sudenje — vjezbanje.

8. Igra — sudenje — vjezbanje.

7. KOSARKA

CoNoR~ LN E

Hvatanje i dodavanje u mjestu i kretanju — usavrsavanje.
Slobodna bacanja - usavrsavanje.

Dvokorak u svim situacijama - usavrsavanje.
Zaustavljanje s loptom - usavrSavanje.

Usavrsavanje skok-Suta.

Dribling — uvjezbavanje.

Individualna taktika.

Uvjezbavanje "presing" odbrane.

Igra — sudenje.

10. 10. Igra — sudenje.

10

8. NOGOMET

=

Usavrsavanje dodavanja u svim situacijama.

2. Poligon vodenja lopte sa Sutiranjem na gol.
3. "Dupli pas" - uvjezbavanje.

4.

5. Odjeljensko takmicenje.

6.

Individualna taktika.

6. Odjeljensko takmicenje.

9. SNIMANJE STANJA TJELESNOG RAZVOJA, PSIHO-

2
3.
4.
5. Mjerenje brzinske izdrzljivosti i registrovanje snage ruku i

6.

MOTORNIH SPOSOBNOSTI I USVOJENOSTI

KRETNIH NAVIKA
1.

Mjerenje visine, teZine tijela, ocjena drZanja tijela.
Registrovanje eksplozivne snage nogu.
Registrovanje brzine pokreta ruku.

Registrovanje gipkosti i snage trupa.

ramenog pojasa.
6. Uputstva ucenicima o tjelesnim aktivnostima u toku Zivota.

UKUPNO

60

PROFIL I STRUCNA SPREMA NASTAVNIKA

ZavrSen fakultet sporta i fizicke kulture




NASTAVNI PLAN | PROGRAM ZA MEDRESE

TJELESNI | ZDRAVSTVENI
ODGOJ
(DJEVOJKE)



CILJ

Cilj nastave tjelesnog i zdravstvenog odgoja je izgradivanje i usavrSavanje
kompleksne li¢nosti ucenika specificnim sredstvima i1 ambijentom koji pruzaju
tjelesno vjezbanje i sport. Poseban cilj tjelesnog i zdravstvenog odgoja je stvaranje
trajne navike svakodnevnog vjezbanja u cilju odrzavanja i jaCanja zdravlja.

ZADACI

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

- daljnje razvijanje i usavrSavanje psihomotornih sposobnosti i
sportskog odgoja, zapo€etog na prethodnom stupnju obrazovanja;

- osposobljavanje ucenika za samostalnu kretno-sportsku aktivnost,
samokontrolu zdravlja i tjelesne kondicije;

- daljnje podizanje stupnja znanja i navika zdravstveno-higijenskog
ponasanja koji proizlaze iz sadrZaja 1 karaktera tjelesne aktivnosti 1
sportskog 0dgoja;

- stvaranje uvjeta da ucenik tjelesno i kretno afirmira osobne
stvaralacke mogucénosti slobodne li¢nosti, koje se ogledaju u:
zdravom naCinu zivota, svestranom tjelesnom razvoju,
usavrSavanju kretanja te boravku u prirodi sa ciljem obogacivanja
kulture Zivljenja;

- podizanje stupnja teorijskih znanja iz domena sportskog nacina
Zivota, utjecaja tjelesnog vjezbanja na zdravlje 1 tjelesne
sposobnosti, Zivotne 1 radne mogucénosti;

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

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

- motiviranje u¢enika da se aktivno 1 kontinuirano bave tjelesnim
aktivnostima, sportom i rekreacijom;

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



Nastavni program iz predmeta
TJELESNI I ZDRAVSTVENI ODGOJ (DJEVOJKE)

| razred
(2 sata sedmicno - 70 sati godiSnje)

Es?gj' Naziv programskih sadrzaja Sati

1. | UTVRDIVANJE TJELESNOG RAZVOJA I INICIJALNOG 1
STANJA

2. | TESTIRANJE MOTORICKIH SPOSOBNOSTI 2+1

3. | KOSARKA
Hvatanje i dodavanje lopte, osnovni stav, drzanje lopte, vladanje njom. 2+1
Tehnika s loptom - sve vrste vodenja, polazak u dribling, dvokorak. 2+1
Kosarkaski dvokorak, polaganje lopte. 2+1
Sut iz mjesta sa jednom rukom, skok-ut, $ut iz neposredne blizine. 2+1
Provjera elemenata programskih sadrzaja. 2+1
Razvoj specifi¢nih tjelesnih sposobnosti, razvoj izdrzljivosti u snazi, 2+1
tehnika vladanja loptom i sve vrste tréanja.
Razvoj specifi¢ne motorike i vjezbe snage za rameni pojas, noge i trbusnu 2+1

muskulaturu.
4, RITMICKO-SPORTSKA GIMNASTIKA

Ples i akrobatika, vjezbe fleksibilnosti i koordinacije uz muziku i uskladivanje 2+1

pokreta sa muzikom.

Vjezbe za koordinaciju nogu, ruku i cijelog tijela, vjezbe sa vijacom, skokovi i 2+1

poskoci kroz otvorenu vijacu.

Akrobatika - kolut naprijed i nazad s okretima 180 stepeni i premet strance. 2+1

Povezivanje svih elemenata iz partera. 2+1
5. | RUKOMET

Hvatanje, dodavanje i vodenje lopte. 2+1

Osnovna Sutiranja (¢eona, "Sase"), vodenje lopte 1 Sutiranja na gol. 2+1

Individualna i kolektivna odbrana (osnovni stav, paralelni i dijagonalni), 2+1

sistem 6:0.

Igra na dva gola - pravila igre. 2+1
6. | ATLETIKA

Tehnika trcanja (niski start, visoki 1 poluvisoki), progresija starta 2+1

Tehnika skoka u dalj ("zgréeno"), odredivanje duZine zaleta 1 dolaska na 2+1
odraznu nogu.
Tehnika bacanja kugle "O'BRIEN", tehnika drzanja i bacanja iz kliznog 2+1
koraka.

7. | ODBOJKA
Odbijanje lopte prstima i podlakticama u raznim varijantama i Skolski 2+1
servis.
Prijem servisa "Ceki¢em", tenis-serva. 2+1




Primjena elemenata kroz igru, organiziranje prebacivanja trecom loptom. | 2+1
Organizovanje grupa za igru, pravila igre 6:6. 2+1
UKUPNO | 70




Nastavni program iz predmeta
TJELESNI | ZDRAVSTVENI ODGOJ (DJEVOJKE)

Il razred
(2 sata sedmicno - 70 sati godiSnje)

Red.
Broj

1. | KOSARKA
Testiranje specifi¢nih motornih sposobnosti — odbijanje lopte o zid, brzina | 2+1
driblinga (koverta-test).

Naziv programskih sadrzaja Sati

Skok-3ut s dvije pozicije (Broj pogodaka/ 1 min.), snaga izbacaja. 2+1
Hvatanje i dodavanje lopte, vodenje i zaustavljanje. 2+1
Sut iz mjesta i kretanje: dvokorak, polazak u dribling. 2+1
Skok-3ut iz mjesta, skok-Sut poslije driblinga. 2+1
Pivotiranje naprijed, nazad, u stranu. 2+1
Tehnika odbrambenog kos. stava (paralelni ili dijagonalni, kretanje unazad, 2+1
rad ruku).
2. | AKROBATIKA

Kolut naprijed i nazad sa zadacima, stav o Sakama. 2+1
Stav o Sakama, kolut naprijed, okret, kolut nazad. 2+1
Premet strance, "zvijezda" u lijevu i desnu stranu, stav o Sakama i "most". | 2+1
Vjezbe fleksibilnosti i koordinacije uz muziku, uskladivanje pokerta sa 2+1
muzikom.

Skokovi sa sunoznim i jednonoznim odrazima, vjezbe sa vijaCom. 2+1

3. | ATLETIKA
Tehnika sprinterskog tr¢anja, niski start, startna progresija, tr¢anje dionica.| 2+1

Tehnika bacanja diska - drzanje diska, zamah, tehnika okreta i izbacaja. 2+1
4. | ODBOJKA

Tehnika odbijanja prstima i podlakticama, razni nacini serviranja. 2+1

Dizanje lopte na veliku, srednju i kratku razdaljinu, organizovanje 2+1

prebacivanja tre¢om loptom.

Tehnika smeca, smec€ iz mjesta sa zaletom, organizovanje napada uz 2+1

primjenu smeca.

Blok individualni i dvojni, prijem lopte objema rukama. 2+1

Uvjezbavanje napada, primalac servisa, dizac-pucac, igra primjera. 2+1

Pravila igre, igra 6:6, primjena svih elemenata. 2+1

Pravila igre 6:6, primjena svih elemenata. 2+1

Organizovanje grupa za igru. 2+1

Antropometrijska mjerenja. 1

UKUPNO | 70




Nastavni program iz predmeta
TJELESNI I ZDRAVSTVENI ODGOJ (DJEVOJKE)

Il razred
(2 sata sedmicno - 70 sati godiSnje)

I;?gj' Naziv programskih sadrzaja Sati
1. | KOSARKA
Tehnika igre s loptom - vodenje, dodavanje, driblinzi, Sutiranje. 2+1
PrenosSenje lopte u kontranapad 2:0, 3:0 sa raznim varijantama. 2+1
Individualni dribling sa odbranom, Sut sa polaganjem. 2+1
Grupne akcije u napadu - na 1 sa dodavacem, na 2 sa blokadama ukrStanjem i | 2+1
individualnim razrjeSenjem situacije.
Tehnika i taktika napada i odbrane 3:2, igra na dva koSa 3:3 po 3 min. 2+1
Kolektivna tehnika i taktika 5:5, presing-igra. 2+1
2. | CIKLUS SAMOODBRANE
Oslobadanje od povlacenja za ruke, obrada dolazece ruke, oslobadanje od 2+1
zahvata za kosu.
Oslobadanje od zahvata za trup otpozadi sa kontranapadom, odbrana od udarcg 2+1
Samarom sa kontranapadom.
Oslobadanje od gusenja sprijeda i otpozada sa kontranapadom. 2+1
3. | ATLETIKA
Tehnika Stafetnog tréanja. 2+1
Tehnika noSenja Stafete, primopredaja na kra¢im distancama. 2+1
Tehnika bacanja koplja, vjezbe za povecanje pokretljivosti ramenog pojasa. 2+1
Tehnika bacanja kugle - rotaciona. 2+1
4. | CIKLUS AKROBATIKE
Kolut naprijed i nazad sa zadacima, lete¢i kolut. 2+1
Stav o Sakama - "most"” uz asistenciju. . 2+1
5. | ODBOJKA
Tehnika odbijanja sa prizemljenjem, smeciranje i blokade. 2+1
Dizanje lopte - faza pripremanja smeca. 2+1
Smec iz zgloba Sake, bo¢ni smec. 2+1
Prijem lopte, upijac, poluupijac i rolanje. 2+1
Smec¢ na krajevima mreZe i sme¢ na sredini mreZe. 2+1
Igra s prebacivanjem trece lopte. 2+1
Uvjezbavanje servisa (tenis-servis) i prijem servisa — dodavanje dizaca pod 2+1
mrezom.
Pravila igre 6:6, primjena svih elemenata. 2+1
Antropometrijska mjerenja. 1
UKUPNO | 70




Nastavni program iz predmeta
TJELESNI I ZDRAVSTVENI ODGOJ (DJEVOJKE)

IV razred
(2 sata sedmicno - 60 sati godiSnje)

Fé?gj' Naziv programskih sadrzaja Sati
1. | KOSARKA
Cuvanje igra¢a sa loptom i bez lopte, saradnja igra¢a u napadu. 2+1
Odbrana covjek na ¢ovjeka 5:5. 2+1
Igra na dva kosa. 2+1
Kolektivna taktika u odbrani, zatvaranje igraca poslije Suta i hvatanje 2+1
odbijenih lopti.
Saradnja igraca u napadu bek-centar-krilo, ulazak pod kos. 2+1
Igra na dva koSa sa zadacima. 2+1
2. | RITMICKO-SPORTSKA GIMNASTIKA | PLES
Narodne igre karakteristi€ne za obi¢aje uzeg zavicaja. 2+1
3. | AKROBATIKA
Kolut naprijed i nazad as zadacima - leteci kolut. 2+1
Stav o Sakama, kolut naprijed. 2+1
4. | SAMOODBRANA
Oslobadanje od obuhvata, odbrana od udarca s kontranapadom. 2+1
Oslobadanje od zahvata i guSenja. 2+1
5. | ATLETIKA
Tehnika tr¢anja prepona, napad i prelazak prepona. 2+1
Tréanje preponskog razmaka u ritmu 3 koraka, tréanje izmedu prepona. 2+1
6. | ODBOJKA
Dizanje visokih, srednjih i niskih lopti. 2+1
Organizovanje napada uz primjenu smeca. 2+1
Taktika servisa, izbor serviranja od odredene zone 1 protivnickog igraca. 2+1
Tehnike smeca i taktike bloka. 2+1
Igra 6:6. 2+1
Organizovanje grupa za igru. 2+1
Antropometrijska mjerenja. 2+1
UKUPNO | 60

PROFIL I STRUCNA SPREMA NASTAVNIKA

Nastavu tjelesnog i zdravstvenog odgoja za djevojke mogu izvoditi nastavnice koje su
zavrsile fakultet za fizicku kulturu i stekle zvanje profesora.



