PH3HYIYKO H
3aApaBCTBEHO IoApydje

CTAHIOAPAH YYEHHYKHX IIOCTHI'HYRA 3A
P®HU3HUIKO H 3APABCTBEHO IIOAPYYJE

a7 /2N

JoKymeHarT je ycBojeH Ha 27. cjeaHuum Oabopa AreHupje 3a NpesLKoacKko,
OCHOBHO U1 cpeatbe obpasoBarbe ogpKaHoj 27. anpuna 2022. roanHe.



W

ATEHIHIA 3A HPEANIKOLICKO,
OCHOBHO 1 CPEJIERE OBPAIOBAK

MpomjeHa napagurme ynore GU3NYKOr U 34PaBCTBEHOr BaCNUTakba Y LWWKOJICKOM OKpPYXKekby Kao
ycnoB 3a yHanpehere yueHU4Kux nocturHyha

Y unsby yHanpehmBara HacTaBe GU3NYKOT U 34PaABCTBEHOr BacnuTakba NOTPEOHO je U3rpaanuTn HoBy
napagurmy Koja he ce 3acHMBATM Ha YycCrnocTaB/baktby QPYHKUMOHANHOT cucTeMa PU3IMYKOT MU
3/ paBCTBEHOr BacnuTakba U KypuKynapHux pedpopmu y buX, nctospemeHo npatehu gedpuHucaHe
CTaHZapAe yd4eHU4Kmnx nocturiyha n octBapeHocT ucxoga yvera. Ynpaso he Ta, HoBa, mapagurmay
nogpydjy ¢usmukor m 34paBCTBEHOr BacCnMTakba MpPeACTaB/baTM OCHOBE 3a pa3Boj ,du3muke
nMcMeHocTn” 1 ceeobyxBaTtaH nospaTak ,PU3NYKOJ KYNITYPU” 3a cBaKor yyeHuKa y bocHu wu
XepuerosuHu.

HacmaeHuyu mpeba da cmeapajy Hosy 06pa3oeHy cmeapHOCm jep npomjeHe noYvurby usHympa!

Mpobnem HeageKkBaTHE PU3MUKE aKTUBHOCTU, KO, Ajele U agoJiecleHaTa, HMKaga Huje 6Mo TonKo
BE/IMKM Kao daHac. Ha oBy UMHbeHULY BjepOBaTHO YTMYY MHOrO6pojHM GaKTOpU KOju, HaKasocT,
Yy3UMajy orpomaH gaHak y caBpemeHom Aoby. [laHak ce ncnosbaea y suay cese dyewhux nopemehaja y
yyemy, Yy pasanumtum gedpopmuteTMma, CBe anapMaHTHUjMM NojaBama Aujabeteca Te Apyrum
6osecTMma Be3aHUM 33 OACYCTBO KpeTarba M PU3MUYKe aKTUBHOCTU. Pa3ior MacoBHOCTM OBMX MOjaBa,
npuje cBera, je U HeJOBO/bHO Npahere NoHalakba Maaaux ocoba U HUXOBMX HaBMKa (Nopoamua,
WKOMa, 4pYyWTBO). HaxkanocT, He pasyMujy cBM (HacTaBHMLM, poguTesbyM, NOPOANLA, APYLITBO) KOJIMKO
OU3NYKM M KOFTHUTUBHWU Pa3Boj Ajeue M agonecueHaTa 3aBUCKM Of afeKBaTHeE M penoBHe du3nuKe
AKTUBHOCTW.

YUYeHUUM M Yy WKOAM M BaH LUKOJIe CBe BULUE BPEMEHa NpoBOAe 3a padyHapuma, TesnedoHMMa,
TebneTMma (Urpuue, gpyLUTBEHE MPEXKE U 4PYro) Na ce A4O0HOCK 3aK/byyak Aa GU3MUYKa HEaKTUBHOCT (Y
Buay nposohera BpemeHa Ha TenedpoHnma, Tabnetnma, padyyHapuma) npeysmma npumaT OCHOBHOT
CpeAcTBa Ajeynje 3aHMMaLMje N NPeoKynaumje uam Kako bu To Halwa gjeua cainkosuTtuje objacHuNa
T3B. ,ybujarbe pocage”. Oa nu ce gocaga ,ybuja“ camo BuwWEYaCOBHMM Kopuwherem OH/ajH
npoctopa? [la AM NoCToje HEeKa BPEMEHCKA OorpaHuMyerba 3a Kopulwhere U KOAMKO je BpemeHa
HEeonxoAHo 3a CTBApPHO , ybujarbe” gocage? Mokaga Tpeba Aa ce noctaBu U c/begehe nutame: 3awWTo,
Kaga jeaHom ,younjy“ pocaay, oHAa TO Kese Aa pade M HapeaHUX AaHa Na oHAa Te pajme npenase y
NnoHallake KOje Ce HacTaB/ba Yy AYXUM WHTEPBANMMA M CHa*KHUjUM MHTeH3uTeToM. OBaKBUM
noctynuMma He camo Aa ,ybujajy“ pocagy Hero cy npoy3poKoBann HedNeKCMbUAHoOCT W
HedYHKLMOHANHOCT NOKPEeTa, a CaMUM TUM cy ,,younu“ n ocHoBHe dyHKLMje T0KOMOTOPHOT anapaTa
M ynpaso, 360r cBera HaBeAeHOr, A0M1a3n A0 PasINYUMTUX BpCTa AedopmuTeTa, CTakba 3aBUCHOCTU U
pasnnunTMX obosberba. KoMKO ros caBpeMeHW HauuH KMBOTA M pasnnuuTe moryhHocTu poHoce
HOBMHa, bnarogeTy, onakwuua M NpuUBMAErnja TONMKO, C APYre CTPaHe, YMakbyjy OCHOBHE JbyacKe
notpebe, a jeaHa oA HUX je U noTpeba 3a KpeTatbem. Camo hemo yKpaTko pehun Konmko Hanopa,
KONMKO MOTMBaLMje M noacTpeka Tpeba fAa AeceTomjeceyHo amjeTe HayyuM ga npoxoaa; Yak ce
poauTesbu M NopoamLa 3abpuHy Kaga Te akTUBHOCTU He GyHKUMOoHMWY Yy oapeheHom nepuoay, a oHAa
ce Taj OrpOMHM ycnjex y CamoCTa/IHOM ZjeymjeM NOKPETY, KpeTaky, jeAHOCTaBHO 3aHeMapH.

To 3aHemapuBatbe je CaMo jefaH o4, pas/iora 3alTo HACcTaBa M HaCTaBHM Npouec noapyyja usnykor
M 34paBCTBEHOr BaCnNUTakba MOpa Aa Ce aKkTyenusyje, O4HOCHO, Y BE/IMKO] Mjepu Aa ce YyCKAagum C
notpebama caBpemeHor gpywTsa. Jednumt prsmMyKe akTMBHOCTMU, MNOrOTOBO 33 BPUjEME U HAKOH
naHgemuje COVID-19, TonunKo je Benunk ga ce 2-3 4yaca pU3MYKOr U 34PaBCTBEHOT BacNUTaka Heldje/bHo
MOTY YYMHWUTM CaMO Kan/bMLOM Yy OKeaHy. bes o063vMpa Ha HOBO BpMjeme, BM, KaO OAFOBOPHMU
HaCTaBHWULUM, Y CBAaKOM CMUCAY Neparo3n Gpusnuyke KyaType, mopaTe CBaKor WKonaapua, 6yayher
rpahaHMHa Hawe 3eM/be, MOKyLWaTW 43 OCNOCOOUTE, Aa AaTe CMjePHULLE M NOAPLIKY 33 KueoT y 21.
BMjeKy. To nopgpasymujeBa obaBe3Hy aKTye/mMsauunjy 34paBuMX CTUIOBA KMBOTA, KOHTUHYMPAHO



b6aB/betbe OGM3MYKOM aKTMBHOWNY, ycMjepaBarbe YYEHMKA Ha CMOPTCKE AMCUMNAWHE Npema
aduHUTETMMA, Npema noTpebama 1 cnocobHOCTUMA, Pa3BOj LKOJICKOT CNopTa, NOKpeTare akuuja 3a
o4yyBakbe 34paB/ba M CBOje cpefmHe, CBOje MOPOoAMLLE U LUMPE OKONMHE, MPaBU/THY U Pe0BHY UCXPaHY
Y CKnagy ca notpebama nojeamHLa, Nnpsy nomoh 1 BONOHTEpPU3aM, NOLITOBakE pesa, NPaBa U 3aKoHa,
jayarbe naeHTUTETA, OAFOBOPHOCT, MOXPTBOBAKE W Pa3BUjatbe /bybaBK Npema CnopTy U CMOPTCKUM
Knyb6oBuMa, jayarbe TMMa M ydewha y TUMY, yHanpehere coumo-eMOoUMOHaNHMX BjewTMHA. Camo y3
KBaZIMTETHY HacTaBy PU3NYKOTr U 34paBCTBEHOr BaCMuTakba, YYEHUUM MOCTajy CUFYPHWU, HE3aBUCHM,
pasBujajy CaMOKOHTPO/JIlY M OTNOPHOCT, pasBujajy NO3UTMBHE COLMjaNHe BjelITUHE, Hayye Kako Aa
npeysumajy BOACTBO, capahyjy ca Apyruma, NpuxsaTtajy OAroBOPHOCT 3@ CONCTBEHO NOHALlakbe U Ha
Kpajy yHanpehyjy cBoja nocturHyha.

M3 cBera HaBeAeHOT NPOM3MIA3M 3aK/byYaK Aa NOjeANHLM MMAjy OCHOBHO MPaBO HE CaMo Aa NOCTaHy
NMUCMEHU Y YMTakby U Nucamy Beh, Takohe, u dusnyukn nucmenun. leduHuncarbem cTaHgapaa yHeHUUKNX
nocturiyha HacTaBHULUMMA Ce Npy»Ka A4043ATHA QYyTOHOMM)A, a/Iv U CUTYPHOCT 33 HAacTaBHE aKTUBHOCTU
C UM/beM OCTBapWBatba MOCTaB/bEHUX LWM/bEBA U UCXOAa ydYerba. KOMMNeTeHUNjCKM NPUCTYN, Koju je
oapeheHom meTtogonornjom yspwteH u y 3JHMM geduHMcaHO Ha UCxoaMMa y4era, CBOjy je
Pa3BOjHOCT AOXMBMO U Y AedUHUCaY CTaHAAPAA YYeHUYKMX nocTurHyha 06pasoBHUX nogpydja. Osu
CTaHAApAM MOKasyjy jacHy cauky noTpebe 3a KpoOcKypuKkynapHowhy y oapeheHMm 3HarbuMa,
BjeWWTMHaMa M KOMMeTeHUMjaMa Te KOHTUMHYMpaHOM pa3BojHOWNy Kpo3 cBe HMBOe 0bpas3oBatba.
®Pur3MYKa MUCMEHOCT je TEPMUH KOjU Ce C jeaHe CTpaHe OAHOCUM Ha OU3MYKY KOoMMeTeHUuwmjy,
MOTMBALMjy, cCamMonoy3gare M 3Hakbe, a C Apyre CTPaHe Ha yBarKaBakbe, Kao M Ha npeysnmarbe
OArOBOPHOCTM 3a cBpcucxoaHe U3MUYKe aKTMBHOCTM TOKOM  KuBoTa ocobe. Ynpaso,
KOMMETEHLUM]CKUM MPUCTYNOM M yBOhEereM OBe KOMMNETEHUMWje, KAao jefHe Of AeCeT K/by4HMUX
KomneTeHumja y BOCHM M XepueroBWHW, HacToju ce CBe Bpujeme, Kao U nyTem AedUHUCAHUX
CTaHAapAa YYEeHUUYKMX NOCTUrHyha, U3HMjeTn BpujeaHOCTU 0 GU3NYKO-34PaBCTBEHOj KOMMETEHLM)N
Koja nogpasymujeBa npuxBaTatbe M MPOMOBMUCAHbE 34pPaBMX CTMAOBA MOHALIAHA, afeKBaTHUX
npexpambeHnx HaBMKa U PU3MUYKUX aKTUBHOCTU Koje he omoryhutu nojeamnHuy KBaanTeTaH M 34paB
JKMBOT. Y Kpajibem Ln/by, 04HOCK ce Ha GopmMparbe NO3UTUBHE CMKe O cebun, cnocobHocTn aa cebu
omoryhu 34paB *KMBOT M fa y CONCTBEHOM OKpPYXKekby NPOMOBMLLE 34paBe cTuioBe )usota. (AMOCO,
3JHMM, ®un3muko v 3apaBcTBEHO noapydje, MocTap, 2018)

JedvHncann ctaHpapam he 6uTM of BeanKe MOMONM CBMM YYECHMLMMA LWKOJICKE 3ajegHuue.
HacTaBHMK je Taj Koju Tpeba y4yeHUKe [Ja OCBMjeCTM O HbMXOBO] JIMYHO] OATOBOPHOCTM 33 JIMYHO
6naroctakbe M 4@ IMYHA OArOBOPHOCT Byae K/byd ydewwha y PU3nYKMM aKTUBHOCTMMA Koje ce 0ABWjajy
Y WKOAM U BaH ke. CTaHZapam Npy»Kajy jacHe OKBMpPE M jacHe CMjepHULE YyNpaBo 33 aHraXMaH CBUX
Yy4YeCHMKa LWKOACKe 3ajeaHuue. OHU cy yjeaAHO U cBeobyxBaTHa BU3Mja OHOra WTa yyeHuun Tpeba aa
3Hajy M yMUjy Ja ypaje Ha CBaKOM HMBOY obpasoBara. CTaHAapau cy npeaycnos ob6jeKTUBHOCTU
npahewa M BpegHOBaka, aan M Behe MOBMAHOCTM UjenoKynHor npoueca paga. Hbuxosum
Kopuwherbem HacTaBHUK U y4yeHUK he MMaTu noBpaTHe MHPOPMALMje Ha KOjU HAuYUH Aa ajenyjy y
npouecy Hactase, Tj. WwTa Tpeba yHanpujeautn y npouecy yyera ga 6u ce nojeguHu ctaHAapau
ocTtBapuaun. O 3Hayvajy PU3nYKe aKTUBHOCTU M MPOMjeHama Napasnrmm BjepoBaTHO BUCMO MOraK joLw
TOJIMKO TOra Aa Kakemo, ann hemo 3aBpLUMTM MCKA30OM Aa je Kpajibe Bpujeme ga npomjeHe y
06pasoBatby NOYHEMO A0KMB/HABATM KAao NPOMjeHe y BNAcTUTOM paay, jep he camo Ha Taj HAYMH OHe
6MTN BUA/bMBE, @ PE3YATATU MjEP/bUBMU U MONKESbHMU.

HanomeHa> 1o npsu nym ce y oegpuHucarby cmaHoapda Hacmojano ocepHymu Ha 00bpo nosHame
ucmopujcke u3speke u yumame ge3aHe 3a rnodpydyje ®usu4ykoe U 30pascmeeHo2 8acnumarba U 3a
odpeheHe obnacmu u KomrnoHeHme. Heka ynpaso o8u uumamu, Koje cy usjasusie 8eoma 8axcHe
ucmopujcke U criopmcke Au4Hocmu, bydy camo jow jedaH mMomue 3a npomjeHy napaduemu, pa3eoj
usuyke nucmeHocmu u yHanpeherbe HacmagHoe npouyeca noopy4ja dusuykoe u 30pascmeeHoe
80CNTUMAHSA.



CTAHAOAPAUN YHEHUYKNX MOCTUTHYRA 3A ®U3NYKO U 34PABCTBEHO NOAPYUIJE,
KPAJ TPEREI PASPEAJA OCHOBHOTI BACIMUTAA U OBPA3OBAHA

3. OBJIACT: ®u3nuKka aKTUBHOCT

»Apxycasa ce 3aucma Mmoxce Ha3eamu CIOPMCKOM Kada eehuHa HeHuXx sbyou
ocjeha nuyHy nompeby 3a cnopmom. “

jep de KybepmeH

»HujedaH epahaHuH Hema npaso da 6yde amamep Kada je y numarby
¢usuyku mpeHuHe. Kakea je cpamoma 3a Yoejeka 0a doyeka cmapocm, a 0a
HUKaO He 8UOU CHa2Y U rbenomy 3d Kojy je he2080 mujesao cnocobHo.”

1. KomnoHeHTa: AHTponosowka obusbexkja

Ucxopm yuema:

1. AHanu13uMpa BNaCTUTa aHTPOMO/IOLWKA 06U/bENK]a.
2. Mpoujeryje gobujeHe pesynTtaTe TeCTUPaHba aHTPOMNOOWKNX 0bU/beXK|a.

OCHOBHHU HUBO

1.a. imeHyje pasnnunte BpcTe
Mmjepersa (BUCUHA U TeXMHA).

1.6. UaeHTuduUKyje
AHTPOMOMETPUjCKMU
NHCTPYMeHTapujym/mjepHe
WHCTPpYyMeHTe (Bara,
aHTpPOMOMETAp U Kanunep).

1.8. Pasnukyje nobpo og nower
NMoHalakba y Urpm u
TaKMUYEHUMA.

1.r. Umntnpa yrogHe n HeyrogHe
emouumje y urpu npeTeapatba.

2.a. busbekn pesyntate mjepersa
(BUCUHY 1 TeXRUHY) ¥
npunpems/beHe KapToHe 3a
pacT 1 pa3Boj.

2.6. O3HayaBa Ha gujarpamy,
AaTUMm cumbosiom,
noboJsbliarba UK nag,
pesynTaTa mjeperba y 0gHOCY
pesynTaTe U3 NnpeTxogHor
nepuoaa.

CPEAHUN HUBO
YyeHuk:

1.a. Pasnukyje Tectose 3a
nposjepy MophONOLWKMX
obusbexja (maca Tmjena,
BMCMHA TUjeNa, KOXKHU
Habopwm).

1.6. HaBoau npumjepe
nowToBama
pPasINYNTOCTH.

1.8. [MoKa3syje BjewTUHE
npumjepeHe
KOMYHWMKaLmje (Hnp.
ncnosbaBa emnaTtujy
npema apyruma).

2.a. Ynopehyje nnyHe
pesynTtaTte ca MHUUMjanHor
1 PUHaNHOT Mjepetsa.

2.6. PasnuKyje MpLUaBocCT U
rojasHocCT.

2.8. Ynopehyje nnyHe
pesynTaTe mjepema ca
yY4EHULMMA 13 ofjesberba.

Cokpam

HAMPEAHU HUBO

1.a. O6busberkaBa gujenose
THjena Koju cy BarKHU Y
CMUCTEMY aHTPOMOJIOLKMX
KapaKTepucT1Ka Ha
LpTeXy J/byACKe MyCKyna-
Type (upTex Ajeyaka,
AjeBojumue, YoBjeKa).

1.6. UaeHTMUKYje y3poKe U
nocsbeguue npekomjepHe
TjenecHe mace.

1.8. Mpeasnan nocsbeauue
HEKOPEKTHOT (1K
HeCcnopTCKOT) NOHallarba
y Urpw.

2.a. HaBogu mopdonowwka
obusbexkja u ruxose
MjepHe jeanHuLe.

2.6. HaBoau npumjepe
OU3NYKMX aKTUBHOCTHM
Koje 61 nomorne y
oCTBapuBaky 60/bUX
pesynTaTa
AHTPOMOMETPUjCKUX
mjepemsa.

2.8. Mokarke Bjexkbe Koje ce
KopuCcTe y CBpXY
noboJbluakba pesyntata
AHTPOMOJIOWKMUX
mjepemsa.



2. KomnoHeHTa: TeopeTCcKo-MOTOpUYKaA 3Haka U aocturHyha

»Ko mucnu da Hema epemeHa 3a ejexcbe, npuje uau KacHuje he umamu

epemeHa 3a 6onecm."”

Edsapd CmeHnu

Hemoj mucaumu o no4emky mpKe, pasmuuisodj o 3aepuwiemky u

nocmuaHyhuma.

Ucxopu yuema:

JycejH bonm

1. Mpumjetrbyje TEOPETCKO-MOTOPMYKA 3HAHba U gocTUrHyha 13 nogpyyja cnopTa y cknagy ca

BNAaCTUTUM MOI'yh HOCTMMa.

2. YTBphyje 0CHOBHEe 3aKOHMUTOCTM Ha Nogpyuyjy ontepehera y PU3MUKMM aKTUBHOCTUMA (peXKUM

paga v ogmopa).

3. Kopu1cTu HacTaBHa cpeacTBa, ONpemMy M NPocTop 3a GU3NYKY aKTUBHOCT HA MPUMjepPeH HauMH.

OCHOBHU HUBO

1.a. Mo3Haje npasuna
e/leMeHTapHMX urapa.

1.6. U3BogM no jegHy 6MOTUYKY
MOTOPUYKY paahby (3a
caB/lagaBatbe NPocTopa, 3a
caB/lagaBatbe npenpeka, 3a
caBnajaBatbe 0Trnopa) u
MaHunynaumje npeameTmma
Ha OCHOBY ynyTCTBa.

1.8. Mpumjerbyje npupoaHe
06MKe KpeTarba Y 3343TUM
AKTUBHOCTUMA.

1.r. UsBogm ocHOBHe BpCTe
rmbarba/Kpetarba Ha
NpasuiaH HAYMH.

1.a. Agantmpa ce Ha NpocTopHe
cuTyaumje.

2.a. UpeHTUdUMKyje nokaumjy
cpua u objacHu aa je To
Mmuwnh,

2.6. ObjawrbaBa aAa pu3mnyKa
aKTMBHOCT noBehasa 6poj
OTKyLaja cpua.

2.8. MpenosHaje ontepeherwe
Kog, pu3nUKe aKTUBHOCTU Ha
OCHOBY AaTUX CNOJballkbUX
nokasartesba (HMp. UPBEHWIO
y 1Ly, 3HOjerbe, Aucarse).

CPEAHU HUBO
YyeHuk:

1.a. lemoHcTpmpa KpeTama
(3a caBnapaBare
npocTopa, 3a caBnagaBa-
He npenpekKa, 3a caBnaja-
Bakbe OTMOPA) U MaHUMy-
naumje npeameTuma.

1.6. MaHunynuuwe objeKktnma
(Hnp. xBaTame,
AofaBatbe).

1.8. [NoBe3yje KpeTHe
aKTMBHOCTM caBnahyjyhu
MOJIUTOH Ca NOCTaB/bEHUM
npenpekama.

1.r. UpTta/ocnukasa nnyHe
emouMmje 3a ycnjex y

CMNOPTCKMM TaKMUN4YeHbNMa.

1.4. Ynopehyje cBoja n Tyha
nocturHyha.

2.a. MpenosHaje pexxum paga
n ogmopa y pU3nYKnum
aKTUBHOCTUMA.

2.6. MpoHahe nync Ha pyumn
WM Ha BparTy.

2.8. MoBesyje ontepehetrse y
$U3MYKOj aKTUBHOCTM U
Crnosballkbe NoKasaTesbe
Ha cBoMe 1 Tyhem
opraHusmy.

HAMPEAHU HUBO

1.a. Mpumjerbyje moTOopUrUKe
CNOCOBHOCTM M 3Haa C
unsbem epukacHor
pjelwaBarba NOCTaB/bEHMX
MOTOPUYKMX 3aJaTaKa
(koopauHaumja, 6p3nHa,
peakumje Ha noapaaje).

1.6. UMuTHpa Hay4eHy
Kopeorpadujy KpeTHnx
aKTMBHOCTM (nnec,
HapoAHe Urpe, pUTMUYKa
TMMHACTUKA).

1.8. MpaBm NpOCTM NOAUTOH
3a cebe 1 BpLHaKe.

2.a. NpuKasyje AHEBHM naaH
paga un ogmopa (Moj
AHEeBHU pacnopea).

2.6. ObjawrbaBa nojasy
3HOjerba NPUANKOM
U3NYKUX aKTUBHOCTHU
HaBogehu npumjepe.

2.8. HaBoau noc/weaunue y
CNlyvajy npekomjepHe
AKTMBHOCTU U
HeageKBaTHOr oAmopa.


http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku
http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku

3.a. lpeno3Haje HacTaBHa
cpeacTBa, ONpemy 1M NpocTop
3a Bjexkbarbe.

3.a. MoBesyje ogpeheHa

HacTaBHa cpe/cTBa ca
BPCTOM KPETHMUX
aKTUBHOCTH,
efleMeHTapHUX UK
CMOPTCKUX Mrapa.

3.6. Kopuctn HacTaBHa

cpeacTBa, onpemy u
npocTop 3a GU3NYKRY
AKTMBHOCT NO YNyTCTBMMaA.

3.8. Ognarke HacTaBHa

CpeacTBa U onpemy Ha
npegsuheHo mjecto.

3.r. Habpoju onacHocTh oz

HeaJeKBaTHOr
Kopuwhera 1 copTUpara
CNOPTCKE onpeme.

3.a. lNoBe3yje Ba*KHOCT

Kopuwherba 1 NpaBuUHOT
pa3BpCcTaBakba HACTaBHUX
cpefacTtaBa, onpeme u
npocTopa 3a pU3nYKy
AKTUBHOCT.

3.6. MowTyje npasunay

oA p)KaBakby peKBU3nTa
HeoMnXo4HMX y peanunsa-
LMjW HacTaBHUX Tema.

3.8. MNpegnaxke moryhHocTK

copTuparba onpeme Ha
Kpajy KpeTHuX
AKTUBHOCTW.

3.r. Pasnukyje cnopTtcke

TepeHe Npema HU1X0BOj
HaMjeHMU.

2. OBJIACT: 3gpaBu CTUIOBU }KUBOTA

1. KomnoHeHTa: AKTUBAH XUBOT

»Mens sana in corpore sano.“ (,,Y 30pasom mujeny, 30pas 0yx.“)

M3pas ce WUPOKO Kopucmu 'y ciopmcKom U 06pa308HOM KOHMEKCMY KAKo bu ce
u3pasuaa meopuja 0a je hu3uYKa AaKMUBHOCM 8aHAH OUO MEHMAHO2 U

rcuxu4ykoe b6sa20cmarsa.

~Hajmexa cmeap Kod ejexcbar-a je 3anoyemu. JedHom, Kada ejexcbaw
pedoeHo, Hajmexca cmeap je npecmamu."

Ucxopm yuema:

EpuH lpej

1. Mpoujerbyje BarKHOCT pefoBHe GpM3NUKe aKTMBHOCTM 3a OYyBakbe U yHanpehere 34passba.

2. Mpumjerbyje GU3NYKY aKTUBHOCT Y CBaKOAHEBHOM XMBOTY Y CKagy ca buonowKkum notpebama

4yoBjeKa.

OCHOBHHU HUBO

1.a. Onuncyje enemeHTe peaoBHe
dM3nYKe aKTUBHOCTU (Man
WAYCTpYyje WTa 3a Hera 3Haun
penosHa PpunsnyKa
aKTUBHOCT).

1.6. N3abepe onuuje (HNp. nyTem
C/IMKOBHMX MpUKasa) 36or
yera je BaXkHo yyewhe y
bU3NUYKMM aKTMBHOCTMMA.

1.8. [penosHaje
KapaKTepuctuke
HenpaBWJIHOT AprKaHa
Tnjena.

CPEAHUN HUBO

YuyeHuk:

1.a. HaBogu npumjepe

bU3NYKMX aKTUBHOCTU Koje
fonpuHoce yHanpehery
W O4YyBakby 34paBsba.

1.6. HaupTa npumjepe

NpPaBWUJTHOT U HEeNpPaBUAHOT
ApKarba Tnjena (Hnp.
KpWBa KMYMa, paBHa
cTonana, X Hore).

HAMPEAHU HUBO

1.a. Oujerbyje NNYHM

HanpegaK y peaoBHUM
aKTUBHOCTMMA MyTEM
npunpem/beHor WwabnoHa
0/, CTpaHe yuynTesba.

1.6. Habpoju nocweanue

HeNpPaBWUIHOT AprKakba
Tnjena.



2.a. [penosHaje ,,enemeHTapHe
urpe“ unu Kpetara 3a pasBoj
MOTOPMYKMX CNOCOBHOCTH
(KoopamHaumja, paBHoOTEXKa,
NnpeumnsHocT).

2.a. [lemoHcTpupa Bjexbe u
NOKpeTe KPo3 Urpy 3a
pa3BOj MOTOPUYKMX
cnocobHocTH
(koopauHauuja,
paBHOTEXA, NPELM3HOCT).

2. KomnoHeHTa: MNpexpambeHe u xurnjeHcke HaBuKe

2.a. NoBesyje punsnyke n
CNOPTCKE aKTUBHOCTM C
LM/beM pa3Boja
MOTOPUYKMX U
bYHKUMOHANHUX
cnocobHocTw.

2.6. Npe3eHTyje Bnactute
niaHoBe paja 3a pas3Boj
MOTOPUYKMX
CcnocobHoCcTU
(koopgmHayumja,
paBHOTEXa, NPeLM3HOCT).

»He npecmajemo da sjexcbamo jep cmapumo — eeh ocmapumo 3amo wmo cmo

npecmanu 90a sjexcbamo."

»Teoja xpaHa 6uhe meoj nujek!”

Ap KeHem Kynep

Xurokpam

»3asucHocm He ybuja 3aeucHuKka. OHa ybuja nopoduyy, djeyy u soyde Koju cy

My nokywanu nomohu.“

Ucxoam yuema:

HenosHamu aymop

1. Mpumjerbyje 3HaHa O 3HAYajy PeaoBHOT M NPABUAHOT OA4PXKaBakba IMYHE XUTUjEHE U 3aWTuTe

XMNBOTHE CpeaunHe.

2. MpuapKaBa ce NpMHLUMNA NPaBU/HE U pefoBHE UCXPaHe.
3. MpenosHaje yTMuaj WTETHUX MaTepuja M akTMBHOCTU Ha pa3Boj 6ONeCTU U Pa3INYUTUX BPCTA

33aBMCHOCTW.
OCHOBHWU HNBO

1.a. Npeno3Haje npasuna
0o4prKaBaka INYHE XUTKjeHe
(Hnp. nnyctpauwmja).

1.6. JedvHunwe nojam
JNYHaxXUrnjeHa.

1.8. Ogpeamn npasuaaH nsbop
ozjehe n obyhe 3a pasnuunte
notpebe (GUCKyATypHa cana,
OBOPULLTE, 0A/1a3aK Ha
6aseH, NfaHMHapere).

1.r. Mpeno3Haje HayMHe 3aWTUTE
YKMBOTHE cpeaunHe (Hnp.
nnycTpauuja, uspaaa
NUKTOrpama u cin.).

CPEAHU HUBO
YyeHuk:

1.a. NMpumjerbyje akTUBHOCTHU
JIMYHE XUTUjeHe y CKnaay C
OKOJIHOCTUMa U
enuaeMmoNoLLKUM
npenopykama (Hnp.
COVID-19 u cn.).

1.6. Mpeno3Haje BaXKHOCT
04rOBOPHOCTU 33 XUTUjEHY
obnauetrba.

1.8. Habpoju HexkesbeHe
nocsbeaumue HeaaeKBaTHOr
Kopuwhetrba ToaneTa.

1.r. Hasoau npumjepe
OAroBOPHOr NOHALWaka
Kafa je y nutarby 6pura o
XWUTMjeHun 34paBba.

1.a. Mpumjerbyje akTUBHOCTH
€KO/IOLKUX HaBUKa Y

npupoaun.

HAMPEAHU HUBO

1.a. Npeasuha nocsbeaunue
HepeAOBHOr O4pPrKaBaa
XurmjeHe.

1.6. AemoHCcTpUupa
cnposohere npasuaa
XUrujeHe tujena.

1.8. Habpoju noc/beamnue
HenpaBuWaHe Here TMjena
M HecnpoBohema
XurmjeHe.

1.r. O6jawmaBa mjepe
3aWTUTE MHA4YNHEe
ypehera cnopTcKux
UrpasmnLLTa U OKO/IUHE.

1.4. Npegna)ke aKTUBHOCTM 3a
O4YBaH>E KMBOTHE
cpeguHe v noamsama
€KOJ/I0LLIKEe CBUjecTn y
CK/J1aZly ca OKOJIHOCTMMA
(ennpgemmnonouwke
npenopyke u cn.).



2.a. JedunHuwe o6poK,
npumjepeH 6poj obpoka u
mehyobpoka.

2.6. Pasnukyje 3gpase o4,
He34paBUX HAMUPHMLA
(xpaHa n Hanuuw).

2.8. [peno3Haje ypaBHoOTEXEH
peKMm nucxpaHe Ha
nnycrpaumjama.

3.a. UmeHyje nponssoae Koju y
cebu cagprxe maTepuje Koje

Yrpo’KaBajy 3apassbe u

HacTaHaK uan passoj bonectu
(umrapete, ankoxonHa nuha).

2.a. CactaB/ba AHEBHU U
HeAje/bHU 34paBu
JENIOBHMUK.

2.6. Ob6jalrbaBa BaXKHOCT
npBor jyTaptber obpoka.

2.8. ObjawmaBa nocsbeguue
HepeaoBHMX 06pOKa.

2.r. Opabepe npenopyyeHe
HamupHuMUe 3a mehyobpok
(npenopyka — 4OHOCUTU KX
y wKony).

2.4. N3aBaja 3a cBakogHeEBHY
ynotpeby npenopyyeHe
npexpambeHe HaMmUpHULE
u3 NnMpamunze 3gpase
ncxpaxe.

3.a. Hasoau cumntome
HEKOHTPO/INCaHe
KOH3yMallnje nponssoaa
Koju y cebu cagprke
MaTepuje Koje yrporkaBajy
3/ paB/be M HACTaHaK U
pa3Boj bonectu (uuraperte,
anKkoxonHa nuha).

3.6. Onucyje Kako pasaNynUTK
0611MLM 3aBUCHOCTU YTUYY
Ha 34paB/be.

3.8. Hasoau npegHocTn
34paBUX XKMUBOTHUX
HaBMKa.

3.r. [Mpeno3Haje onacHocT
XeMWKanmja n nnjekosa
OOCTYMHUX Y LLKOJICKOM
OKpYXemy.

3.4. NoBesyje BarKHOCT
YuTaka perenara 3a
ynoTpeby pasnnunTx
NnjeKosa.

2.a. Npepnarke 3apaB 06poK
Yy OZ4HOCY Ha CE30HCKY
NOHyAy HaMUpPHMLA.

2.6. O6jawrbaBa BarKHOCT
nujerba 34pase BoAe.

2.8. [lpeno3Haje HamupHULe
6oraTe CKpUBEHUM
Kanopujama (,,3amMKa y
Tarbupy").

2.r. Ynopehyje HamupHuue
N3 CBaKOAHEBHE NUCXpaHe
C NpenopyvYeHnm
HaMUpHULAMA Y
nupamuau 3gpase
ncxpaHe.

2.4. MNosesyje nupamnay
3/paBe ucxpaHe c
penoBHOM GU3NYKOM
akTuBHowhy.

3.a. Onucyje nocwegmue
HEKOHTpo/NCaHe
KOH3yMalnje nponssoaa
KOju y cebu cagprke
maTepuje Koje
yrpo’KaBajy 34paB/be 1
HacTaHaK 1 pasBoj
6onectu (uurapere,
ankoxonHa nuha).

3.6. MNpeno3Haje yT1uaj
Meamja Ha pasnuuute
06/1MKe NoHallakba.

3.8. N3aBaja pasanuute
BPCTE 3aBUCHOCTM Npema
KapaKTepucTMkama (apo-
ra, a/IKOXo/ — HAp. upTex
Ca HaBeAEeHMM BpCTamMa
3aBMCHOCTU - a cey
npasHMM No/bMMa ynuLwy
KapaKTepuUCTUKe U1 cA.).

3.r. Mpeno3Haje HeraTuBHe
edeKkTe KOMNjyTePCKUX
urpuua Ha (cnhoboaHo)
Bpujeme.



3. KomnoHeHTa: Mehy/byacku ogHocu M TonepaHumja

PedosHa hu3u4Ka aKmMueHOCM YUHU MO3AK OMMOPHUjUM Ha cmpec.
»30 KpeamueHocm je nompebHa xpabpocm. “

AHpu Mamuc

,»,Cau cnopmosu mopajy da 6ydy mpemupaHu Ha 6a3u jedHakocmu.”

»Huje eaxHo nobujedumu, eaxHo je yuecmeosamu!“

Ucxoam yuema:

ljep de KybepmeH

ljep 0e KybepmeH

1. U3rpahyje cBujecT 0 04roBOPHOM MOHALLAKY Npema cebu 1 Apyruma y paay u yuemy.

2. NMpumjerbyje CamoOKOHTPOY M camonpoLljeHy paau npahetba, BpegHoBakba v yHanpehusatba cBor
paga Te MYHOr pacTa 1 pasBoja.

3. KopucTtu coumjanHe BjelwTMHe 3a pjewaBatbe Npobaema, cyoyaBake C KOHKYPEHLNjoM U
npomjeHama y mehy/byacKMM ogHOCUMMA.

OCHOBHWU HUBO

1.a. imeHyje WKoOACKa
npaBuaa NoHalwaka.

1.6. Onucyje noHalwakba Koja
NoKasyjy emnaTtujy u
noLwToBakbe NpaBa APYrux.

1.8. Npeno3Haje ocobuHe Koje
MOTY yTMLLATK Ha
npnjaTes/bCTBo.

2.a. Npumjerbyje npasuaa urpe
npuv y4ecTBOBakY Y
Pas’NNYNTMM 3aje JHUYKUM
aKTUBHOCTUMA.

2.6. 13B0AM aKTMBHOCTH
yBayKaBajyhu cIMYHOCTU U
pasnunke mehy
BPLWHALMMA.

2.8. [oKasyje pagocT npema
Tyhum TaneHTMma m
nocturHyhuma/ycnjecuma.

CPEOHU HUBO
YuyeHuk:

1.a. Ob6jawraBa NOCTynKe u
0CobMHe Koje yTU4y Ha
npujaTes/beTBo.

1.6. NpenosHaje Ba*KHOCT
MoLITOBaHa Pa3INYUTOCTH
(mjevak, ajesojunug,
cnoboaHo Bpujeme, Cnopr).

1.8. MaeHTUDMKYje npegHOCTH
yyera y napy/rpynu, anm u
WHOMBUAYANHOT YYeHsa.

2.a. Npeasuha nocweanue
KpLuerba NpaBuia urpe.

2.6. ObjawrbaBa cBoja
ocjehatba y PM3NUKUM
aKTMBHOCTMMa (HNp.
nopasuma, ycnjecuma).

2.8. Ynopehyje cebe ca gpyrum
YYEeHUUMMA Kaja je y
nUTakby O4FOBOPHO
noHalWame y pagy u
yyemy.

HAMPEAHW HUBO

1.a. KpuTukyje cBoje u
noHallake nojeamHaua y
pagy U yydery C Lu/bem
cTBapama 60/bux
mehycobHuMx ogHoca.

1.6. ApamaTusyje cnposoheme
LLKO/ICKUX NpaBuna
noHallaksa.

1.8. ApamaTtm3yje noHalwamwa
KOja pasBujajy
npujaTes/beTBo.

1.r. Mpumjeryje HaunHe
OAroBOPHOr MOHALWaHa
pa3Bujajyhu npujatesbcTeo
M capagtby Y GM3nMUYKUM
aKTUBHOCTUMA.

2.a. Camonpoujemyje paa,
pacT 1 pa3Boj.

2.6. MNpeanaxke HaumHe
BpeaHOBakba U
yHanpehuBatba cBora pasa,
pacrta u passoja.

2.8. Mpumjemyje npaBuna
Jinjenor noHallara y CBUM
LWKOJICKUM CUTyauMjama.

2.r. Pacnpassba 0 cBOjuM
nocturHyhuma (y yyemy,
TakKMUYeHUMa, CrnopTy
yonuwre).


https://samoobrazovanje.rs/tag/kreativnost/

2.r. Mpeno3Haje BnactuTe
eMOoUMOoHaHe peaKkuuje y
pasANYUTUM CUTYaLUMjama.

3.a. Npeno3Haje No3nTUBHO
NnoHallame y pjelwaBamwy
pPas3INYUTUX CUTyauMja.

3.6. Tpakm nomoh 3a cebe u
Apyre y npobaemcknm
cuTyaumjama.

3.8. Yo4yaBa noc/beguue
HeraTMBHOI NMOHaLWama y
CBAaKOAHEBHUM }XMBOTHMUM
cuTyaumjama.

3.r. Onucyje /wyAacko
NnoHalake HaBeAEeHO Kpo3
npumjepe (Nnpumjepm
NPUXBaT/bBUBOT U
HenpuxBaT/bNBOT
noHallama).

3.4. Npeno3Haje pusnyke
peakunje Koje NoKasyjy Aa
ce ocjehajy HenpujaTHO n
HecurypHo.

2.r. Obpasnaxke npumjepe
CaMOKOHTpOAe y 3ajefHu-
YKMM aKTUBHOCTUMA Y
KOjuMa cy ce yBaxkaBane
CIMMHOCTU U pa3inke mehy
BpLHALMMA.

2.4. MNpey3nma oAroBOPHOCT 33
HenpuMmjepeHo NoHallake.

3.a. Kopuctn no3ntneaH HauymH
NoHaLWaka € UnU/bem
pjewaBarba pasnnUunTUX
cuTyauumja.

3.6. Pacnpas/ba 0 HAYMHUMA
pjewasatba Nnpobaema y
CBAaKOAHEBHMM }KUBOTHUM
cuTyauujama.

3.8. ObGjawHbaBa HauMHe
noxsane u KPUTUKe U WTa
TO 3a Hbera/tby 3Hauw.

3.r. UaeHTMdUKyje ocobe nnm
nssop nHbopmaumja
KOjMMa MOXKe Aa NpucTynu
YKOJIMKO UMa Uau BuAK
oapeheHe npomjeHe y
Mmehy/byacKMm
penauujama/ogHocuma.

3.4. Mpeno3Haje aa HacUNHK-
YKO NMoHallakte MoXKe Aa
NonpMMU pasanunTe
06/1MKe HacK/ba ocMM
dusnukor (Hnp. BepbanHo,
€MOLMOHANHO).

3.h. NUpeHTnduKyje ynore un
OZroBOPHOCTU NojeaMHaLa
y FPYnv Npu NaaHupamy
cTparteruja.

2.4. Cactas/ba AncTy
moTmsMWwyhux Nopyka o
Pas’INYUTUM }KUBOTHUM
cuTyaumjama.

2.h. ObjawrbaBa Ha KOjU HauMH
Pa3IMUNTU N3a30BU MOTY
A3 ocHaxe ocjehatba
npema cebu 1 Kako aa
byay oxpabpere 3a HoBe
n3asose.

3.a. Cumynumpa TOK pjeluaBarba
oapeheHe cutyaumje.

3.6. Mpeno3Haje acepTnBHE
HauyMHe NoHawaka y
CBAaKOAHEBHUM }XUBOTHUM
cuTyaumjama.

3.8. YBarkaBa apyre u
Apyradnje nowTtyjyhu
pasnnYnNTa MULLIbEHA,
naeje, ocjeharba.

3.r. UMuTKpa BjewTMHe
npvmjepeHe KOMyHUKauuje
(HNp. pasnnMunTh cKevesn).

3.4. Ycknahyje noHaware y
Pa3NUNTUM
cuTyaumjama/npuankama
(Hnp. Tako ga oarosapa
npuxsaT/bMBMM 06MLMMa
noHallaa).



4. KomnoHeHTa: CrpoBoAM LWKOJICKA UCTPAXKMBAHbA KaK

»HuKkad 3anpaeo He uzpame npomueHuKka. N2pame cebe, ceoje enacmume
Hajeuwe cmaHOAapde, a Kad docezHeme ceoje 2paHuye, mo je npasa padocm.”

Apmyp Awe

,»,002080pHU cMO 3a noMmoh oHUMA oKo cebe u Apyauma y Hegosbu. “

BupyuHuja Bunujamc

»Kao wmo je y cnopmy, mako je u y ycusomy. Tpeba da noznedame, mpeba da
pasmuwreame, mpeba 0a ce kpeheme, mpeba da npoHaheme npocmop,
mpeba da nomozHeme opyaumad. Ha Kpajy je epno jedHocmasHo.”

Ucxopm yuema:

JoxaH Kpojgh

1. Kopuctun mjepe 6e36jegHocTn 1 3awTnte cebe n Apyrnx TOKOM GU3NYKMX aKTUBHOCTW.

2. MpunarohaBa HauMHe NpyKakba Npee Nnomohu cebu 1 Apyruma y cknagy ca OKOJHOCTMMA U

KanauuTtetnma.

OCHOBHWU HUBO

1.a. UmeHyje onacHe
cMTYyaumje Npuankom
Bjerkbatrba (HNp. oaBesaHe
neptnae, ryparbe NpUANKOM
TpYara, NoJanutbare,
neratobe no crpasama b6es
3aWWTHTe, CKaKame ca

cnpaBa 6e3 3awTuTe U cn.) .

1.6. No3Haje ocHoBHa NpaBga u
obaBese gjeue y npouecy
Bjexkbatrba (HNp. NpaBo Ha
3aWTUTY, NPaBo Ha
ydewhe).

CPEAHU HUBO

YyeHuk:

1.a. O6jawraBa Ba*KHOCT

Mjepa y cay4yajy BUPYCHUX
060/betba (KapaHTUH,
npakse pyKy, NowToBake
CBWX [LOHECEHMX NPaBuAa U1
mjepa).

1.6. NMpenosHaje npumjepe
HeZLONNYHOT HaBMjaa Ha
CNOPTCKUM TEPEHUMA.

1.8. MoBe3yje 3aWTUTHY
onpemy ca oapeheHnm
CMOPTCKUM ANCUUNINHAMA
(Hnp. yunTesb NnoHyam
LpTexe 3aWTUTHe onpeme
W CMOPTCKMX OUCLMMIMHA
T€ OH CMaja napoBe Uan ux
nosesyje ctpenuuama).

1.r. UpeHTUdUKYje onacHoCTH
Yy KOH3yMupamy ogpeheHe
XpaHe y TORY GpU3NYKnx
aKTMBHOCTY (*KBaKa,
6omboHa, nn3ano).

HAMNPEAHU HUBO

1.a. Ynosopasa gpyre y4yeHuke
Ha 6e3bjeaHoOCT U Mmjepe
3awTmTe cebe n gpyrmx
TOKOM PU3NYKMX
AKTUBHOCTW.

1.6. UnycTpyje noxKuB/baje nnm
porahaje Kojuma nckasyje
BAYKHOCT 3alUTUTE cebe n
OPYrux TOKOM Bjexxbarba.

1.8. MocTaB/ba oarosapajyha
nuTaka Be3aHO 3a CBoje
cTaBoOBe 0 6e36jeaHOCTU U
3aWTnTK.

1.r. Paznukyje nojmose
XYJINFAaHCTBO U
BaTpeHu/cTpacTeeHun
HaBwujau.

1.a. Mpeanarke mjepe 3awWTmTe
Heonxo4He 3a LWKO/CKe
usnerte u oasiacke y
npupogay.

1.h. Hasoan noc/weanue
HenoLwToBaka
npesoXKeHNX 3aLTUTHUX
mjepa (Hnp. y
OUCKYNTYPHUM canama, Ha
CNOPTCKMM TEPEHMMA, Ha
6aseHnma).



2.a. Habpaja cutyauuje y

KOjuma je HeonxogHa
nomoh (KpBapere, rpyesu,
nag, yaapaw, enunenTuyHu
Hanaam).

2.a. Hasoaun npumjepe

NpoToKoNa; Kora Tpeba
no3BaTW y ypreHTHOM
cnyyajy (yuntesmuuy, XUTHY
nomoh, TesniepoHcKM 6poj -
122,123,121).

1.e. Ynopehyje noctynke

npema moryhum
onacHoOCTMMa (HNp. 3aWTo
je y cnyyajy 3emsmwoTtpeca
onacHuje uhu nndTom Hero
cTeneHuuama, o4HOCHO,
KOJIMKO Cy Ba*KHe npse
peakuuje).

2.a. leMoHCTpMpa OCHOBHE

aKTUBHOCTM NpBe nomohu
cebun n apyruma y cknagy
Ca OKOJIHOCTMMA U
KanauutetTuma.

2.6. [leMOHCTpUPa aKTUBHOCTH
npu noTpebu 3aycTaB/batba
KpBapera M3 Hoca.

2.6. Habpaja pasnunuute
npvmjepe 3a NoApPLIKY
60necHOM Apyry/yyeHuKy.

2.6. ObjawHbaBa Ba*KHOCT
npyarba npse nomohu y

NPOTOKO/1 NOHalWaka y

2.8. Habpaja moryhe

enemeHTapHe Henoroge 2.8. nycTpyje Bnactuty Kytujy

(3emsboTpec, nonnasa,
nosap).

3a npey nomoh npema
yobunyajeHum
KapaKTepucTuKama
(makasuue, 3aBoj,
cenotejn, TeYHOCT 3a
nesnHoekumjy).

cuTyaumjama
e/leMeHTapHMX Henoroaa.

. NMpepnaxe npeseHTUBHE

Mmjepe Koje Tpeba ga ce
KOpUCTe KaKo Ha HacTasu
TaKo W Ha BaHHACTaBHMM
aKTMBHOCTMMA (pasnmunTtu
CMOPTCKM U APYTV TEPEHM
y/Ha Kojuma nposoje cBoje
cnoboaHo Bpujeme) pagu
cnpevaBatrba nospeaa.



CTAHAOAPAUN YHEHUYKNX MOCTUTHYRA 3A ®U3NYKO U 34PABCTBEHO NOAPYUIJE,
KPAJ LLUECTOTI PASPEAA OCHOBHOI BACIMMUTAHA U OBPA3SOBAA

1. OBJIACT: ®u31uyKa aKTUBHOCT

1. KomnoHeHTa: AHTponosiolKa obubexkja

»Aprcasa ce 3aucma mMmoxe Ha38aMu CIOPMCKOM Kadd eehuHa HeHux sbyou
ocjeha au4yHy nompeby 3a cnopmom. “

Mjep de KybepmeH.

»HujedaH epahaHuH Hema npaeo da 6yde amamep Kada je y numarby pusuyKu
mpeHuHa. Kakea je cpamoma 3a Yoejeka da doyeka cmapocm, a 0a HUKaO He
8UOU CHa2y u sbernomy 3d Kojy je he2o8o mujesno cnocobHo.”

Ucxopm yuema:

1. AHanun3mMpa BIAaCTUTa aHTPOMOJIOLWKa 0bu/beXja.

Cokpam

2. Mpoujeryje pobujeHe pesynTtaTe TeCTUPaHba aHTPONONIOLWKNUX 0BU/bEX]a.

OCHOBHU HUBO

1.a. MoBe3syje ogpeheHe
WMHCTPYyMeHTapujyme ca
notpebama aHTpono-
METPUjCKMX Mjeperba.

1.6. Npumjerbyje npasuna
vjenor NnoHallaka
(depnnej) y urpm u caum
Apyrum GUsnuknm
aKTUBHOCTMMa.

2.a. NpenosHaje BaxHOCT
Kopuwherba pesyntarta
MOTOPUYKMX TecTUpama y
CBpXy nobosbluara
bYHKUMOHANHUX U
MOTOPMYKMX CNOCOBHOCTMU.

2.6. 3anucyje pesynrtarte
QHTPOMONOLIKUX Mjeperba Y
KapToHe pU3MYKOr pacTa u
pa3Boja y3 NOApPLIKY
HacTaBHUKa.

CPEAHU HUBO
YuyeHuK:

1.a. Pa3numkyje nHCTpy-
MEHTAPUjyM 3a aHTPO-
NoIOWKa Mjepetba.

1.6. Ynopehyje cBoje pesynrtarte
ca cpeghom BpujeaHowhy
ApUTMETMYKA cpeamHa Ha
334aTOM HUM3Y pesynTaTa).

1.8. KopucTtn goctynHu
WHCTPYMEHTApUjym mjeperba
3a oapehuBarbe
AHTPONOMETPUCKMX
obusbexja.

1.r. O6jawr-aBa Nojam
arpecmMBHOCTM HA CMOPTCKUM
TepeHMma.

2.a. ObjawraBa MOTOPUYKE
cnocobHocTn HaBoaehu
npumjepe y cnopTy.

2.6. ObjawwrbaBa yTULAj yuyera U
Bjerkbatba Ha fobujeHe
pesynTare.

2.8. Ob6jawraBa y3poke
Pa3INYNTOCTU
WNHOMBUAYANHUX
CNocobHOCTM yYeHMKa
npeanaxyhu HaumHe
HbMXOBOr NobosbLIakba.

HAMPEAHU HUBO

1.a. U3pauyHaBa pasnuky
n3mehy CBOjUX U APYrux
pesyntaTa MOTOPUYKUX
cnocobHocTu.

1.6. O6jawmaBa yTMUaj
pa3nnMunTMX pakTopa Ha
aHTPONONOLWKa 0bumbexja.

1.8. MoBe3yje 3Ha4aj
aQHTPOMNONOLWKNX 0bUbEXK|a
ca nojeaAnHNM CNOPTCKUM
rpaHama (Hnp. BUCKHa -
npeaycnos 3a 6aB/bere
KOLUApKoM, G1IeKCMBUIHOCT —
rMMHacTUKa, nnec).

. NMokasyje npubpaHocT y
CBUM CMOPTCKMUM
cuTyaumjama.

1.a. Mpeanaxe HaunHe
npeBasuiaXkeka
HenpuUMjepeHor NoHallakba
Ha CNopPTCKMM gorahajuma.

=
o

2.a. Pasnukyje Tectose 3a passoj
MOTOPUYKMX CNOCOBHOCTH.

2.6. Mpepnare Bjerkbe 3a
nobosbluakbe BAACTUTUX
aHTPOMONOLWKMX 0busbeXK]a.

2.8. MNpasu nnaH 3a paseoj
aHTPOMONOLWKMX 0bUsbeXK]a.

2.r. ObjawrbaBa BaXKHOCT
TecTupara aHTPOMO-/OLWKUX
obusbexja.



2. KomnoHeHTa: TeopeTCcKo-MOTOpUYKaA 3Haka U aocturHyha

»Ko mucau da Hema epemeHa 3a ejexcbe, npuje unu KacHuje he umamu

epemeHa 3a bonecm.”

Edsapd CmeHnu

»Hemoj mucaumu o nouemky mpke, pasmuwisbaj o 3a8puwiemky u

nocmuaHyhuma.”

Ucxoam yuema:

JycejH bonm

1. Mpumjerbyje TEOPETCKO-MOTOPMYKA 3Hakba 1 NnocTurHyha ns noapyyja cnopra y ckaagy ca

BMACTUTUM moryhHocTMMa.

2. YTBphyje 0CHOBHE 3aKOHMTOCTM Ha nogpydjy ontepehera y pU3MUKMM aKTUBHOCTUMA (peXKUm

paga u ogmopa).

3. Kopu1cTu HacTaBHa cpeacTtsa, onpemy 1 NpocTop 3a PU3MUYKe aKTUBHOCTM Ha NPUMjEPEH HAUYMH.

OCHOBHU HUBO

1.a. Mo3Haje ocHOBHa npasuaa
CNOPTCKMX urapa (Hnp.
PYKOMET, KOLlapKa).

1.6. leMoHCcTpMpa MOTopUYKa
3Harba ogfabpaHe cnopTcke
AKTMBHOCTU Ha NpaBuaaH
HauuH.

1.8. NnycTpyje cnopTcKke
TepeHe MHANBUAYANHUX U
TMMCKMUX CNOPTOBA
KopucTehu naHo.

CPEAHU HUBO
YuyeHuK:

1.a. MoKa3syje unKanyHe
CTPYKTYpe KpeTarba (Hnp.
aTneTuKa, CKujarbe,
bnuukansam).

1.6. Opgpehyje TakTUKY Y
UMKAUYHUM KpeTatbMma C
LM/beM NocTU3ara 60/bUx
pesynTaTa.

1.8. Mpumjerbyje OCHOBHE
TEXHUYKE efleMeHTe Yy
04abpaHoj CNOPTCKOj
aKTMBHOCTM KpPO3 Urpy.

1.r. O6jawm-aBa cBpxy
$U3NYKe aKTUBHOCTU U
Bjexbe.

1.n. U3BOAU PYTUHCKO
Bje)kbatbe Koje yK/byuyje
pasnnuuTe TexHuKe
CKaKahba 1 NoBe3nBara
noKkpeTa.

1.h. O6jawrbaBa 3Ha4aj u
YAOry cyaunja v npasuna y
n3abpaHom cnopTy
Hasogehu npumjep.

HAMPEAHU HUBO

1.a. Mpumjerbyje KomnaekcHe
CTPYKTYpe KpeTarba (Hnp.
PYKOMET, KoLlapKa).

1.6. KomburHyje ocHoBHe
TEXHUYKE eNlemMeHTe y
oAabpaHoj CnopTCKOj
dKTUBHOCTWU.

1.8. Kpeupa npoctu
KOHBEHLMOHaNHU cacTas/
Kopeorpadujy (Hnp.
PUTMMKaA, Naec, ’MmHa-
CTUKa).

1.r. U3BpwaBa pagme c
nosehaHom edumkacHowhy,
curypHowhy n okpetHowhy
Y 334aTUM TEMATCKUM
NOJIMrOHUMA.

1.a. AemoHCTpUpa OoCHOBHe
nokpete cyhera y
ofabpaHoj CNopTCKOj
aKTMBHOCTM (HMpP. NOKaxe
HauuH gocyhmBarba Kopaka
Y KOLApLW NN HOLIEHe
nonTe y oabojun).

1.h. U3Bogm npocTe Bjexkbe Ha
TAY W Ha cnpasBama (Hnp.
TMMHACTUKA, PUTMUYKA
rTMMHaCTUKa).
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2.a. Noeesyje yTMuaj dpmsnuke
AKTMBHOCTU Ha
ontepehere opraHnsma.

2.6. NoBesyje pa3nnymta
CTaba 34paB/ba ca
oapeheHnm GU3NYKnUm
KpeTarbmma.

2.8. Habpoju HeraTueBHe
nocseeguue HeakTUBHOCTH
WNn NpeTjepaHe
AKTUBHOCTW.

3.a. PasnunKyje HacTaBHa
cpencTBa, onpemy u
NpPOCTOP 33 CMOPTCKY
AKTUBHOCT.

2.a. OnpaBgasa cTaBoBE O
3[paBCTBEHMM KOPUCTUMA
afeKBaTHe NpumjeHe
OU3NYKMX aKTUBHOCTM.

2.6. UmeHyje cnosbalkbe
daKTOpe Koju yTUYY Ha
N/iaH 1 Nporpam peaoBHOr
Bjexbarba.

2.8. ObjawH,aBa 3HAYaj
penoBHoOr Bjerkbarba 3a
JIOKOMOTOPHM anapar.

3.a. Nosesyje pasnnyute
CNOPTCKe AMCLMMIMHE Ca
Pa3INYUTUM NPOCTOPHUM
OKpYyXKerurma.

3.6. M3abepe pekBusnTe
npema ogpeheHum
CMOPTCKMM noTpebama.

3.8. Kopucrtu ce nomaranmma um
PEKBU3UTUMA Y
MOTOPUYKUM U CNOKEHUM
WwradeTHUMm nrpama.

1.e. Mpumjerbyje OCHOBHa
npasunay cyhemy (HMp.
YYEHUK MMa yNory riasHor
cyanje, nomohHor cyauje,
JNIMHN]CKOT cyanje - MoxKe
YaK 1 yaora TpeHepa uam
y/l0ra HaCTaBHUKaA).

1.K. Bogu ncrpakusatrse o
CMOPTCKMM nocTurHyhuma
ns oapeheHe cnopTcke
AVCUMMNVHE Y CBOjOj
LUKO/IM UM HENOCPEAHOM
OKpYKekY C LN/beM
NPOMOLINjEe U Ba*KHOCTU
cnopTckux nocturHyha.

2.a. Mpenopyuyje nnax
pefoBHOr Bjerkbatba 3a
cebe n cBOje BpLHbaKe.

2.6. AHanusnpa pesyartarte
[obujeHe nytem npahema
BNACTUTUX pe3ynTaTa
(AHeBHWK paaa, pasnmunTe
anaukaumje).

2.8. PacnpaBssba 0 yi03u
npaBWIHOT 403UPatba
ontepehera y pu3nuKoj
aKTUBHOCTY.

3.a. Npegsugm moryhe
nocsbeguue HeaaeKBaTHOr
Kopuwhersa onpeme.



2. OBJIACT: 3apaBu CTUNOBU XKUBOTA

1. KomnoHeHTa: AKTUBAH XUBOT

»Mens sana in corpore sano.” (,,Y 30pasom mujeny, 30pae oyx.“)

JlamuHcka nocaosuya

U3pa3z ce wWupoKo Kopucmu y criopmckom U 06pa3o8HOM KOHMeKCmy Kako bu ce
u3pasusna meopuja da je hu3uYKa AKMUBHOCM 8AHAH OUO MEHMAsHO2 U
ncuxu4ko2 61a20cmarba.

»Hajmexca cmeap Kod sjexcbara je 3anoyemu. JedAHom Kada ejexncbaw
pedosHo, Hajmexca cmeap je npecmamu."

Ucxoam yuema:

EpuH lpej

1. Mpoujerbyje BarKHOCT peaoBHe GpU3MUKe aKTMBHOCTU 3a OYyBatbe U yHanpehere 3apassba.

2. Mpumjerbyje GU3NYKY aKTUBHOCT Y CBAaKOAHEBHOM KMBOTY Y CKNady ¢ 61MoNoWKMM notpebama

4yoBjeKa

OCHOBHU HUBO

1.a. HaBogu npumjepe
OUBUYKMX aKTUBHOCTN Y
npupoAaM Koje yTu4y Ha
ouvyBakbe U nobosbliarbe
JbyACKOT 34paBJba.

1.6. NoBe3syje BarKHOCT
KOPEKTUBHUX BjeXKOM U
NpaBUAHOT ApXKakba
Tnjena.

1.8. MNpeno3Haje Ba*KHOCT
pefoBHOr Bjexkbarba ¢

UM/bEM OYYyBatba 34PaB/ba.

1.r. Ob6jawHbaBa 3Ha4aj
afeKBaTHe npunpeme
opraHvama 3a pu3nyKe
AKTUBHOCTW.

2.a. Nokasyje Bjexbe 3a pa3Boj

MOTOPMYKMX CMNOCOBHOCTH
(paBHOTEXA, Pnekcnbun-
HOCT, 6p3uHa, cHara u
N3APX/bUBOCT).

1.a.

CPEAHKHU HUBO
YuyeHuK:

Mpumjerbyje KOpeKTUBHE
Bjerkbe 3a NpaBuIHO

OpKatbe Tujena.

1.6. O6jalwHbaBa BaXKHOCT

Bjexkbarba y CBpPXY
npeseHuuje gebopmmTteTa
(KnumeHor cTyba, paBHa
ctonana).

1.8. Pasnukyje gebopmutete

KnumeHor ctyba (nopgosa,
Kndo3a, CKoNMo3a)
Hasoaehu wuxose
KapaKTepucTuke.

. JemoHcTpupa HenpasuaHe

NoNoXaje Tujena Koje
npumjemyije y
CBAKOAHEBHUM }KMBOTHUM
cuTyaumjama.

1.8. ObjawtbaBa BarKHOCT

penoBHor Bjexkbarba ¢
LUM/beM pa3Bujatba
du3nyKe KynType o
34paBUM HauYMHUMA
KMBOTa.

2.a. lMoBesyje pasnmunte

Bjexkbe y KpeTHuUm
AKTUBHOCTMMA C LU/bEM
pa3BoOja MOTOPUYKNX
CNocobHOCTH.

HAMPEAHU HUBO

1.a. KombuHyje Bjexbe n
aKTMBHOCTW paau
caMoKopeKLumnje n
NpPaBWUJTHOT AprKakba
Tnjena.

1.6. HaBoau npumjepe
GU3NYKMX aKTUBHOCTU Y
npupoaM Koje yTuuy Ha
ouyBatbe U nobosbliatbe
JbYACKOT 3paBsba.

1.8. 3BoaM Bjexbe
KOPEeKTUBHE TMMHaCTUKe Y
CBpPXy NpeBeHLnje n
Kopekuuje aedopmuteTa
KUYMeHor cTyba.

1.r. OumjeHn BarKHOCT
B/1TACTUTOr HanpeTKa
npatehu AHEBHUK paja.

1.4. O6jawraBa
BasKHOCT/noTtpeby
ycknaheHocTn ucxpaHe u
penoBHUX GUBNYKUX
aKTUBHOCTW.

2.a. Kopuctn ¢oumsmyke n
CMOPTCKE aKTUBHOCTH,
npatehu cpyaHy

dpeKBeHUMjy.



2.6. Pasnukyje Bjexbe
NpeLm3HOCTN U
paBHOTEXE.

2.8. [leMOHCTpMpa Kako
NpaBWIHO NOAM3ATU U
HOCUTU NpegMmeTe.

2.6. lemoHcTpupa Bjexbe
AunjadpparmanHor gucama
32 04AMOP M penlakcaumjy.

2.8. [Mokasyje Bjexkbe
ncresarba 3a 04Mop U
penakcauujy Tujena (Hnp.
HAKOH OUNYKUX
AKTUBHOCTM, CNOPTCKUX
urapa).

2. KomnoHeHTa: lNpexpambeHe u xUrujeHcKe HaBuKe

2.6. Ob6jawwrbaBa oaHOC
nsmehy cpua u nayha
TOKOM dU3NYKe
AKTUBHOCTW.

2.8. Ynopehyje npomjeHe y
nyscy npuje, TOKOM U
nocnuje pusmnyke
AKTUBHOCTW.

2.r. Mpumjeryje npunpemHe
Bjerkbe U Bjerkbe
penakcaumje Ha Kpajy
OU3UYKMX AKTUBHOCTW.

2.4. Ob6jawraBa cBpXY
»,3arpujaBama“ npuje
dU3MYKE aKTUBHOCTM U
»Xnahera“ HakoH Ppusnyke
AKTUBHOCTW.

»He npecmajemo da sjexcbamo jep cmapumo — eeh ocmapumo 3amo wmo cmo
npecmanu 9da sjexbamo."

»Teoja xpaHa 6uhe meoj nujek!”

Jp KeHem Kynep

Xurokpam

»3aeucHocm He ybuja 3aeucHuKka. OHa ybuja nopoduyy, djeyy u sbyde Koju cy
My noKywanu nomohu.“

Ucxoau yyera:

HenosHamu aymop

1. Mpumjeryje 3Hatba O 3HAYajy PeAOBHOTr U NPABUJIHOT O4pPrKaBaka JIMYHE XUTUjEHe W 3alTUTe

XUBOTHe CpeguHe.

2. Npnapxasa ce NpUHLKUNA NPaBUIHE N pefoBHE UCXpaHe.
3. MpenosHaje yTMuaj WTETHUX MaTepuja M akTMBHOCTU Ha pa3Boj 6ONeCTU U Pa3INYUTUX BPCTA

33aBMCHOCTW.
OCHOBHWU HNBO

1.a. Pasnukyje opumsmnyke
aKTUMBHOCTU Koje
yHanpehyjy /byacko
3paB/be 0f OHUX Koje
LiTeTe /bYACKOM 34paBJby.

1.8. Pa3znukyje npomjeHe y
nybepTeTy M HbUXOB YyTULA]
Ha ogpXKaBakbe nyHe
XurujeHe (npekomjepHo
3HOjeHe, Nojasa LuKayca
KOZ AjeBojunua, akHe).

CPEAHU HUBO
YuyeHuK:

1.a. NoBesyje ¢pnsnuke
AKTMBHOCTM Ca 3aLUTUTOM
KMBOTHE cpeguHe

1.6. O6jawrbaBa nocTynke

NpMMjeHe OCHOBHUX Mjepa

3alITUTE Yy cripeYyaBakby
LWIMpPEeHa BUPYCHUX
obosbemsa.

1.8. Pacnpas/ba 0 BaXKHOCTH
XurnjeHe ounjy (npawmuHa,
OVM, XeMUKauje), HNp.
OCTaB/batbe Haoyapa Ha
oapeheHo mjecTo,
Mujerbarbe coumBa (yncre
PYKe, IMYHA CoumMBa UTA,).

HAMPEAHU HUBO

1.a. Nosesyje 3apas usrnen,
KOXe ca peflOBHUM
oapKaBarbemM NnUyHe
Xurnjexe.

1.6. Ynopehyje
KapaKTepuctmke u
npegHocTM namehy
OU3MYKMX aKTUBHOCTM Koje
ce page y NnpupoaHo;j
CpeanHU U aKTUBHOCTH
Koje ce paaey
rpagckoj/usrpaheHoj
(4yewnhe 3araheHoj)
cpeaunHu.



1.r. HaBoau pasnnuuta
YApPYKera 3a o4yBaHse
KMBOTHE cpeauHe u
MOryRHOCT yK/byunBatkba
nojeanHaLa y Hbux.

2.a. MpenosHaje BpcTe
XparbMBUX MaTepuja
HaBogehu moryhHocT
FMX0BOF Kopuwherba y
peLl0BHOj UCXPAHW.

2.6. Npunpema/ocmuiusbasa
peuenT 33 npexpambeHn
mehyobpok npema
CMjepHULaMa.

2.8. ObjawraBa Ba*KHOCT U
notpeoby 3a
mehyobpounma.

3.a. Hasogu npumjepe
ONacHOCTU 3a 34paBsbe
yoBjeka (HMp. nyweme,
aJIKOXO0/1, HAPKOTULM,
3aBMCHOCT O/ MHTEPHEeTA).

3.6. HaBoau 3akoHCKa
orpaHuyema 3a ynotpeby
HeA,03BO/bEHUX CYNCTaHLM
(HPp. KynoBWHa ankoxona,
uurapeTa, KOH3yMmupare
a/Ikoxosia, 3n10ynoTpeba

Aapora).

1.r. KnacuduKyje HauymHe
LWMpPEHA BUPYCHUX U
bakTepujckmx bonectu.

1.4. MoBesyje BaXKHOCT
BaKUMHauMje ca
NpeBeHLMjoM BUPYCHUX
obosbemsa.

2.a. Kpeunpa jenosHuK o4
ce3oHckor Boha 1 nospha
33 CBAKOAHEBHMW }KMBOT.

2.6. ObjawrbaBa BaxKHOCT
[OBOJBHOT Y3MMakba
TEYHOCTU 3a BpUjeme
OU3NYKMX aKTUBHOCTMW.

2.8. HaBogu moryhe y3poke
HenpaBW/IHe UCXpaHe.

2.r. Habpoju Hajuewhe
6osiecTn cuctema opraHa
3a Bapeme.

2.4. PasnunKyje BpcTe ucxpaHe
(seraHcTBO,
BEreTapujaHcTso).

2.h. ObjawraBa aa cy notpebe
33 YHOCOM BMTaMMHa U
MWHepasa noBesaHe ¢
NOTPOLLHOM eHepruje.

3.a. ObjawraBa yTnuaj u
Kopuwherbe HApPKOTMKa Ha
KMBOT 0cobe u 3ajegHuLe.

3.6. MpenosHaje Ha
KOHKPETHUM Npumjepuma
pv3MKe noBesaHe ca
ynotpebom HeL03BO/bEHMX
OMOjHUX cpeacTaBa.

1.8. [MoBe3yje ekonoLWKe
nopemehaje y *XMBOTHO]j
cpeanHu ca 3apas/bem

Jbyan.

2.a. Habpoju xparbumBe
maTepuje npema
nopujekny.

2.6. MNpeno3Haje npomjeHe y
BUTaNHUM PYHKUMjama
JbyACKOT OpraHM3ma.

2.8. Ogpehyje gHEeBHU pUTam
npaBW/He UCXpaHe U
y3MMakba TEeYHOCTH.

2.r. ObjawrbaBa BaXKHOCT
npunarohasara ncxpaHe
oapeheHom noaHeb/by U
BPEMEHCKUM yCI0BUMA
(Hnp. rognwrnm gobuma).

2.4. MNoBesyje Npoy3poKoBaHe
cumnTome bonectu ca
HenpaBUAHOM UCXPAHOM
(Hnp. amjabetec, aHemuja,
rojasHocT).

3.a. Pasnukyje Bpcrte
3aBMCHOCTM (NCUXUUKa,
dusnuKa).

3.6. PacnpaBsba o
CUMNTOMMMA PA3ANYNTUX
BPCTa 3aBUCHOCTM.

3.8. CnpoBoan NPOjeKTHY
naejy c un/bem
nHdopMUCarba OKpYKeHa
0 HEraTMBHUM
nocseegmiL,ama 3aBUCHOCTM.



3. KomnoHeHTa: Mehy/byacku ogHocu M TonepaHumja

PedosHa hu3u4Ka aKmMueHOCM YUHU MO3AK OMMOPHUjUM Ha cmpec.
»30 KpeamueHocm je nompebHa xpabpocm.

AHpu Mamuc

,»Ceu cnopmosu mopajy da 6ydy mpemupaHu Ha 6a3u jedHakocmu.“

»Huje eaxcHo nobujedumu, eaxcHo je yuecmeosamu!“

Ucxoam yuema:

Mjep 0e KybepmeH

Mjep 0e KybepmeH

1. U3rpahyje cBujecT 0 04roBOPHOM MOHALLAKY Npema cebu 1 Apyruma y paay u yuemy.

2. Mpumjerbyje CaMOKOHTPONY M camonpoljeHy paau npaherba, BpeaHoBarba M yHanpehuearba
cBOra paJa Te BAacTUTOr pacTa v pasBoja.

3. KopucTtu coumjanHe BjelwTMHE 3a pjelwaBatbe Npobaema, cyoyaBakbe Ca KOHKYypeHLMjoM U
npomjeHama y mehy/byacKMM ogHOCUMMA.

OCHOBHWU HUBO

1.a. O6jawrbaBa NoHalWware
KOje nokasyje emnatmjy n

nowwTOoBakb€ Npasa APYrux.

1.6. Npumjerbyje WKONCKA
npasuaa y 04roBOPHOM
NnoHawamy.

2.a. NpeHTnduKyje cnosbale
daKTope Koju aonpuHoce

pPa3Bojy INYHOT NAEHTH-
TeTa (Nnopoagmua,
npujaTesbu, WKoNa).

2.6. MpenosHaje pusnuke
peakunje Koje yKasyjy Ha
TO Aa ce Heko ocjeha He-

NpWjaTHO MU HECUTYPHO.

CPEAHU HUBO
YyeHuk:

1.a. UpeHTnduKyje ynore un

04rOBOPHOCT NojeamMHaLa y

rpynu/oajesserby npu
nnaHupary ctparternja y
urpu.

1.6. NpenosHaje aa
HaCW/THUYKO MOHalLake
MOKe NonpUMUTH
pasnuuuTe 06MKe, 0OCUM
dU3MYKOr, HNP. NCUXUYKU
06/1mK.

1.8. MoKa3yje cnpeMHOCT Aa
Anjenn ucte uusbese n
BPUjeaHOCTH.

1.r. Mpeno3Haje Kako
WHAVBUAYAJIHE KapaKTe-
PUCTUKE U TUMCKM pag,
[OMpUHOCE NOCTU3akby
ycnjexa y Gpu3nukum
AKTUMBHOCTMMA.

2.a. MpenosHaje nn4yHe

€MOLMOHANHE peakunje n

HMXOBE HUBOE pPas3Boja y

PasNYUTMM CUTyaLMjama.

2.6. Mpumjemyje BjelITUHE
yyerba y HOBUM
cuTyauujama.

HANPEAHU HUBO

1.a. Mpeasurha Kako apyru

yY4eHULM Mory aa ce
ocjehajy y n3a3oBHMM
cuTyaumjama Boaehu
pa3roBOp O HAYMHMMA
nogpLike TMM yYeHUUUMa.

1.6. Npegnarke pasnuunTe

HauyMHe 3a yCnocTaB/bakbe
[obpux ogHoca y ogje-
Jberby (HNp. ctabno aobpux
0A4HOCa, NoBe3unBarbLe,
naakaTm).

1.8. MNpey3nma o4roBOpPHOCT 3a

HenpumjepeHo
NnoHalake.

2.a. Npenopyuyyje HaunHe

NO3NTUBHE peakLmnje Ha
n3a3oBe n Heycnjexe (Hnp.
Kao LUTO je pasroBop ca
cammm cobom).

2.6. AHanu3umpa cBoja

nocturHyha c un/bem
yHanpehera BNacTUTMX
3Hakba M BjeLUTHHa.
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2.8. [lpenosHaje pasnnunte
061uKe 3/10CcTaB/bakba
(Hnp. dm3MyKo, emoumo-
HaNHo, cajbep Hacusbe).

3.a. Mpumjemyje counjanHe
BjelTUHE Y pjellaBamy
npobaema n goHowery
oANyKa.

3.a. Ob6jawraBa Kako

Pa3NNYUTM N3330BU MOTY
[ OCHa)Ke No3nNTUBHA
ocjehama 0 cebu u ga byay
oxpabpetbe 3a HoBe
nsasose.

3.6. Kopucti nosntmeHo

noHalwake n HegepbanHe
BjelITUHe crnopasymmje-
Bakba C LM/beM pjellaBakba
pasnnYUTUX CUTyaLmja.

3.8. Pacnpas/ba o ,,umjeHu

nonynapHoctTn“ mehy
BPLWHALMMA.

4. KomnoHeHTa: 3awTtura u 6esbjegHoct

2.B. NcTparkyje KaKo ce INYHU
N KYNTYPHU NOEHTUTETH
MMUjerbajy TOKOM BpemMeHa.

3.a. lNoKkasyje uctpajHocT y
HOBMM aKTUBHOCTMMA
ncnuTyjyhn Kako To Mmoxe
MMaTW NO3UTUBHE
pe3ynTaTe U OCHaXKUTU
naeHTUTeT.

3.6. MNoka3syje acepTuBHe
Ha4yMHe NOoHallaka y Urpm
N TaKMUYEHUMA.

3.8. Kpeunpa nocrtep
npeseHTaumja c LU/bem
jayarba camjectn o
Ba*KHOCTM HEHACU/THOT
MOHaLakba 1 javyama
[06po ycnocTaB/beHMX
COLMO-EMOLIMOHAJTHUX
BjelTMHa.

»Hukad 3anpaso He uzpame npomueHuka. U2pame cebe, ceoje enacmume
Hajeuwe cmaHOdapde, a Ka0 docecHeme ceoje epaHuye, mo je npasa padocm.”

Apmyp Awe

,»,002080pHU cMO 3a noMmoh oHUMA oKo cebe u Opyauma y Hesosbu. “

BupyuHuja Bunujamc

»,Kao wmo je y cnopmy, mako je u y »xcusomy. Tpeba da no2nedame, mpeba da
pasmuwsreame, mpeba 0a ce kpeheme, mpeba da npoHaheme npocmop, mpeba

da nomozHeme dpyauma. Ha Kpajy je epsao jedHocmasHo.“

Ucxoau yyera:

JoxaH Kpojgp

1. Kopuctn mjepe 6e36jeaHocTu 1 3awTmTe cebe u Apyrux TOKOM GU3NYKe aKTUBHOCTH.

2. MpunarohaBa HauMHe NpyKakba Npee Nnomohu cebu 1 ApyrMma y cknagy ca OKOJHOCTMMA U

KanauuTtetnma.

OCHOBHU HUBO

1.a. MpenosHaje cumnTome
BMPYCHUX 060/beMba,
naHAemMuja, ennaemuja
(Hnp. COVID-19).

1.6. O6jacHu noTeHUMjaNnHO
pusnyHa n besbjeaHa
MjecTa y cayyajy
3em/boTpeca.

CPEAHU HUBO

YyeHuk:

1.a. lemoHCcTpUpa 3awWwTo je

BAXXHO Mparbe pyKy
CanyHOM U BOAOM Y
Tpajary 04 20 cekyHAM.

1.6. lemoHcTpupa mjepe

6e3bjeaHOCTM Yy cyyajy
3em/boTpeca.

HANPEAHU HUBO

1.a. Ob6jawHr-aBa 3Hayaj
BaKUMHaLMje y 3alTUTU of,
BMPYCHUX 0b60sbemba.

1.6. UcTpaskyje pasnnuute
n3Bope MHpopmaLmja Kako
61 AOLWa0 A0 aKTYEeSHUX
JelaBakba U Mjepa Kaga je
y NnTamy naHaemuja.



1.8. Mpeno3Haje pasnnuumTte
TUMNOBE HaBWjarba (HNp.
nyTem HOBMHCKMX YaHaKa
WAW OHNAjH U3Bopa).

1.r. O6jawraBa HaunHe
HeA0/IMYHOT NOHALLAHA Ha
CMOPTCKUM CYyCpeTMMa, Y
UTpU, Ha LWKOJICKUM
TaKMUYEHUMA.

1.4. Pasnukyje amatepcky
3aWWTUTHY ONnpemy oz,
npodecnoHanHe onpeme
3a ogpeheHe cnopTcke
avcumnaunHe (buumnknmsam,
NnaaHMHapere, CKnjarse).

1.h. Objawrbasa npasmna 3a
Kopuwherbe 3aWTNTHE
onpeme y nojeauHuUm
CNOPTCKUM AUCUMNAN-
Hama.

2.a. Habpoju pasnununte Bpcte
npse nomohwu.

2.6. Mopeha no BaxKHOCTH
MOCTyNKe Npyatkba npse
nomohu.

2.8. [lpenosHaje cutyauymje y
Kojuma je noTpebHo
Ajenosare npse nomohu n
Tparkere NoApLuKe 3a
TpeTuparbe nospeae (Hnp.
HaCTaBHUK, XMTHa nomoh
122, uMBmnHa 3aWTUTA,
nonvuuja).

1.8. Knacuoukyje Hasujauve
npema ogpeheHnm
Hamjepama W oPYyLUITBEHUM
nojasama.

1.r. Pacnpassba 0 moryhum
caHKuMjama 360r
HeZO0/IMYHOT MOHALlaHa Y
Urpun, TaKMUYemYy ,
CNOPTCKMM CyCpeTUma.

1.4. Mpumjerbyje npasuna
NMoHalwaka y CBUM
cuTyaumjama v npuankama.

1.h. NoBesyje pa3nnuyuTe BpcTe
3aWTUTHE onpeme ca
pPas3INuUTMM YCIOBMMA 33
$U3NUYKE aKTUBHOCTM U
CNOPTCKE AUCUMUMNIMHE.

1.e. [peno3Haje npaBeaHOCT M
NPaBUYHOCT Yy CBUM
KPEeTHUM aKTUBHOCTMMA,
Urpu n TakKMnyernma
(MHKANY3MBHOCT,
OANCKPUMMHAUM]a).

1.x. Npepgnaxe HaunHe
NMoHalaka Ha UrpanuLuITy
omoryhagajyhu mjepe
6e3b6jegHocTn 3a cebe 1 3a
apyre.

2.a. Ob6jawraBa Ha npumje-
puma moryhe HenpenBsu-
AuBe cuTyaumje 3a notpebe
npy*Karba npse nomohu.

2.6. HaBoau ocHoBe
NMoHallakba NPU Npyxakby
npee nomohu (HNp. ocTatu
npubpaH/MunpaH, no3saTtu
nomoh, yTBpANTH
npuopuTeTe NoBpeaa).

2.8. Habpoju HeonxogHa
CpeacTBa 3a npy»akbe npse
nomohu y HenpeasnaMBUM
cuTyauujama.

2.r. HaBoau pegocnujes,
npyarba npse nomohu.

1.8. Mpegnarke mjepe 3awtmrte
34paB/ba y CONCTBEHOM
OKpYXKeHy.

1.a. AHanu3unpa nocrepe Uan
TEKCTOBe Yy Kojuma cy
npeacraB/beHa BUCOKO-
pU3NYHa NOHalaa,
yKasyjyhu Ha npaBuaHo
noHawame (Hnp. Hactas-
HWK 40N13a31 Y LWKOAY
npexnaheH; kuwe wm
NMOKpPMBa yCTa PyKOM;
PYKyje ce ¢ Konerom;
6puLe pyKe MapamumLLOM U
oAgnasm Ha vac. Wra je
PU3NYHO Y HACTaBHMKOBOM
noHawamy? LWTa je
Tpebano ga ypaau?).

1.h. AHanm3mpa Hacusbe U
HeA0/IMYHO MOHaLlakbe Ha
CMOPTCKUM TEPEHUMA Y
CBOjOj M Y WUMPOj CpeanHun.

1.e. Npeasuha nocbeanue
PU3NYHOr NOHaLlakba
TOKOM PUINYKMX
aKTUBHOCTW.

2.a. NoKasyje KaKo 3ayCcTaBuTH
KpBapere 13 Hoca (Hnp.
AEMOHCTPMpPa NON0XKaje
rnase, TMjena, PyKy, HaumH
Auncama).

2.6. Onucyje notpebHoO
AjenoBare y OKBUPY NpBe
nomohu Kog, Mmarnx
nospega (Hnp.
NoCjeKoTUHa, orpeboTuHa).

2.8. poujeryje BarKHOCT
afeKBaTHOT NpyrKara npBee
nomohu Ha KOHKPETHUM
npumjepuma.



CTAHAOAPAUN YHEHUYKNX MOCTUTHYRA 3A ®U3NYKO U 34PABCTBEHO NOAPYUIJE,
KPAJ AEBETOIoAULLKErN BACMTUTAHA U OBPA3OBAKA

1. OBJIACT: ®u31uyKa aKTUBHOCT

1. KomnoHeHTa: AHTponosoLwkKa obusbekja

»Apycasa ce 3aucma mMmoxe Ha38aMu CIOPMCKOM Kadd eehuHa HeHux sbyou
ocjeha nuyHy nompeby 3a cnopmom. “

Mjep 0e KybepmeH

»HujedaH epahaHuH Hema npaso da 6yde amamep Kada je y numarby (husu4Ku
mpeHuH2. Kakea je cpamoma 3a Yoejeka 0a doyeka cmapocm, a 0a HUKaoa He
8udu CHaay u rbernomy 3a Kojy je ke2o080 mujeno cnocobHo.“

Ucxoam yuema:

1. AHanu3uMpa BNaCTUTa aHTPOMO/IOLWKA 06U/bENK]a.

Cokpam

2. Mpoujeryje nobujeHe pesynTtaTe TeCcTMparba aHTPOMOJIOWKNX 0BU/beX]a.

OCHOBHWU HNBO

1.a. Pa3nuKyje aHTPOMNONOLWKA

obusbekja (aHTpononoLke

KapaKTeEPUCTUKE, MOTOPUN-

yKe cnocobHOCTU, GYHKLM-

OHa/iHe cnoco-6HocTu).
1.6. O6jawrbaBa aHTponome-
TPUjCKe ANMEH3Nje Ha

COMCTBEHOM TUjeny.

2.a. ObjawraBa BaXKHOCT
npaherba GyHKLMOHANHUX
cnocobHocTu.

2.6. Knacuoukyje Bjerkbe Ha
0OCHOBY aHaepobHor 1

aepobHor npuHLMna pasa.

2.8. Habpoju dakTope Koju
YyTHYy Ha PyHKUMOHANHE
cnocobHocTw.

CPEAHKU HUBO
YueHuK:

1.a. Nopeha no BaxKHOCTU
pe3y/iTaTe aHTPONONOLIKNX
UCTPaXKnsBama y
3aBMCHOCTU O, INYHUX
CNOPTCKUX NpuopuTeTa.

1.6. O6jawHbaBa BaXKHOCT
cnosballbmx GakTopa Ha
aHTpoNomeTpujcKa mjepe-
Ha (TeXHWKa aHTponome-
TPUjCKMX Mjepera, 6poj 1
ycnoBu mjepemsa, nsbop
napameTtapa, usbop
MjepPHUX MHCTPYMeHaTa).

1.8. Ob6jawraBa noc/begmLe
HenpumjepeHor NoHalaHa
Ha CNOPTCKUM TepeHUMa
(/byTHA, HENPUMjepeH
PjEUYHUK, XY/IUTAHCTBO).

2.a. YCTaHOBM CAAMYHOCTU U
pasnuKke nsmehy moTtopm-
YKMX N GYHKLUMOHANTHUX
CNOCoBHOCTH.

2.6. MoBesyje PyHKUMOHUCAE
muwunha ca yHocom
XparuBUX MaTepuja,
TEYHOCTU, KNCEOHMKA KOjK
Cy HEOMXOAHM 3a CTBapatbe
eHepruje.

HAMPEAHU HUBO

1.a. UaeHTUPMKYje Ha
C/IMKOBHOM MpPWKasy
OCHOBHe aHTponome-
TPUjcKe AnmeHsunje
(noHruTYAMHaNHa,
TpaHCBep3asiHa, TjenecHa
maca v 3anpemuHa,
MOTKOXHO MacCHO TKMBO).

1.6. BpegHyje Bnactuta
aHTpoOMomeTpujcKa
obwusbexja npasehu nnaH
HapeAHWUX aKTUBHOCTH.

1.8. Mpeanarke HaunHe
pjewaBarba KOHOIMKTHUX
CMTyauMja ca Hajbo/bUM
oAsiykama 3a obje cTpaHe.

1.r. AHUMMPA BpLWHbAKe Aa
yyecTByjy Y GM3NUKMM
AKTUBHOCTUMA.

2.a. Mpoujemyje cBoje
dYHKLMOHaNHe cnoco-
6HOCTU y O HOCY Ha apyre.

2.6. Pa3nukyje cBpxy M 3Ha4aj
aepobHUX N aHaepobHUX
aKTUBHOCTW.

2.8. ObjawmaBa ogHoc namehy
cpua, nayha, mmwuha,
KPBW U KNCEOHMKA TOKOM
dU3MNUYKe aKTUBHOCTM.



2.8. [NoBe3yje ogpeheHe

mopdonoLke
KapaKTepUCTUKe Kao
OCHOBe 3a baB/betbe
oapeheHMm rpaHama
cnopTa (HNp. Kpo3 mane
YyMa unn rpaduKoHe).

2.r. Mpumjeryje TeXHUKe

AMcakba C uu/bem
yHanpehera
bYHKUMOHANHUX
cnocobHocTw.

2.4. OpraHusyje akTMBHOCTM Ha

OCHOBY f,06MjeHnX
pesysTaTa TecTuparba
aQHTPOMOJIOLIKMX
obusbexja.

2.h. Moka3syje pasymunjesarbe

cumeTpuje, 061mKa U
yrnoBsa npu ussohemy
BjelITUHA NOKpETa,
paBHOTEXE M CAnjeaa
nokperta.

2.r. ObjawrbaBa yTnuaj

eHO0reHUX N ersoreHmx
daKTopa Ha mopdonoluke
KapakTepuctuke (Hnp.
reHeTcKu dpakTopu,
eHO0KPUHU daKTopw,
nosHa obusbekja).

2.a. OabpaHu cTaBoBe O

yTUUAjy peoBHUX
OU3NYKMX AKTUBHOCTM Ha
MmopdonoLKe
KapaKTepucTuke
(perynaumnja TjenecHe mace,
perynauuja muwmnhHe
Mace, rycTuHa Koctujy).

2.h. lemoHcTpupa Kako Tujeno

MO3Ke aa ancopbyje cuny
(cnna n KpeTatse - 6p3unHa,
Maca, aKuenepaumja).

2.e. Npe3eHTyje pesyntaTe

paga kopuctehu
pasnnuute popme
npeAcTaB/bakba

(npeseHTaumja, dunm,
aunjarpam).
2.K. MNpepnaxe cmjepHuLLe 3a
nobosbliakbe pesyntaTa.
2. KomnoHeHTa: TeopeTcKo-MOTOpUUKaA 3HaHa U gocturHyha
»Ko mucau da Hema epemeHa 3a ejexcbe, npuje unu KacHuje he umamu
epemeHad 3a 6osnecm."
Edesapo CmeHnu

»Hemoj mucaumu o noyemky mpke, pasmuwisbaj o 3aepuwiemky u
nocmuaHyhuma.”

JycejH borim

Ucxoam yyera:

1. Mpumjerbyje TEOPETCKO-MOTOPUYKA 3HaHba 1 gocTurHyha U3 noapydja cnopra y cknaay ca
BnacTMTMM moryhHocTuma.

2. Y1B8phyje ocHOBHe 3aKOHUTOCTM Ha noapydjy ontepeherba y GU3MUKMM aKTUBHOCTMMA (peXknm
pafa v ogmopa).

3. KopucTu HacTaBHa cpeacTBa, onpemy U NpocTop 3a pU3NYKe aKTUBHOCTM HA NPUMjePEH HAUYUH.


http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku
http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku

OCHOBHWU HUBO

1.a. Mo3Haje npasuna
CNOPTCKUX urapa (Hnp.
CNOPTOBM Ca JIOMNTOM -
o460jKa, KolapKa).

1.6. Npumjerbyje ogabpaHe
TEXHUYKE efleMeHTe
WUHOMBUAYANHUX U
TUMCKUX CMOPTOBA Y UrpK
nowTyjyhun npasuna urpe.

1.8. leMOHCTpUpa enemeHTe
YCBOjEHUX MOTOPUYKNX
3Hakba M3 ogpeheHnx
CMOPTCKUX TEMA.

1.r. NMpeHocu HayyeHe
BjelTMHe Yy jeaHOj
CUTYaumju Ha Apyry
CMTYyauMjy NoKpeTa.

1.n. O6jawrbaBa ynaory
yBohemsa (VAR,
CHALLENGE) TexHonorvje y
O4HOCY Ha NPETXO4HM
HauuH cyhera —
Cy6jeKTUBHOCT U
06jeKTMBHOCT cyhema.

CPEAHU HUBO
YuyeHuk:

1.a. JemoHcTpupa/nssoam
Bje)kbe 3arpujaBatrba u
ncresama.

1.6. NoBesyje enemeHTe
TEXHWKe ca OCHOBaMa
TaKTUKe y uUrpmu.

1.8. [NoBeXe UMKANMYHA KpeTakba
Y Pa3NUYUTMM CMOPTCKUM
AucumnaMHama (atneTtuka,
navBarbe, BULMKAN3aAM,
CKUjambe).

1.r. JemoHCTpUpa CNOXKeHe
Bjexkbe Ha noay U Ha
crnpaBama (TMMHAcTUKa).

1.a. Kopuctn pasanuute
TEXHUKE TpYakba, CKaKakba U
6auarba (HNp. aTneTuKa).

1.h. Ynopehyje HaumHe cyhema
M Npasuaa nsabpaHumx
cnopTtoBa HasBoaehu
npumjep (HNp. ynopeautu
cyherbe y pykomeTy u
TMMHacTULM).

HAMPEAHU HUBO

1.a. Ob6jawrbaBa GyHKUUjY
JIOKOMOTOPHOT anapara.

1.6. M3abepe/nsnsaja sjexxkbe
3a ogpeheHe muwnhHe
rpyne.

1.8. [MoBe3yje javatrbe
oapeheHnx muwmnhHux
rpyna 3a passoj
MOTOPUYKMX COCOBHOCTH.

1.

=

. Mpumjerbyje TexHU4YKe
e/leMeHTe U OCHOBe
TaKTUKe Y TaKMUYEHbY.
(nojawrberse: ,y
TaKMMYEHY“ ce 04HOCKU Ha
CUTYaLLMOHN MOMEHAT Ha
LWKOJICKUM TaKMUYEerbMMA
raje y4eHuK yJyecTtsyje y
yCNIOBMMa KOjU CYy Y HUBOY
Ca CTBAapHMM YCI0BMMA; Taj
TAaKMWYAPCKN MOMEHaAT je
HanpeaHW HUBO).

1.4. Kopuctu npuHumne
Hanaga v oabpaHe
NPUANKOM NAaHMpakba U
NpUMjeHe C/IOKEeHUX
TUMCKUX CTpaTeruja.

1.h. Ocmuw/baBa TEXHUYKO-
TAKTMYKe 334aTKe Ha
npuMmjepmuma y urpm.

l.e. Mpumjerbyje KOMNaeKcHe
CTPYKTYpe KpeTaha
(opbojka, dpynban).

1.K. Kpeunpa Bnactute
Kopeorpadwuje (nnec, urpa)
Kopuctehu cagprajHe
npuHumne (HNp.
HaCTaBHUK NOHYAM
moTuse).

1.3. KopucTtun TexHuky
KOMBMHYjyhu nokpeTe
Pa3INYUTUX TMMHACTUYKMUX
CTUNOBa.

1.1. NMpumjeroyje 0OCHOBHA
npasuna cyhema y3
NoApLIKY HaCTaBHMUKA.



2.a. MpaTtn PyHKLMOHaNHe
NpomjeHe Ha OCHOBY

pe3ynaTaTta mjepetrba nysca.

2.6. ObjawrbaBa aepobHU U
aHaepobHM pexmMm paga
HaBogehu npumjepe.

2.8. Pearyje Ha nospaTHO
MULL/bEHE HACTaBHUKA
WK BPLLHbAKA Y CBPXY
ycaBpLuaBatba Bjexbe.

3.a. UaeHTUdUKyje HaumHe
MOHaLLAHbA HA UrPANULLTY
M ca PasanunTUm
PEKBU3UTMMA Koje
omoryhaBajy An4Hy
6e36jeaHOCT U
6e36jeHOCT Apyrux.

2.a. [Npeno3Haje HaunHe U
Bpujeme 3a ogmop.

2.6. Mpeno3Haje 30He
ontepehera y TPEHUHTY
npema Bpujea4HOCTUMA
nynca. (HNp. 30Ha LM/baHe
dpeKBeHuMje cpua 3a
aepobHe TpeHuHre).

2.B. YKa3yje Ha y3poKe nojase
ynane muwmha.

2.1r. NMoKasyje KaKko ybnaxKutu

nojase rpyesa y mmwuhumma.

2.4. Mjepu dpekBeHUMjy cpua y
MMUPOBakby HA PyLUM 1 BpaTy.

3.a. Kopu1cTm HacTaBHa
CpeacTBa, onpemy u
npocTop Aa 6u passmo
NCUXOMOTOPHE U
dYHKUMOHanHe
CNOCOBHOCTW.

2.a. Mjepu ¢pekBeHUMjy cpua
TOKOM pU3nyKe
aKTUBHOCTM (Npuje
aKTUBHOCTU, TOKOM
AKTUBHOCTM M HAKOH
aKTMBHOCTM) KopucTehu
rpaduKoH.

2.6. Bubexu unu 3anucyje
bpeKBeHUMjy CpLa TOKOM
bU13NYKe aKTUBHOCTU Y
KapTOH.

2.8. MNpepnarke akTMBHOCTU U
mjepe Koje nmajy
npeeeHUMjy U yonaxkasajy
cumnTome ynane muwuha
WKW X NOTNYHO
eIMMUHULLY.

3.a. KombuHyje HacTaBHa
cpeacTea v onpemy y
CKNaAy ca TPEHYTHUM
nortpebama.

3.6. Kopuctu pasnunumte Bpcre
onpeme u peKkBM3uTa 'y
Kpeuparby OpUrMHANHUX
nrapa uam 3axTjeBHUX
noKpeTa.

2. OBJ1ACT: 3apaBsu CTUNOBU KUBOTA

1. KomnoHeHTa: AKTUBAH UBOT

»Mens sana in corpore sano.” (,,Y 30pasom mujeny, 30pae oyx.“)

M3pas ce WUpPOKO Kopucmu 'y CiopmcKom u 06pa308HOM KOHMeEKCMY Kako bu ce
u3pasuna meopuja 0a je hu3U4YKa AKMUBHOCM 8AXAH OUO MEHMAsHOo2 U
rncuxuykoe baazocmarsa.

JlamuHcka nocaosuya

»Hajmexca cmeap Kod sjexbarsa je 3anoyemu. JedHom Kada ejexcbaw
pedosHO, Hajmexca cmeap je npecmamu.“

Ucxoam yyema:

EpuH lpej

1. Mpoujerbyje BarKHOCT peoBHe PM3NYKe aKTUBHOCTM 3a OYyBakbe U yHanpehere 34passba.

2. Mpumjerbyje GU3NYKY aKTUBHOCT Y CBAaKOAHEBHOM KMUBOTY Y CKNady ca 6monowkum notpebama

yoBjeKa



OCHOBHWU HUBO

1.a. NoBe3yje ¢pun3nYKy

aKTMBHOCT, UHAMBUAYANHE
N KONIEKTUBHE CMOpPTCKe
aKTMBHOCTU C UN/bem
ouyBatba 3paB/ba
(cnopTtosu c nontom,
CKMWjarbe, NnBakbe).

1.6. U3pauyHaBa MHAOEKC

TjenecHe mace.

1.8. Mpumjerbyje oCHOBHE

KOpeKTUBHe Bjexbe un
Bjexkbe cHare y cBpxy
npeseHuuje gepopmuTeta
(camokopekuyumja)
KnMumeHor cTyba.

. Pacnpassba o cBojum

HaBMKama y
CBAKOAHEBHOM KMBOTY U
HFMXOBOM YTULAjY Ha
NpPaBWIHO AprKakbe Thjena.

2.a. busbexu pesyntarte/

npomjeHe y pyHKUMO-
Ha/IHUM U MOTOPUYKUM
CNoCcoBHOCTMMA Kao yTUL 3]
CNOPTCKO-PEKPEALMOHNX
aKTUBHOCTY.

2.6. MNoBe3yje moTopUYKe

aKTUBHOCTU ca
MOTOPUYKMM
cnocobHocTMMa.

CPEAHUN HUBO

YuyeHuk:

1.a. AHanM3Mpa Ba*KHOCT

cBaKogHeBHe ¢u3MUKe
aKTMBHOCTM U yyewha y
CMOPTCKMM aKTUBHOCTMMA Y3
napanenHo npahere
dU3NONOLIKMX
KapaKTepUCTUKA opraHmMama.

1.6. Mpe3eHTyje BnactTute

dM3MYKe aKTUBHOCTU U3
cnobogHor BpemeHa.

1.8. Mpeanake HaumHe

CaMOKOpeKUuje aprKama
Tnjena.

1.r. Pacnpas/ba 0 HaYMHMMA

nposohera cnoboaHor
BpemeHa.

2.a. 3anucyje BNacTUTE KpeTHe

dKTUBHOCTN Y AHEBHUK pada
CBaKO4HEBHO, I'IpaTEhM

CpYaHy GpeKBeHLM]Y.

2.6. Ynopehyje spujeaHoctn/

pesynTtate GYHKUMOHANHUX
M MOTOPUYKMX CNOCOBHOCTM
Kao yTMLaj CNOPTCKO-
peKkpeaLMoOHNX aKTUBHOCTH,
C pedepeHTHUM
BpUjeaHOCTMMA.

HAMPEAHU HUBO

1.a. Mpunpema nnaHose
nporpama cBakogHEBHMUX
OU3NYKNX AKTUBHOCTU U
npeanaxe nsbop
CMOPTCKUX aKTUBHOCTU Y
OAHOCY Ha cnosballbe
daKTope.

1.6.MnaHupa/npegnaxe
KOpeKTUBHe Bjexxbe u
CNOPTCKE aKTUBHOCTU Y
CBPXy NpeBeHuuje
aedopmuteTa n
CaMOKopeKumje.

1.8. Mpeasuha moryhe
noc/beamue 3a ovyBarbe
34,paB/ba YKOJIMKO Ce
KOpPEeKTMBHe Bjexkbe He
KOpuWCTe UM KopUCTe Ha
norpeLaH HauuH.

1.r. Npeacrasu/Hanpasu
npeseHTaumjy o ytmuajy
penoBHUX GUBNYKKUX
aKTMBHOCTM Ha OYyBakbe
34paB/ba.

1.4. Kopuctu anamkaumje 3a
npahere KpeTHUx
aKTMBHOCTM KaKo 6K
yHanpujeamo concreeHo
34pas/be.

1.H. Knacudukyje mmwnhne
rpyne npema Ba’KHOCTU 3a
NpPaBWIHO AprKakbe THjena.

2.a. Mpeanaxke ¢pnsnyke
aKTMBHOCTM 3a pa3Boj
U3APK/bUBOCTU, CHare u
6p3mHe.

2.6. CamoBpeaHyje ypaheHe
aKTUBHOCTU Y AHEBHUKY
pafa (Hnp. anavkauuja
WK WwabnoHu).

2.8. CHUMM BMAEO NPUKaA3 O
TUNOBMMA MOTOPUYKUX
cnocobHocTM objalma-
Bajyhu tbMXoBY ynory y
ofHoOCy Ha buonoluke
notpebe Yosjeka.



2.8. Pasnukyje aHaepobHu n
aepobHu npouec Bjexkbarba
HaBogehu npumjepe (HNp.
BAXKHOCT KapAMO TPEHWUHT],
npeaHOCTU, HeaoCTaLM, 33
KOjy CBPXY KOpPUCTU
aHaepobHu, a 3a Kojy
aepobHu npouec
Bjexkbarba).

2. KomnoHeHTa: MNpexpambeHe u xurnjeHcke HaBuKe

2.r. U3Boaun pusnuke
aKTUMBHOCTM 3a N060/b-
Wwarse GYHKLUMOHANHUX U
MOTOPUYKMX CNOCOBHOCTH.

2.4. Mpegnaxke npomjeHe y
OHEBHOj PYTUHM, KaKo 6u
ce CMamUo cjeaere u
nosehao HMBO PUINYKNX
aKTUBHOCTW.

»He npecmajemo da ejexcb6amo jep cmapumo — eeh ocmapumo 3amo wmo cmo
npecmanu da ejexbamo."

»Te0ja xpaHa 6uhe meoj nujek!”

Ap KeHem Kynep

Xurnokpam

»3as8ucHocm He ybuja 3asucHuka. OHa ybuja nopoduuy, djeyy u sbyde Koju cy
My nokywanu nomohu.”

Ucxopu yuema:

HenosHamu aymop

1. Mpumjerbyje 3HaKba 0 3Ha4ajy PeA0BHOr U NPABUIHOT OAPKaBakba IMYHE XUTUjEHE U 3alITUTE

XUBOTHE CpeguHe.

2. Npnapxasa ce NpUHLKUNA NPaBUAHE U pefoBHE UCXpaHe.

3. Mpeno3Haje yT1Laj WTEeTHMX MaTepMja U aKTUBHOCTM Ha pa3Boj 601eCcTM M pa3ANYNTUX BPCTA

3aBUCHOCTW.

OCHOBHU HUBO

1.a. HaBoan HaynHe
KOHTpauenuuje.

1.6. Onuwe wWTa je 0Ar0BOPHO
MONMHO NOHalWaHe.

CPEAHU HUBO
YuyeHuk:

1.a. Ynopeau ¢oumsnyKko n
NONHO caspujeBamse.

1.6. HaBoau HaunHe
npeBeHLUunje NosSHO
npeHocmeux bonectu.

1.8. Pacnpassma o pusnumma
npepaHor cTynaka y nosiHe
oAHoce.

1.r. HaBoau npumjepe
O4YyBakba }KUBOTHE
cpeanHe TOKOM PUINYKMX
aKTUBHOCTM (HNp. oaNasak
Ha U3NeT, peKkpeauunjy -
CKYN/bakbe NIACTUKE,
nanupa, oanarare y
nocebHe KOHTejHepe,
NAacTUYHE Kece UTA.).

HAMPEAHW HUBO

1.a. lebatyje o npegHocTUMa
JIMYHe xurmjeHe bpaHehu
CBOje CTaBOBe, aprymeHTy-
jyhu usHujeTe TBpAHE U
nocTynke.

1.6. CnpoBoan NcTpaxKmBare
0 3aLUTUTU KMBOTHE Cpeaun-
He W yTULAjy KIMMATCKMX
NpomjeHa Ha 34paBsbe
JbyAM C LU/bEM MPOMOLMje
3aLUTMTE }KMBOTHE CpeamnHe.

1.8. lMpeanarke oarosopHe 1
0ApXKMBeE NpaKce Kao LWTo
CYy: peLMKIa¥Ka, NpaB/bete
hy6puBa u ywTeaa
eHepruje.

1.r. Mpepnaxe mjepe n akumje
33 O4yBakbe NPOCTOpPA OKO
cebe v 3aWTUTE NpUpogHe
cpeguHe.



2.a. Noeesyje noTpeby
Pa3NUNTUX SHEBHUX
06pOKa ca pPasNNUNTUM
notpebama opraHvMsma
(roanHe cTapocTun, non,
nokpeT, PusnyKa
aKTUBHOCT).

2.6. UnycTtpyje mogen
,Cemadopa“ 3a npaBuaHy
MCXpaHy (HNp. upBeHe,
KyTe 1 3eneHe
HaMUPHULE).

2.8. Ob6jawraBa 3alWTO THjENO
Kopwuctu Behu npoueHaT
YI/beHUX XMapaTa 3a
eHeprujy Tokom
WNHTEH3MUBHUX PUINYKNX
AKTMBHOCTU 1 Behu
npougeHaT MacTu 3a
eHeprunjy Tokom epusnyke
AKTUBHOCTW HUCKOT
WMHTEH3MTeTa.

3.a. Npeno3Haje 3apascTBEHE
npobneme BesaHe 3a
Kopuwhere Heno3BOsbE-
HWUX CyncTaHum (Hnp.
KpBapere U3 HOCa, paHe,
MpJ/be OKO ycTa).

3.6. Pa3niMKyje BpcTe HapKOTKKa
N FbMXOBO WITETHO
AjenoBame Ha JbyACKU
opraHusam.

2.a. ObjacHK noc/wbegmue
HeaZleKBaTHMX gujeTa 3a
CBOj y3pacT M y3pacT CBOjUX
BpLUHbaKa (M3rnaar-enoct —
YHULITaBakbe MOXKAAHMX
henwja, 3amop, oTnopHOCT
LjeNoKynHOr opraH1M3ma).

2.6. Kopuctu nupamuay
34paBe UCXpaHe y
npunpemn SHeBHUX
ob6poka.

2.8. MNosesyje ¢pun3mnyke
aKTUBHOCTW, AHEBHMU
NPOTOKO/ Ca HAYMHOM
npaBuHe UcxpaHe (HNp.
yCTajatbe, HaKOH KOIMKO
BpemeHa Tpeba
OOPYYKOBATH... 3aTUM,
HaKOH KOJIMKO BpemeHa
Tpeba BjexkbaTn uta.).

2.r. pe3eHTyje pesynTtate
NCTParknBaka O CaBjeTMMa
3a Npunpematrbe u
KOH3yMUpare 34paBe
ncxpaHe.

2.4. ObjawraBa BaXKHOCT
YHOCa TEYHOCTU Y TOKY
OUBNYKMX AKTUBHOCTW.

3.a. HaBogm onacHOCTH Koje
nojeaAvHLY W nopoaunum
AoHOoCK 6uNo Koja BpcTa
3aBMCHOCTW.

3.6. O6jalwrbaBa noBe3aHoOCT
3aBMCHOCTM U PA3ANYNTUX
ncuxnYknx nopemehaja
(Hnp. aenpecuja,
aHKCMO3HOCT).

3.8. [peno3Haje Kako meauju n
WMHTEpPHET CTBapajy Hopme
usrnesa v NoHalwama.

3.r. loBoan y Besy pasnnyute
BpCTE
arpecuBHUX/HaCUNHNYKUX
noHalaka ca
NHTEPHET/BUPTYEAHOM
3asucHowhy.

3.4. ObjawraBa nojam AoNuUHra
Y CNOPTY U Herose
nocsbegmue.

2.a. MpeanoXxu gHeBHM YHOC
CONUN N XparbUBUX MaTepuja
3a cebe 1 cBOje BpLUHbaKe
npatehu ¢pmnsnuke
AKTUBHOCTW.

2.6. ObjawrbaBa BaXKHOCT
OeKnapaumja Ha
HaMMpPHULLAMA.

2.8. N3payyHaBa gHeBHe
eHepreTcke notpebe y
CKaay ca GpM3nYKOM
aKkTMBHowhy.

2.r. Pacnpassa o
nocseeguuama
npekomjepHor
KOH3yMUpara pasanymTmx
BpcTa wehepa.

2.4. Kpeunpa susyenHe n
KOMbBbUHOBaHe (MynTUMO-
[anHe) 34paBCTBEHE
Kamnarbe y MPUHTaHOM Un
anrntanHom obauky 3a
npomouujy 34pas/ba 1
[06pobUTH y B1IAaCTUTO]
3ajegHuUUMN.

3.a. AHanu3sunpa nocswegumue
KOH3yMMparba aKoxona,
OMNOjHUX cpeacTaBa.

3.6. Mpeanaxe HaunHe
oAynuparba NPUTUCKY
BpLWHaKa 3a 6110 Kojy BPCTY
3aBMCHOCTW.

3.8. CnpoBoOAM NPOjeKTHY naejy
C UW/bem anapmumpa-ka
OKpY’KeHba O HeraTuB-HUM
noc/beamuama 3aBUCHOCTMU.

3.r. Mpeasuan moryhe Hera-
TMBHE acneKTe NpekomjepHe
ynoTpebe gpylTBEHUX
mpexka (Hnp. Pejcbyk,
UHcTarpam, Tuk Tok,
CHanuar).

3.4. UcTpaxyje ncropmjcke
OOMWHT cyyajese
npeacras/bajyhu concreeHe
3aK/bY4Ke NCTPaAXKMBatbA.



3. KomnoHeHTa: Mehy/byacku ogHOCH U TONEepaHuMmja

3.h. Kpenpa npeBeHTUBHE

nporpame ¢ unbem 6opbe
NPOTUB Pa3NUYUTUX
3aBMCHOCTM Y3 gaTe
CMjepHULLEe (HNp. pasanuuTe
BpcTe 6poluypa, Npojekara,
aKuuje obusbexasara
CBjeTcKOr AaHa NnpoTus
3aBMCHOCTK, aKumja CnopTt
NPOTMB 3aBMCHOCTH).

PedosHa (hu3uyKa aKMUBHOCM YUHU MO3AK OMIOPHUjUM HA cmpec.
»30 KpeamusHocm je nompebHa xpabpocm. “

AHpu Mamuc

,»Ceu cnopmosu mopajy 0a 6ydy mpemupaHu Ha 6a3u jedHakocmu.“

»Huje eaxcHo nobujedumu, eaxcHo je yuecmeosamu!“

Ucxoam yuema:

Mjep de KybepmeH

Mjep de KybepmeH

1. U3rpahyje cBmjecT 0 04roBOPHOM NMOHaLLaky Npema cebu v Apyruma y pagy 1 yyemy.

2. Mpumjerbyje CamOKOHTPOY M camonpoLjeHy paam npaherba, BpeaHoBarba U yHanpehmBatrba
CBOr paja Te BacTMTOr pacTa M passoja.

3. KopucTu coumjanHe BjelwTMHE 3a pjellaBakbe Npobaema, cyoyaBakbe C KOHKYPEHLNjOM U
npomjeHama y mehy/byACKMM 0gHOCUMA.

OCHOBHU HUBO

1.a. Capahyje npu ogayymBarby
0 NpaBMIMMa HOBE Urpe.

1.6. NpenosHaje noc/beanue
HeageKBaTHOr IMYHOT U
rPYNHOr NOHaLlaHa Y Urpu.

1.8. Mpumjeryje pepaeKkTUBHO
caywame npu pagy y
Masium rpynamay
3a4aunma nokpera uam
M3a30BHUM CUTyaLMjama
nokperta.

1.r. Mpeno3Haje obaBese U
OArOBOPHOCT Y GU3NYKUM
aKTMBHOCTMMA UK 6uno
KOM CUYTYaUNOHOM 06MNKY
TjenecHe aKTUBHOCTW.

CPEAHU HABO
YyeHuk:

1.a. Mpumjerbyje capagHuuke
BjeLUTMHE Y KOMMNIeTUpaky
3aaTKa NOKpeTa, Kao WTo
je paBHOTeKa NapTHepa,
npeHoLleme cTpaTernje Ha
napTHepa Uan TMMcKa
cTpareruja.

1.6. Npumjetrbyje BjewTUHE Y
OCTBapMBatby capasioe y
TUMY C APYTUM Y OAprKa-
Bakby Urpe u obpahare
Ma)Kre Ha NopyKe
Aapyrux/caurpava.

HAMNPEAHU HUBO

1.a. Mpoujersyje gonpuHOC
nojeauHua y Tumy, sohcrea
n ocjehaja 3a40B0/bCTBA 32
cBe y urpw.

1.6. Kop1cTu IMyHYy moTuBa-
Uujy n oxpabpu-sarbe
BpLWHaKa Aa HacTase
y4yecTBoBaTh 1 nobosblua-
BaTU CBOje KpeTHe
AKTUBHOCTW.

1.8. NMpomosuLle o4roBOpPHO
noHawame.

1.r. AHanusmpa cutyauuje y
KOjuma emoumje mory
YyTULATW HA AOHOLWEHE
OA/IyKa (HMp. BPLWHAYKO
yyere, yTuuaj nopoauue
WK cUTyaunja nokpeTa).


https://samoobrazovanje.rs/tag/kreativnost/

2.a. lpeno3Haje BpcTe
HEMOLWTEHOr NOHaLlaHa U
n3y3numarbe U3 urpe
npeanaxyhu pjewer-a 3a
npesBasunakekwe 0BUX
nojasa.

2.6. MpenosHaje Kako meguiju
N Ba*KHE JIMYHOCTH
(cnopTtuctu, TpeHepw,
peKkpeaTuBLM) Yy 3ajeAHULU
YTHYUY Ha INYHE CTaBOBE,
yBjeperba 1 NoHaLlake.

2.8. ObjawraBa Aa npeKkpLaj
nosoan oo oapeheHux
noc/beamua, Kao WTo cy
neHan uam cnobogHo
bauarbe.

3.a. [peno3Haje nocTojakbe
pasnnUnUTUX pjeuerba 3a
n3a3oBe y NoKpeTy
6upajyhun HajajenoTeop-
Huje conyumje.

2.a. NocTas/ba NuUTamwa
APYrMma, Kao BuA
CcTpaTternje 3a pjewaBare
npobsiema, o 3axTjeBHUM
Bjexkxbama nokpeta u
HOBWMM TUMOBMMA yderba.

2.6. UcTparkyje Kako emoumo-
Ha/lHe peaKumje mory Aa
6yny HenpeaBu-auBe U
KaKO MX KOHTpPOAMCATH.

2.8. MNosesyje ogpeheHe
npomjeHe y NoHalakrby ca
nybepreTom (HMp. ca
PasNNYUTUM MHTEH3UTETOM
W UHAMBUAYANHUM
peaKkunjama).

2.r. UcnuTyje Kako
Bpe4HOBatbe PA3NYNTOCTU
NO3UTUBHO yTUYE Ha
[06pobuT nojegmHuUa n
3ajegHuLEe Y LjennHM.

3.a. Mpumjemyje capagHuuke
BjeLITMHE Y KOMNAEeTUpPakby
3a4aTKa NoKpeTa (Hhp. Kao
LUITO je paBHOTEXA
BpLUHbAKA, MPEHOLWEHE
cTpateruvje Ha apyra/
BpLHaKa MAM TMMCKa
cTparteruja).

3.6. Mpumjeryje KpUTUYKO U
KpeaTUBHO MULLI/bEHE KaKo
61 npoHawao u
npouMjeHno pjeersa 3a
3axTjeBHe NMoKpeTe U
cuTyauumje.

2.a. AHanu3unpa cueHapuje n
naeHtTuduKkosare moryhux
OKMpaya 1 3HaKoBa
ynosopeka y npeasuhamy
€MOLMOHANHUX peaKLmja.

2.6. Obpasnarke pesynrtarte
COMCTBEHOT UCTPAXKMBaHba
0 YTMLAjY PasANunTUX
¢dakTOpa Ha yHanpehusare
paga, pacta 1 passoja (Hnp.
y C/lydajy npomjeHe WwKone,
WHTepecoBakba UK
npuopuTeTa, pacnasa
nopoanLe an npomjeHe
CMOPTCKOT TMMA).

2.8B. NcTparkyje TekcToBE M
WHTEPHET CTpaHuLe
NpuUKNagHe y3pacTty Kako
61 60/be pasymmo
npomjeHe Koje HacTajy y
nybeprery.

2.r. Mpumjeryje npasuna 'y
cBpxy npahema BAACTUTUX
AKTUBHOCTW.

2.4. Mpeanaxke npomjeHe
npasuna u/wamn ycnosay
Kpeunparby UHKIY3MBHE
urpe nnm omoryhasarba
nowTeHujer ydewha y urpm
NN TaKMUYEHsY.

3.a. MNpepacTassba cTpaTeruje
Koje ce mory ynotpmjebutu
3a naeHTUbMKoBame U
ynpas/bakbe emoLmjama
npuvje AOHOLWEeHA 0AyKe O
pearoBamy.

3.6. MpMnjeHn HeHacuHe
MeToAe y pjellaBatrby
npobnema.

3.8. lpepnaxe cTpateruje 3a
ynpaB/batbe NPOMjeHNBOM
npUpPoOAOM OZHOCA,
yK/by4yjyhu noHaware y
cnyyajy dusmykor
3710CTaB/bakba U
y3HeMupaBaa 1 rpahemra
HOBOT NMpujaTes/bCTBa.



4. KomnoHeHTa: 3awtura u 6esbjegHoct

»HuKkad 3anpaeo He uzpame npomueHuKka. N2pame cebe, ceoje enacmume
Hajeuwe cmaHOAapde, a Kad docezHeme ceoje 2paHuye, mo je npasa padocm.”

Apmyp Awe

,»,002080pHU cMO 3a noMmoh oHUMa oKo cebe u dpyauma y Hegosbu. “

BupyuHuja Bunujamc

»Kao wmo je y cnopmy, mako je u y yxusomy. Tpeba da noznedame, mpeba da
pasmuwsreame, mpeba 0a ce kKpeheme, mpeba da npoHaheme npocmop, mpeba

0a nomozHeme Apyauma. Ha Kpajy je epno jeOHocmasHo.“

Ucxopm yuema:

JoxaH Kpojgp

1. Kopuctun mjepe 6e36jesHOCTM U 3awiTnTe cebe 1 Apyrnx TOKOM GpU3NYKUX aKTUBHOCTMU.

2. Mpwunarohasa HauMHe Npy»Kakba Npee nomohu cebu 1 gpyruma y cKnagy ca OKOAHOCTUMA U

KanauuretTuma.
OCHOBHWU HNBO

1.a. O6jawH>aBa KoHUENT
OPYWTBEHMX OrpaHUYeHba
KOHTaKaTa (Hnp. y urpw,
TaKMUYEerY, CMOPTCKUM
gorahajuma).

1.6. O6jawHbaBa BaXKHOCT
Mmjepa 6e3bjegHoCcTn U
npasuaay 6uno Kom
06uKy nan gujeny
HaCTaBHE aKTUBHOCTM
(rypambe, noganumatmse,
3aBe3aHe nepTie,
opnararbe peksM3mnTa Ha
npeasuheHo mjecto,
HexBaTarbe 33 06pyye nan
cTaTvMBe ronosa).

2.a. HaBogu npumjepe cnaca-
Bakba Y EKCTPEMHUM
cuTyaumjama (Hnp. MnaHu-

Hapetbe, U3neTn, padTuHr).

2.6. HaBoau cumntome u
moryhe enemeHTe
npeseHLUuje TPOBakba
racom (yr/beH-moHoKcua,
T3B. TUXM ybuua).

2.8. [leMOHCTpUpa HauymH
NMoHalWaka M NOCTynaka y
CUTyauMjama 3em/boTpeca
WK ApYrux Henoroga.

CPEAHU HUBO
YyeHuk:

1.a. O6jawraBa Ba*KHOCT
NPeBEHTUBHUX Mjepa y
60pbU NPOTUB BUPYCHUX
obosbemsa.

1.6. Habpaja moryhe
noc/beanue y3pokoBaHe
cTpecom 360r Henpeasu-
hHeHunx cutyaumja.

1.8. O6jawraBa Ba*KHOCT
npomounje MehyHapoaHor
OaHa be3bjegHocTM y
CNopTY U 3aliTUTE
cnopTucTa oA cBux 0b6nKa
y3HeMUpaBara u
3/10CTaB/bakba.

2.a. ObjawraBa cumnTome
LWOKa nan oHecsjewhu-
Batba HaBogehu HauuHe
36puHbaBatba.

2.6. Knacnoukyje 6onectn y
KOjMMa je HeonxoaHa NpB.a
nomoh (Hnp. rnaBobosba,
enunnencuja, aCTMaTUYHU
Hanagu, npobaemu ca
HMBOOM Liehepa y KpBY,
ybogaum, yjean, npenomm).

2.8. Pacnpassba o BjelwITMHama
Koje mory ga cnacy
»KMBOTe.

HAMPEAHW HUBO

1.a. bBpaHu nnyHe cTaBoBse NoO
nNUTakby 3alWTUTe o4
pasAnYmMTUX BMAOBA
nHbekumja.

1.6. UcTpayje nytem
PasnnuUTMX M3BOPa 06/1MKe
HeA0/IMYHOT NOHaLlaHa U
HaBMjara Ha CMNOPTCKUM
TepeHUMa npeseHTyjyhu
pesynTaTe.

1.8. AprymeHTyje cnopTcke
cycpeTe Koju ¢y
OKapaKTepucaHM Kao
CYCpeTu ca BUCOKUM
pusMunma.

1.r. Mpepnaxe mjepe 3awTmnte
3a oapeheHe cnopTcke
cutyaumje.

2.a. JleMmOoHCTpUpa OCHOBHe
3axBaTe npse nomohu Koju
yrpoxeHoj ocobu mory fa
Cracy *uBoT.

2.6. UcTpaskyje 3Hauaj
BOJIOHTEPM3MA MIASMUX U
ajofiecueHara y pasnmuu-
TUM aKTMBHOCTMMa 0ByKe 1
yyewha y npsoj nomohwu.

2.8. Mpomosunwe
KapaKTepucTUKe npsee
nomohu Kao og/inke Jbyacke
OArOBOPHOCTM (HNp. NyTEM
npeseHTaumje, nsnarara,

pedepara).



2.r. AHanum3mpa pesynTtare
UCTparkMBaka Ha
NnpoBjepeHnM MHTEPHET
CTpaHM1LLaMa O Ba*KHOCTU
camo3alwTuTe npu
npy*Karby npse nomohwu,
npeacTas/bajyhn casHarba
OCTaTKy paspesa (Hnp.
nytem pasanumtmux UT
anarta - Emase,
MaHTumeTap).



CTAHAOAPAUN YHEHUYKNX MOCTUTHYRA 3A ®U3NYKO U 34PABCTBEHO NOAPYUIJE,
KPAJ CPEAHOLUKOJICKOI O6PA3OBAHA U BACIMTUTAHKA

1. OBJIACT: ®u3nuKa akTUBHOCT

1. KomnoHeHTa: AHTponosoLwkKa obusbekja
»Apycasa ce 3aucma mMmoxe Ha38aMu CIOPMCKOM Kadd eehuHa HeHux sbyou
ocjeha nuyHy nompeby 3a cnopmom. “
ljep 0e KybepmeH

»HujedaH epahaHuH Hema npaso Aa 6yde amamep Kada je y numarby
¢usuyku mpeHuH2. Kakea je cpamoma 3a Yoejeka 0a doyeka cmapocm, a 0a
HUKaO He 8UOU CHA2Y U rbenomy 3d Kojy je he2080 mujesno cnocobHo.

Cokpam
Ucxoam yuema:
1. AHanu3uMpa BNaCTUTa aHTPOMO/IOLWKA 06U/bENK]a.
2. Mpoujeryje nobujeHe pesynatate TeCTMparba aHTPOMOJIOLWKNX 0OU/bEX]a.
OCHOBHHM HUBO CPEAHN HUBO HAMNPEAHU HUBO
YYyeHuK:
1.a. KomeHTapuwe snactute 1.a. MpuKasyje TpeHa pacTa 1.a. MNose3syje ¢pnsnuke
pe3yntaTe aHTPONOMETpPMUj- 1 pa3Boja aHTponome- aKTUBHOCTM Ca
CKMX KapaKTepUCTHKa, TPUjCKUX KapaKTepu- npexpambeHMm HaBMKama
MOTOPUYKMUX U CTUKA, MOTOPUYKMUX U 3a yHanpehere
bYHKLMOHANHMX bYHKUMOHANHMX QHTPOMNOMETPUjCKUX
CNoCcobHOCTW. cnocobHocTM ynotpebom (mopdonowkux) obusbexja.
1.6. Oapehyje BacTUTU MHAEKC VIKT-a. 1.6. Pacnpas/ba 0 yT1Uajy nona
TjenecHe mace ynotpebom 1.6. Mpumjerbyje oaroBopHoO M y3pacTa Ha aHTPOMNO/IOLWKA
WKT-a (BMI kankynatop, BMI JINYHO U APYLUTBEHO obusbexja.
Mobile). NOHaLlake Kojum

1.8. U3aBaja ,cnabe” Bnactute
MOTOPUUKE U GYHKLMO-
HanHe cnocobHoCTH
npenopyuyjyhu ¢pusmuke
aKTUMBHOCTM 3a HbMXOBO
yHanpehete.

nowTyje cebe u apyre.

1.r. YTBphyje ocHoBHe
3aKOHUTOCTM Ha NoAPYYjY
onTepehera y pusnyKoj
AKTUBHOCTHU, PEXUM pada U
oamopa.

1.a. 3payyHaBa MHTEH3UTET
onTepehera pusnyke
AKTUBHOCTM Ha OCHOBY
oapehusarba Ln/baHe
cpyaHe dpekBeHLMje Npema
»KapBoHeHOBOj meToan”.



2.a. Ynopehyje pesyntate

QHTPOMOMETPUjCKUX
KapaKTepuCcTMKa, MOTOPU-
YKUX U QYHKLMO-HANHUX
CNocobHOCTM ca pedepeH-
THUM BPUje4HOCTMMA.

2.6. Onucyje nowe nnn aobpe

HaBMKe Koje yTuuy Ha
aHTPOMOMETPMjCKE KapaK-
TEPUCTUKE, MOTOPUYKE U
dYHKLMOHaNHe
CNoOCobHOCTW.

2.8. BpeaHyje nnyHe pesynta-te

MHULM]ANHUX N GUHAN-HUX
Mjeperba aHTpono-
METPUjCKMX KapaKTepw-
CTWKa ca pepepeHTHUM
BpUjeaHOCTMMA.

2.a. Mpoujervyje pesyntarte
AHTPOMNONOLIKMX
obusberkja Ha ocHoBY
pedepeHTHUX
BpujeaHocTu (TjenecHa
BWCKHa, TjenecHa
TeXnHa n UTM).

2.6. Mpeanaxe du3mnuKke
aKTMBHOCTU Y CBPXY
nobosbliakba
MOTOPUYKHUX U
bYHKUMOHANHMX
CNocobHOCTM (UcxpaHa,
CBaKOJHEeBHe
aKTUBHOCTU, MEHTaNHO
3apassbe).

2.8. [pe3eHTyje nnyHe
pe3yntaTe UHULMjANHUX
n PUHaANHMX Mjepema
AHTPOMOMETPU]CKMX
KapaKTepucTuKa n MmoTo-
PUYKMX U GYHKLMOHAN-
HWUX cNocobHOCTM ca
pedepeHTHUM BpUje-
AHOCTMMA.

2.r. 3pahyje ancty npmopu-
TETa y CBPXY
nobosbluakba
QHTPOMNOMETPUjCKUX
KapaKTePUCTUKA,
MOTOPU-YKUX U
OYHKUMOHANHNX
cnocobHocTH (UcxpaHa,
CBAKOAHEBHE
aKTUBHOCTWU, MEHTANHO
34passbe).

2.4. 3aK/byyyje 0 BpujegHo-
CTUMa MOTOPUYKUX U
OYHKUMOHANHNX
cnocobHocTu (pa3Bsoj,
nobosbluakbe, oaprKa-
Bakbe HMBOA U CA.).

2.h. MpeseHTyje pesynTtaTte
UHULMjaNHUX U
bUHaNnHMX mjepema
MOTOPUYKNUX CNOCOBHO-
cTn ynotpebom UKT-a.

2.a. MNpenopyuyje dusnuke
AKTUBHOCTW W MJIaH UCXPaHe,
ofprKaBame TjenecHe
TexknHe n UTM y 3apaBoj
30HMWU.

2.6. Mpe3eHTyje cBoje pM3nUKe
aKTMBHOCTM U3 cnobogHor
BpemeHa.

2.8. Obpasnarke cBpxy
KopuwheHux Bjexkbu 13
cnobogHor BpemeHa.

2.r. Kpeunpa nnaH ¢usnUkmx
aKTMBHOCTM 3a yHanpe-hetrbe
QHTPOMOMETPUjCKUX
KapaKTepUCTMKa, MOTOP-
WYKUX U GYHKLMOHANHUX
cnocobHocTu.

2.4. AHanu3npa Hanpegak y
CBOjMM aHTPONOMETPMWj-
CKUM KapaKTepuCTUKama,
MOTOPUYKUM U PYHKLMO-
Ha/IHMM cnocobHoCTMMA.



2. KomnoHeHTa: TeopeTCcKo-MOTOpUYKa 3Haka U gocturHyha

»Ko mucau da Hema epemeHa 3a ejexcbe, npuje unu KacHuje he umamu

epemeHa 3a 6onecm."

Edeapo CmeHnu

»Hemoj mucaumu o noyemky mpke, pasmuwisbaj o 3aepuwiemKy u

nocmuzHyhuma.“

Ucxoam yuema:

JycejH bonm

1. Mpumjerbyje TEOPETCKO-MOTOPUYKA 3HaHba 1 gocTurHyha M3 nogpydja cnopra y cknagy ca

BMacTUTMM moryhHocTuma.

2. YTBphyje 0CHOBHE 3aKOHMUTOCTM Ha nogpyujy ontepeherba y PU3MUKMM aKTUBHOCTUMA (PEXUM

paga u ogmopa).

3. KopucTu HacTaBHa cpeacTBa, Onpemy U NpocTop 3a pU3NYKe aKTUBHOCTM HA NPUMjEPEH HAUMH.

OCHOBHWU HUBO

1.a. MoBe3yje enemeHTe
TEXHWUKE U jeaHOCTaBHe
TaKTUYKe 3a4aTKe U3
opabpaHe cnopTcke
aKTUBHOCTMW.

1.6. Pacnpassba 0 yTMuajy
cnopTcKkmx aorahaja Ha
nonynapusaunjy cnopra.

1.8. Pacnpass/ba 0 CNOPTCKUM
gorahajuma n hUxosom
3Hayvajy 3a Npomouujy n
pPa3Boj IOKaNHe 33ajeaHuLe,
LMpe OKONAUHE U AprKaBe.

2.a. Pasnukyje 30He ontepehe-
Hba Hacnpam cpyaHe
dpeKBeHUMje NPUIUKOM
dU3MYKe aKTUBHOCTM Npema
NIMY4HUM moryhHocTUMa.

CPEQHU HUBO
YyeHuk:

1.a. UaeHTUPUKYje
Teopujcka U MOTOPUYKa
3Hakba UHAMBUAYANHUX
N KONEKTUBHMX CNOPTOBA
3a BNacTuTe pusnYKe
AKTUBHOCTW.

1. 6. NoBesyje cnoxkeHe
TEXHUYKO-TaKTUUKe
e/leMeHTe CMOPTCKMUX
urapa/avcumnaunHa.

1.8. AHanm3mpa cnopTcKe
porahaje npema moTopu-
YKUM U TEOPUJCKUM
3HakbMMa.

1.r. Mpepnaxe HauynHe
OpraHu3saumje WKONCKUX
TaKMUYEHa.

1.a. Ogpehyje notpebe
TaKMUYeHa y
3aBMCHOCTM 0, CNOPTCKe
aKTUBHOCTY (HNp. cyamje,
noTpebHU PEKBU3UTH,
onpema).

2.a. MNosesyje 30He
onTepehe-ta ycknaheHe
Ha cpYaHoj GpeKBeHUU)H
KPO3 GU3NYKY aKTUBHOCT
npema JIMYHUM
moryhHocTuma.

HAMPEAHU HUBO

1l.a. Mpumjerbyje cnoxxeHe
TEXHUYKO-TaKTUYKe
eflemMeHTe U3 CNOPTCKUX
urapa/pucumnamnHay
CUTYaLMjCKMM YCNOBUMA.

1.6. NoBesyje bUTHe enemeHTe
MOTOPUYKMX U TEOPUjCKUX
3Hatba NPUINKOM aHaM3e
cnopTckux gorahaja.

1.8. PaHrupa cnoptcke gorahaje
Yy Ap¥aBu y 04HOCY Ha
HUXOB YTULAj Ca COLMNO-
€KOHOMCKOT acnekTa.

1.r. KoopanHue pasanumntnm
acnekTMma TakMU4Yera
(opranusaupmja, npaherbe,
eBa/lyaluja, U3BjeLLTaBak-E).

2.a. NpumnjeHn ontepehema
KOoja Ccy y CK/1lagy ca HeroBum
TPEHYTHUM CTatbeM Ha
OCHOBY ppeKBeHLMje cpua.


http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku
http://www.izrekeicitati.com/citati/citat/8371-nemoj-misliti-o-pocetku-utrkerazmisljaj-o-zavrsetku

2.6. TecTmpa n3apK/buBocTt
nytem Kyneposor TecTa 3a
npoujeHy onwTe puUsnYKe
npunpeme.

3.a. Knacuoukyje HacTaBHa
cpeacTBa U momarasia npema
YTULAjy Ha MOTOPUYKE U
dYHKLMOHanHe
cnocobHocTK.

2.6. Pacnpassba o ynosu
cepwja 1 NoHaB/baka Ha
OCHOBY NpuMmjepa 3a
pa3Boj cHare.

2.8. Ucnutyje unsbaHe 30He
BjeXX6M CX04HO CpYaHOM
pUTMY 32 NojegMHayHe
notpebe, nctpaxyjyhu
HauYMHe NoBe3nBakba TUX
30Ha ca 34paB/bem,

[06pobuUTn 1N KoHAMUMO-

HUM Bjexkbama.

3.a. MNpepgnaxke HacTaBHa
cpencTBa 3a OCMULL/bA-
Bakbe MOJINTOHa 3a
pPa3BOj MOTOPUYKUX
CNocobHOCTW.

2.6. AnsajHupa dusmnuke

aKTMBHOCTM 6a3MpaHe Ha
ycknaheHoj 30Hu
ontepehera 1 CpUYaHO]
bpekBeHUMjU npema
NMYHUM moryhHocTuMa.

2.8. Kpeupa nnaH ¢pumsmnuke

AKTUBHOCTU Y CBPXY
nobosbluakba U pa3Boja
N3APK/bUBOCTM/KOHAMUM]E.

2.r. Onpasgasa oaabup

OU3MYKMX aKTUBHOCTHU
YK/bYYEHUX Yy MepcoHanu-
30BaHM N/aH Koje ce ogHoce
Ha KOMMOHEHTe 34paB/ba U
KOHAMUMOHe Bjerkbe Koje ce
Xene yHanpujeantu nuam
oApKaTw.

3.a. Mpoujeryje 3Hayaj

ynoTpebe HacTaBHUX
cpencTasa v nomaranay
nobosbllakby MOTOPUYKMX U
bYHKLMOHANHMX
cnocobHocTu.

3.6. CnpoBoAM UCTpaXKMBakbe C

LUW/beM NPOMOBUCAHbA
HEeonNXxo4HOCTM O4yBaka
HaCTaBHWX CpeacTaBa,
onpeme 1 pasinunTUX
npocTopa 3a Bjexbarbe (Hnp.
naoeHTUoUKyje nowe
npumjepe, NoHallame,
OZHOC Npema CNoPTCKUM
PEKBU3UTUMA U NPOCTOPY Te
Aaje CMjepHuLLEe Kako 1 36or
yera Tpeba ga ce Boau
£06puM Npumjepuma
04HOCA W MoHallaka Npema
HaBeAeHOM).



2. OBJIACT: 3apaBu CTUNOBU XKUBOTA

1. KomnoHeHTa: AKTUBAH XUBOT

»Mens sana in corpore sano.” (,,Y 30pasom mujeny, 30pas oyx.“).

M3pas ce WupoKo Kopucmu y cnopmcKom U 06pa3o08HOM KOHmMeKcmy Kako bu ce
u3pasuna meopuja 0a je hu3uUYKA AKMUBHOCM 8AHCAH OUO MEHMASTHO2 U
rcuxuykoe baazocmarsa.

JlamuHcKa nocnosuya

»Hajmexca cmeap Kod ejexcbarsa je 3anoyemu. JedOHom Kada ejencbaw
pedoeHo, Hajmexca cmeap je npecmamu."
EpuH pej
Ucxoam yuema:
1. Mpoujeryje BaxKHOCT peaoBHe GU3NYKE aKTUBHOCTM 33 OdyBatbe U yHanpehere 34passba.
2. Mpumjerbyje GU3NUKY aKTUBHOCT Y CBAKOAHEBHOM XMBOTY Y CKAaAdy ¢ B1MonoWKMM notTpebama

yoBjeka.
OCHOBHU HUBO CPEOHU HUBO HANPEOHU HUBO
YyeHuk:

1.a. MpenosHaje noc/beamue 1.a. AHanmsmpa moryhHoctn | 1.a. Ogpehyje 30He TpeHUHra
NPeTPeHnpPaHoCTH (HNp. noseharba KpeTarba y Ha OCHOBY CpyaHe
noepege, NPeBUOCKA CBAKOAHEBHOM ¥KMBOTY dpekBeHumje.
dpeKkBeHUuja). (ynotpeba HaunHa 1.6. Npeanake HaunHe

1.6. NMosesyje yuewhe y cnopty KpeTarba, XoAarse, eBMAeHLMjE KpeTarba
M GUBUUKMM aKTUBHOCTU-MA ynotpe6a buumkna, yueHuka ynotpebom MKT-a
ca yHanpeherbem MeHTanHor npesos3a u cn.). (Hnp. kpenpa nnatgopmy
34paB/ba. 1.6. Boau cTaTUCTUKY WM Nporpam 3a rpynHo

1.5, O6jawurbasa ynory Guanike concTtee-Hor npahere 6poja KopaKka nnu

. HanpeaoBarba M ydewha aKTMBHOCTH).
aKTUBHOCTM Yy NpeBeHUMjU ' )
BONECTI 1 CMatberby y dpusnukmm 1.6. AprymeHTyje cBoje
TPOWKOBA 3ApaBCTBEHE AKTUBHOCTUMa (F_"'lp- MULL/bEHE 0 NoTpebama
S—— npeko oarosapajyhe CaBpPeMeHOr YoBjeKa 3a
anaukauuje). KPeTHMM aKTUBHOCTUMA Y
1.8.MnaHupa nporpame 3a CBpPXYy O4vyBakba 1
pa3BOj MOTOPUYKUX nobosbluakba 34paB/ba.
cnocobHocTm (6p3uHa, 1.8. UCKyTYje 0 y3poLmma cee
CHara, U34pK/bUBOCT). seher nopacra gepopmu-
1.r. UcnuTyje Kopuctm TeTa KoA Aajeue v Mnagnx.
baB/betrba peAoBHOM 1.r. Mpasu nnaH 3a opraHusa-
$usmnukom aktnsHowhy LMjy CNOPTCKMX U GUIUUKNX
yKbydyjyhu ytuuaj Ha aKTMBHOCTM 3a cebe u apyre.
CaH, KOHLeHTPaLMjy 1 1.n. Mpasw eBanyauujy
cnocobHocTu. oapehenux gorahaja y
1.p. UspayyHaBa nHAeKc PV3NYKMM aKTUBHOCTVMMA
TjenecHe mace WM eBanyaumjy CNOPTCKUX
npeanaxyhu HagMeTakba.

KOPEKTMBHE Mjepe 3a

1.1H. CnpoBoau UcTpaXknuBare o
yHanpeheme 3apas/ba.

yTUUajy GUUYKNX
aKTMBHOCTU Ha yHanpehere
34paBsba Kopuctehu
pasnuuuTe U3BOPE.



2.a. ObjawmaBa cTarbe

nojeaAnHUX opraHa Kog,

yoBjeKa npuankom yyewha y

aepobHMM aKTMBHOCTUMA —
0AHOCHO broxemujcke
peakuuje.

2.6. Kpeupa nucty

CBaKOAHEBHUX GU3NUKMX
aKTMBHOCTU
ynoTpebsbaBajyhu
TEOPETCKO-MOTOPUYKA
3HaHba (NUCTA aKTUBHOCTHU
TOKOM Hegesbe U mjeceua
HaBoaehu HaunHe HUXoBe
peanusaumnje, mjecto u
Bpujeme cnposoherba, Kao u
notpebHy onpemy).

2.a. Mpumjersyje cTedeHa
TEOPUjCKa N MOTOPMUKA
3Hatba U3 MHAUBUAY-
ANTHUX U KONEKTUBHUX
CNOPTOBA HA OTBOPEHMM
Ny 3aTBOPEHUM
CNOPTCKMM NpOCTOpMMa.

2.6. MNoBesyje yT1Laj
TEOPETCKO-MOTOPUYKMX
3Hatba Ca CBaKOAHEBHUM
KMBOTHUM
aKTMBHOCTMMA (KaKo
oapeheHa TeopeTcKo-
MOTOPWYKA 3HaHa yTU4y
Ha NaKwu n epmKacHuUjm
HauYMH }XMBOTa M paga).

2.8. MNpaswu cTparteruje 3a
ycnjewHo yyewhe y
dU3NYKUM
aKTMBHOCTUMA.

2. KomnoHeHTa: lNpexpambeHe U XUrnjeHCcKe HaBuKe

2.a. NoBesyje ogpeheHe

CNOPTCKE AUCLUNANHE U
KpeTHe aKTUBHOCTM ca
pa3BOjeM MOTOPUUKUX
cnocobHocTn (cHara,
N34PX/bUBOCT, paBHOTENKA,
npeLnsHocT).

2.6. Hanuwe u3BjewTaj o

peann3oBaHUM GUINYKUM
AKTUBHOCTMMa KaKo bucre
Aanu npenopyke 3a
HapeAHe aKTUBHOCTU.

2.8. AusajHmpa/Kkpenpa

nporpame GU3NYKNX
AKTUBHOCTU Y CKNagy ca
33/1aTOM TEMOM.

2.r. Knacudukyje metoae

TPEHWHra 3a Pa3Boj
U34PK/BUBOCTU, CHare U
6p3uHe.

»He npecmajemo da sjexcbamo jep cmapumo — eeh ocmapumo 3amo wmo cmo
npecmanu 9da sjexbamo."

»Teoja xpaHa 6uhe meoj nujex!“

Ap KeHem Kynep

Xurnokpam

»3aeucHocm He ybuja 3aeucHuka. OHa ybuja nopoduyy, djeyy u soyde Koju cy

My noKyuwanu nomohu.“

Ucxoau yuema:

1.

HenosHamu aymop

Mpumjetrbyje 3Harba O 3HaYajy peAoBHOr U NPABUIHOT OAPKaBakba NYHE XUTUjEHE U 3alITUTE

XNBOTHE CpeaunHe.

2. Mpuapxasa ce NnpuHUMNA NpasBuaHe N peaoBHe UcxpaHe.

3aBMCHOCTW.
OCHOBHWU HNBO

1.a. MoBes3yje BaXXHOCT

naaHMpara akTMBHOCTH
JINYHE XUTNjeHe y CnopT-
CKMM aKTUBHOCTUMA Ha
CNoJballHbMM TEPEHUMA Y
OKOJIHOCTMMA OMACHOCTH 0f,
3apasHux bonectu
(rpaduKkoHn, PowerPoint
npeseHTaumje u CINYHO,
npumjeHom NKT-a).

CPEAHU HAUBO
YyeHuk:

1.a. Npumjerbyje akTUBHOCTHU
JNINYHE XUTNjeHe 1
€KO/IOLKUX HaBUKa Y
npupoau, y cknagy ca
OKOJIHOCTUMA U ennae-
MWOOLKUM NpenopyKa-
ma (COVID-19 u cn.).

1.6. Ob6jawrbasa yTnuaj
daKTopa }KMBOTHE
cpefvHe Ha 3apaB/be.

3. Mpeno3Haje yT1uaj WTeTHUX MaTepumja N akTUBHOCTM Ha pa3Boj 601ecTu 1 pasAnNYnTUX BPCTa

HAMNPEAHU HUBO

1.a. Ob6jawrbaBa noTpeby 3a

peaoBHUM yponowKkum/
rMHEKO/OLLKUM Nperneanma.

1.6. OpraHu3yje akKTUBHOCTM 33

OYyBaHb€ }KMBOTHE CpeauHe U
noAunsarbe eKonoLLKe
CBMjeCcTn y CKNaay ca
OKOJIHOCTUMA (enuaemmo-
NOLLIKe Npenopyke u c.).



1.6. O6jalwrbaBa BayXKHOCT
XUIMjeHe y 3aWTUT1 o4, NoIHO
npeHocMBmUX bonecTu.

1.8. nycTpyje 3Hauaj
€KONOLKNX HaBMKa U
6aB/betba CNOPTOM Y
npupoam npumjeHom UKT-a.

1.r. Mpe3eHTyje eKoNOoLWKo
CTatbe MjecTa y KOjeM Knew,
yKasyjyhu Ha moryha
pjewera (cTakbe y CBOM
OKpYXKekhby, WKOoAK, rpaay,
KaHTOHY, EHTUTETY,
ANcTpukTy).

2.a. NoBe3yje Ba*KHOCT yHOCA
BOAE W 34paBMX HAMUPHULLA
(sohe, nosphe, HamnpHULE
6orate BNakKHUMa, CMatb€eH
yHOC conun n npepaheHnx
Yr/beHUX XnapaTa) ca
OHEBHUM GU3NYKMM aKTU-
BHOCTMMa (HNp. nomohy
anaukaumja, rpadmKoHa,
nnyctpauuje, PowerPoint
npeseHTayuje u cn.).

2.6. Mpoujeryje noc/beanye
npomjeHe meTaboansma unm
paBHOTEXE Y OpraHn-amy
(npomjeHa xomeocTase).

2.8. HaBogym 61M0N0LWKK BaXKHE
CermeHTe 3a o4 prKaBare
XomeocTase (yr/beHu
XnapaTtn, mactu, bjenaHuye-
BMHE, BUTAMUHMU...).

2.r. MpenosHaje TpeHyTKe y
bOU3MYKMM aKTMBHOCTMMA
KOju cy HeonxoaHwu 3a
HaZoKHaAay nsrybsoeHumx
maTepuja (Boaa, MUHepanu,
yr/beHU Xnapatn).

3.a. NoBe3yje paKkTOpe pM3nKa
ynoTpebe anKkoxona u
uuMrapeTa Ha 34paB/be U1
ycnjewHocT y GMU3nNYKOj
aKTUBHOCTYU (rpadMKOHM,
npeseHTauuje u cn.).

3.6. ObjawrbaBa yTMLaj
a/IKOX0/1a U Pa3ANYUTUX

1.8. CnpoBoAM UCTPaXKK-
Bakbe O HNBOY EKO/OLLKE
cBujecTu (HNp. aHKeTe,
WHTEPBjyM) C Lu/bem
n3BjelwTaBakba O
Ba)XHOCTM O4YyBakba
JKMBOTHE CpeanHe.

1.r. Hasoau npumjepe
3aWwTnTE 04 NOSIHO
npeHocmemx bonectu.

2.a. Npeanaxe 3apase
AHEeBHe U Heje/bHe
06poKe Ha oCHOoBY
bU3NYKMX aKTUBHOCTHU U
notpeba (4HEBHU U
HeZe/bHU jeNOBHUK Ha
ocHoBy npenopyka C30).

2.6. MNoBerKe HauMH KMBOTA
C npasuaHOM rpahom
KoCTujy (ymjepeHo
n3narare cyHuy,
BMTaMWHW, NPaBWJIHA U
pef0BHa UCXpaHa -
6ynmmuja, aHopeKcuja).

2.8. [oBe3yje HaumH XKK1BOTa
C NPaBUIHUM
dYHKUMOHNCaEM
OopraHa 3a KpeTame.

3.a. Hasoau pusuke n
nocseegumue Kopuwhema
a/IKOX0Na U PA3IUYNTUX
HapKOTHMKa.

3.6. Mpeno3Haje noc/beauue
pasnnYmUTMX BPCTa
3aBMCHOCTM Ha
npodecmoHanHy

Kapujepy.

1.8. Mpeanarke NpojekTHy naejy
3a 3aWTUTY U OYyBakbe
YKMBOTHe cpeauHe (Hnp.
naeje 3a 3aWTUTY U
O4YyBatbe OKOMIMHE WKOoNe,
MmjecTa CTaHOBaHa, naeje 3a
CaKyn/bake peuyKaakHor
oTnaaa).

1.r. Kpenpa npujegnore 3a
npomoumjy Kopmwhema
npupoaHe cpeaunHe y
JIOKaNHOj 3ajeaHMUM 32
dn3MYKe aKTUBHOCTH.

2.a. N3padyHaBa Kanopujcke
notpebe Ha OCHOBY JINYHUX
AHEBHUX GU3NUKMX
AKTMBHOCTW M HasanHor
MeTabonnsma.

2.6. MNpeanaxe mjepe 3a
o4yBakbe 34passba y 61mKOj
W LUMPOj OKOINHMN.

2.8. AHanunsunpa nHdopmaumje o
34 paBOM HauYMHy UCpaHe u3
pasnn4nTMX U3Bopa.

2.r. CnpoBoamn UCTparkueatrse o
NnoBe3aHOCTU 34paBe
UCXpaHe 1 pegoBHe
dU3NYKe aKTUBHOCTM.

2.4. Boay AHEBHUK UCXpaHe y
KOHUENTY NogpLike
OU3NYKMM aKTUBHOCTMMA.

2.h. Npeanaske pectopaHe/
dacT dya 13 nokanHe
cpeamHe 3a cebe 1 cBoje
BPLIHbAaKe Ha OCHOBY
UCTParkMBatba O 34paBUM
HaMMpHULAMA.

3.a. AHanunsmpa pusmyHe
cuMTyaumje Koje npousnnase
W3 pasIMYMUTUX BPCTa
3aBMCHOCTW.

3.6. AprymeHTyje wrteTHe
nocsbeauue pasimanTmx
BPCTA KOLKaka M Knahera
YaK Ny CMOPTCKUM
cuTyauujama.



APYrMx HapKOTUKa Ha
HEepPBHU cUCTEM.

3.8. ObjawraBa 3Hauaj
pefoBHUX 34paBCcTBEHUX/
CUCTeMATCKUX nperneaa.

3.r. O6jawrbaBa ONacHoOCTU y
OZHOCY Ha y4eCcTBOBakb€e y
Pa3INYUTUM EKCTPEMHUM
CNOPTOBUMA MU
aKTMBHOCTMMA.

3.8. HaBoau pusuke
KOH3ymaumnje HeL03B0-
JbEHWX CpeacTaBa y
caobpahajy.

3.r. UpeHTndUKyje
[03BOJ/bEHA U HEA,03BO-
JbeHa cpeacTBa y cnopTy.

3.4. Kpenpa Aancty WteTHmx
nocseegmua yammara
JInjekoBa u opyrux
cpencTaBa 3aBUCHOCTU
(umnrapete, ankoxon,
HapKOTUUM, Knaherbe,
KOUKarbe, BUAEO UTPULLE,
HeorpaHM4YeHo Kopu-
where gpyLWITBEHUX
MperKa, UHTepHeTa).

1. KomnoHeHTa: Mehymbyacku ogHoOCHM U TonepaHLuMja

3.8. AHann3Mpa Kako HopMme,

CTEPEOTMMU N OYEKMBAHA
YTUYY Ha pasmMuLL/batbe
MJ1Iagux O CBOM Tujeny,
XpaHu, GU3NYKMM
aKTMBHOCTMMA, CEKCYATHOM
34,paB/by, gporama u/mnm
PU3NYHOM MOHaLLAkbY.

. lebatyje o Temama

PU3MYHUX CUTYaumja y
c/lyyajeBMMa 3aBUCHOCTY,
npumjenyjyhu
nperosapayke BjelWwTUHe.

3.4. N3aBaja aprymeHTe 3a n

npoTMe ynotpebe goAaTHMX,
[03BO/bEHUX CynaemeHaTa y
crnopry.

PedosHa (hu3uyKa aKMUBHOCM YUHU MO3AK OMIMOPHUjUM HA cmpec.
»30 KpeamueHocm je nompebHa xpabpocm. “

AHpu Mamuc

»C8U cnopmosu mopajy 0a 6ydy mpemupaHu Ha 6a3u jedHakocmu.”

»Huje eaxcHo nobujedumu, eax;Ho je yuecmeoeamu!“

Ucxoamn yuema:

ljep 0e KybepmeH

Mjep 0e KybepmeH

1. U3rpahyje cBujecT o 04roBOPHOM MOHALLAKY Npema cebu 1 Apyruma y pagy u yuemy.

2. Mpumjerbyje CamOKOHTPOJY M camonpoLjeHy paam npaherba, BpeaHoBarba U yHanpehmsatrba
CBOT paja Te IMYHOT pacTa U pasBoja.

3. KopucTtu coumjanHe BjelwTUHE 3a pjellaBakbe Npobiema, CyoyaBarbe C KOHKYPEHLNjOM U
npomjeHama y mefhy/byaCKMM ogHOCUMA.

OCHOBHU HUBO

1.a. JemoHcTpupa npuHumne
dep nneja, M TOKOM
dU3MYKE aKTUBHOCTM U
urpe.

1.6. Ynopehyje nuyHe oanyke
Ca o4NlyKama Apyruxy
norneay noHawaka u
NpomMjeHe MULL/bEHA.

CPEAHU HUBO

YuyeHuk:

1.a. AMCKyTyje O HeraTMBHUM U

NMO3UTUBHUM NPUMjepuUMa
poAaHe jeAHaKoCTU M yBa-
»KaBatba TOKOM CMOPTCKUX
porahaja 1 yTakmuua.

1.6. Kopuctu anyny

MOTMBALMjY U
oxpabpusarbe Apyrux aa
HacTaBe y4ecTBOBaTU U
nobosbluaBaTh cBOje
KpeTHe u pusnyke
aKTUMBHOCTM Te pasMunTe
BpCTe usBeabm.

HAMPEAHW HUBO

1.a. Kpeunpa nnuHe unsbese 3a

yHanpehere cBunjectu o
OZrOBOPHOM MOHallaky
TOKOM PU3NYKE aKTUBHO-
CTU Y CKNaay ¢ NpUHLUNU-
ma dep nneja, TonepaHumje
1 yBayKaBatrba.

1.6. MNoKasyje BjelITUHe 3a

npeBasuiaXKere N3a3oBHUX
W HECUTYPHUX CUTYyaLMja
(Hnp. BjewTnHe oabujatba,
n360p KOMYHU-Kauuje,
U3paxkaBarbe MULL/bEHA U
WHULMpaKbe NJaHOBA 3a
Henpensu-heHe cuTyauuje).


https://samoobrazovanje.rs/tag/kreativnost/

2.a. JemoHcTpupa camo-
KOHTPOJIY MPUINKOM Urpe

N GU3NUYKE aKTUBHOCTM Y

CNyyYajy rpellaka, nopasa.

3.a. MpenosHaje BaxHoOCT

No3uTUBHe BepbasHe
KOMYHUKaLmje y cnpeYa-
Batby KOHPNMKTHUX
CUTyauMja TOKOM urpe.

1.8. Ncnutyje Kako emnatnja n

eTUYKe oA/lyKe AonpuHoce
ogHocMma mehycobHor
NOLITOBaka Y Urpu u
bOU3NYKMM aKTMBHOCTMMA.

. cnnTyje KapakTepucTuke

NoLToBakba U NO3UTUBHUX
O[HOCA Kao M npasa u
OAroBOPHOCT NojeaAnHaLa
U3 ofjesberba U LWKOICKE
3aje4Huue.

2.a. MpomosuLle NOAPLLKY U

emnaTtujy npema
BPLHALMMA TOKOM
CNOPTCKUX TaKMUYEHA.

3.a. Mpumjerbyje oTBOpPEHY

BepbasiHy KOMYHUKAUMjy Y
pjewaBarby KOHPAUKTHUX
BepbanHux cutyaumja
TOKOM CMOPTCKUX
TaKMUYEeHsa.

3.6. Mpoujemryje cuTyaumje

npeanaxyhu oarosapajyhe
€MOLMOHa/IHe peaKumje y3
npujegnore moryhumx
ncxoaa pasamunTmX
peakuuja.

1.8. MNpeanaxe ogroeapajyhe

noHalake NPUANKOM
yyewha y eNeKTpOoHCKOj
KOMYHUKaLumju (HNp. y
CUTyaumju objaB/bmBama
doTorpaduja apyre ocobe
6e3 opobpetrba, cekcMama u
0b6jaB/bMBatba EKCNANLM-
THOT cagprKaja).

1.r. Mpeanaxke HaunHe

YK/byuMBakba NOPOAMLLE,
npujaTtesba M YNaHoBa
3ajegHuULE Y aKTUBHOCTM
34paBMX CTUNOBA KMBOTA
npomosuwyhu noBesaHocT
M NPUNaAHOCT 3ajegHNUM.

2.a. Mpepnaxke moTnBaLMOHe

Mmjepe y cBpxy npahema,
BpeAHOBatba pajga Te
NMYHOr pacTa u pa3Bsoja.

2.6. OnbpaHu NMYHM NONOXKA]

y ogpeheHnm cutyaum-
jama y pasanumtum
O0AHOCMMA, Annemama unm
oANlyKama, uspaka-sajyhu
MWC/N, CTaBOBE U
yBjepera Koja nowTyjy
ocjehama apyrux.

3.a. NoKasyje CNOPTCKY eTUKY U

NNAEPCTBO TOKOM
CMOPTCKOT TaKMUYEHba.

3.6. Mpoujeryje

H6UXeBMOPUCTUYKA
OYeKMBaka y pPasandmTUm
OAHOCMMA W APYLUTBEHUM
cuTyaumjama n ucnutyje
KaKo Ta O4YeKnBarba mory
4@ yTU4y Ha o4NlyKe U
AKTUBHOCTW.

3.8. AHaaun3unpa ogHoCce Kaaa

€MOUMOHaNHa peakuuja
HMje ogMax ounrneaHa
npeacTtas/bajyhun moryhe
nocseeguue HenpenosHa-
Bakba Te emoumje (HNp.
HeraTmsHa nocturHyha,
pasnnuuTK ycnjecun/
Heycnjecn).



1. KomnoHeHTa: 3awTtura 1 6esbjegHoct

»HuKkad 3anpaeo He uzpame npomueHuKka. N2pame cebe, ceoje enacmume
Hajeuwe cmaHOAapde, a Kad docezHeme ceoje 2paHuye, mo je npasa padocm.”

Apmyp Awe

,»,002080pHU cMO 3a noMmoh oHUMA oKo cebe u Apyauma y Hegosbu. “

BupyuHuja Bunujamc

»Kao wmo je y cnopmy, mako je u y xueomy. Tpeba da noznedame, mpeba
da pasmuwseame, mpeba 0a ce kKpeheme, mpeba da npoHaheme npocmop,
mpeba da nomozHeme opyaumad. Ha Kpajy je epno jedHocmasHo.”

Ucxopu yuema:

JoxaH Kpojgp

1. Kopuctn mjepe 6e36jegHoCTM 1 3awLTUTe cebe 1 Apyrnx TOKOM pr3nyKe aKTUBHOCTY.

2. MpunarohaBa HauMHe NpyKarba Npse nomohu cebu n Apyruma y cKknagy ca OKoJIHOCTUMA U

KanauuteTuma.
OCHOBHU HMUBO CPEAHU HUBO
YyeHuK:

1.a. AemoHcTpupa mjepe 1.a. Mpeasuha eBeHTyaHe
NMyHe 3awWwTuTe U besbjen- pu3nyHe cuTyaumje 3a
HOCTW Yy cneundUYHNM oapeheHe BaHHAcTaBHe 1
cMTyaumjama u onacHo- BAHLLKOJICKE aKTUBHOCTM.
CTUMa O/, 3apasHuX 1.6. Mpeanaxe mjepe 3alwTuTe
6onectu. 1 6e36jeHOCTU NPUIUKOM

cnposBohekba
BAHHACTABHUX U
BAHLIKOJ/ICKUX

OpraHM3aLMoHux 0611Ka
paga (Hnp. usnetm,
NoropoBatba, 0byKa 3a
HenavBave, CKujakoe,
eKCKyp3uje).

1.8. Pacnpas/ba 0 BaXKHOCTH
nperoBapara y pUsniH1Um
cuTyaumjama (Hnp.
pasanumnTn 0banum
y3HeMMpaBatba U
3/10CTaB/bakba).

HAMPEAHW HUBO

l.a. Mpeaysuma mjepe

obesbjehunsara
OpraHun3aLMoHe U
TEeXHWYKe nogpLuKe
TaKMUUersy.

1.6. MpomosuLle BaXKHOCT

mjepa 6e3bjegHOCTU U
3aWTUTE TOKOM PU3NYKe
AKTMBHOCTM NyTEM KPATKUX
CacTaBa, KPeaTUBHMX
¢dnajepa, noctepa.

1.8. MpaBu nnaHoBe mjepa

1.r.

3awTuTe 1 besbjeaHocTn
cebe 1 BpWHAKa 3a
pa3ninumte notpebe
BAHHACTaBHMX U
BAHLIKOJICKMX
opraHM3aunoHmnx obankKa.

Mpoujetbyje Npoueaype
MOHaLlakba Y CNOPTCKO]
Canu y cny4ajy eBakyauuje
NPUANKOM NPUPOLHUX
Henoroaa (3em/boTpec,
noskap, nonsasa u cn.).



2.a. PasnunkKyje cnoptcke

nospege muwmha n
iMrameHara.

2.6. lemoHcTpupa npouesypy

M NOCTYMKe NoHallaka
NPUANKOM CNOPTCKUX
nospega, enu-Hanaga u
rybsberba ceujectu apyror
YYEHUKa Y TOKY PpU3mnuKe
AKTUBHOCTM (HNP. 6OYHM
MOI0Kaj MPUINKOM
HecBujecTn).

2.a. lMoBe3yje pegocanjes,

nocTynaka oCHOBHOT
oA4prKaBakba XMBOTA Npema
BLS - basic life suport (Hnp.
KOPWUCTU pasinynTe M3Bope
3a nMTepatypy).

2.6. NMpunpema Tematcke

aKTMBHOCTM 33 NpomMmoLuMjy
npse nomohu
(BONIOHTEPU3AM) Y LWKOAN U
JIOKaNIHOj 3ajeaHMUM Na U
wupe (HOp. egykaumja
rpahaHa o NnpaBuaHOM
nssohemy
KapamonyiMmoHanHe
peaHMmauuje — laHu cpua
- IpomMoLMja 34paBUX
CTW/I0BA ¥MBOTA,
npeseHuuja anjabeteca -
34paBU CTUIOBU XKUBOTA).

2.a. MNpepgnaxe HaumH

36purbaBatba (Npse
nomohu) NpuanKom
nospege rpyna muwuha
FOPHUX U LOHUX
eKkcTpemuTeTa (UcterHyha,

yraHyha u pyntype).

2.6. [leMoHCTpUpa npyKarse

npse nomohu Kopucrehu
OCHOBHE Mjepe 0XMBJ/ba-
Barba (BLS - basic life
suport) Ha NyTKM 33
peaHumaumjy.

2.8. Mpoujeryje oarosopHoOCT

N AjeNOTBOPHOCT CAYKOM
3a npBy nomoh n noapLuKky
Koje cy Ha pacnonaramy
MaaanMa U afoNecueH-
TUMa Y IOKANHO]j
3ajegHuUUMN.



