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| UVODNI DEO (3')

Ciljevi, zadaci, sadrzaj i doziranje

Metodski postupak, organizacija i motivacija

Ciljevi i zadaci:

- Postepeno uvodenje dece u aktivnost

- Podizanje funkcionalnih sposobnosti na visi
nivo

- Stvaranje pozitivne atmosfere i interesovanja
zarad

Sadrzaj:

- Hodanje laganim tempom uz vezbe disanja

- Tréanje laganim tempom

- Hodanje na prstima

- Hodanje na petama

- Skakanje u cu¢nju

- Klasi¢no hodanje uz vezbe disanja
(uzrucenje — udah, priruc¢enje — izdah)

Doziranje:

- duzinom staze

- Vremenskim trajanjem

- Smenjivanjem oblika kretanja
- Promenom tempa

Metodski postupak i organizacija:

- Pre pocetka same aktivnosti pripremic¢emo
potrebne rekvizite i proveriti njihovu ispravnost
- Na na$ znak, staje se u vrstu i lagano kre¢emo u

Setnju.
- Posto smo predhodno formirali  vrstu,
po¢injemo sa kombinovanim kretanjem i

formiranjem velikog kruga po sali.
Motivacija:

Kombinovano kretanje vodimo na slede¢i nacin:

- Setamo se Sumom i udisemo duboko njene
mirise. Lagano ubrzavamo jer smo u daljini videli
zeku. Hajde da mao pozurimo da uberemo jabuke
koje su visoko na grani. Polako se Sunjamo na
prstima, da ne uplasimo Zzivotinje...Hodamo na
petama kao pingvini, da malo odmorimo prste.
Hodamo polako u ¢u¢nju, a potom skaku¢emo kao
zabice...Ustajemo 1 diSemo duboko poSto smo se
umorili, a zatim se raSirimo po celoj Sumi...




Il PRIPREMNI DEO (8')

Ciljevi, zadaci, sadrzaj i doziranje

Metodski postupak, organizacija i motivacija

Ciljevi i zadaci:

- Realizacija kompleksa vezbi oblikovanja;
- Razvoj svih velikih miSi¢nih grupa;

- Razvoj aparata za kretanje;

- Uticaj na pravilno drzanje tela;

- Dalje podizanje psihofizickih funkcija;

- Priprema za glavni deo Casa;

Sadrzaj:

- Kompleks vezbi oblikovanja;
Doziranje:

- Brojem ponavljanja vezbi

- Smenom pojedinih vezbi

- Vremenskim trajanjem

1. vezba:
3
Qu.
J{}
/ 5
X

P.S. raskoracni, ruke o bokove

1. otklon glavom levo — desno

U: jacanje 1 istezanje miSica vrata
D: 5x

Metodski postupak i organizacija:

Po zavrSetku kombinovanog kretanja, zauzimaju
se mesta za vezbe oblikovanja.

Nas dvoje stojimo na vidnom mestu, da bi nas
videli, kao i mi njih.

1. vezba

- Frontalno smo okrenuti;

- Pokazivanje i objasnjavanje;

- Demonstracija;

- Obra¢amo paznju na pravilno drzanje tela,

Motivacija: “Pomeramo glavu kao brisac¢i na
autu.”




2. vezba

1

P.S. raskora¢ni, ruke o bokove

1. pretklon glavom

2. zaklon glavom

U: jaCanje 1 istezanje miSica vrata

3. vezba

5x

2 1
P.S. spetni, odrucenje
1. Uzrucenje, uspon
2. odrucenje.
U: jacanje miSi¢a ruku i ramena

%

4., vezba

£

P.S. raskorac¢ni, ruke o bok

Ly

5x

5x

1. Uzru€enje levom rukom, otklon trupom u

desno

2.P.S.

+ - ponoviti I drugim ekstremitetom
U: jacanje 1 istezanje miSica trupa

2. vezba

- Frontalno smo okrenuti;

- Pokazivanje i objasnjavanje;

- Demonstracija;

- Obra¢amo paznju na pravilno drzanje tela;

Motivacija: “Gledamo plafon, gledamo pod.”

3. vezba

- Frontalno smo okrenuti;

- Pokazivanje i objasnjavanje;

- Demonstracija;

- Obra¢amo paznju na pravilno drzanje tela;

Motivacija: “Hajde da uberemo jabuke na
granama.*

4. vezba

Frontalno smo okrenuti;

Pokazivanje i1 objasnjavanje;
Demonstracija;

Obra¢amo paznju na pravilno drzanje tela;

Motivacija: “Da vidimo ko moze ovako kao mi.*




5. vezba

£ L

P.S. raskoracni, uzrucenje

1. Otklon u desno

2.P.S

+ - ponoviti u drugu stranu

U: istezanje 1 jaCanje bo¢nih miSica trupa

6. vezba

P.S. Spojni, prirucenje
Naizmeni¢no dizanje leve 1 desne noge
U: jaCanje miSi¢a nogu

7. vezba

-

2 1
P.S. spetni, predrucenje
1. Cucanj
2.P.S.
U: jacanje miSi¢a nogu

5. vezba

- Frontalno smo okrenuti;

- Pokazivanje i objasnjavanje;

- Demonstracija;

- Obra¢amo paznju na pravilno drzanje tela;

Motivacija: “Njisemo se kao grana na vetru.”

6. vezba

- Bo¢no smo okrenuti;

- Skre¢emo paznju da kolena dizu Sto vise prema
grudima;

- Pokazivanje i objasnjavanje;

- Demonstracija;

- Obrac¢amo paznju na pravilno drZanje tela;

Motivacija: ,,MarSiramo kao vojnici i Sto viSe
podiZzemo noge.”

7. vezba

- Bo¢no smo okrenuti;

- Pokazivanje 1 objaSnjavanje;

- Demonstracija;

- Obrac¢amo paznju na pravilno drzanje tela;

Motivacija:,,Hajde da c¢uénemo da uberemo
cvetié, pa da se podignemo da ga pomiriSemo.”




8. vezba

p.s Lt

P.S. Raskoracni, priruenje

TreSenje ruke 1 noge

+ ponoviti i sa drugim ekstremitetima
U: labavljenje miSic¢a ruku i nogu

5x

8. vezba

- Frontalno smo okrenuti;

- Pokazivanje 1 objasnjavanje;

- Demonstracija;

- Obrac¢amo paznju na pravilno drzanje tela;

Motivacija: ,,Hajde sada da otresemo bubice
sebe.”

sa




111 GLAVNI DEO
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Ciljevi, zadaci, sadrzaj i doziranje

Metodski postupak, organizacija i motivacija

Ciljevi i zadaci:

- Ucenje novog oblika kretanja

- Podizanje psihofizickih sposobnosti na
visi nivo

- Jacanje miSic¢a ruku

- Razvoj koordinacija pokreta

Sadrzaj:
- Kotrljanje lopte
- Bacanje lopte sa stomaka i hvatanje sa
dve ruke
- Bacanje lopte sa grudi

Doziranje:

- brojem ponavljanja
- vremensko trajanje

Metodski postupak i organizacija:

Nakon vezbi oblikovanja decu ¢emo postaviti u 4
(Cetiri) vrste (dve naspram dve), i dati im dve lopte.
Prvo ¢emo deci demonstrirati kotrljanje loptom, a
zatim ¢e oni kotrljati loptu jedni prema drugima u cik
— cak. Kada lopta dode do kraja vrste, ponavlja se
kotrljanje na isti nacin.

a) Kotrljanje:
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b) Bacanje sa stomaka

Nakon kotrljanja, prelazimo na bacanje lopte sa
stomaka i hvatanje sa dve ruke. Decu postavimo u dve
kolone. Prvo dete iz jedne kolone baca loptu prvom
detetu iz druge kolone koje je hvata sa dve ruke.
Nakon bacanja i hvatanja, oba deteta odlaze na zacelje
kolone, 1 tako svi redom. NaSa demonstracija i
izvodenje prethodi de¢ijem izvodenju.

OOOOOO0O ng? OOOOOCO

c¢) Bacanje sa grudi

Nakon ove vezbe, u istim formacijama i na isti nacin
u¢imo decu bacanju lopte sa grudi. Nase izvodenje
predhodi dec¢ijem. Nakon ovih vezbi, prelazimo na
poligon.
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B - DEO (

Ciljevi, zadaci, sadrzaj i doziranje

Metodski postupak, organizacija i motivacija

Ciljevi i zadaci:

- Podizanje psihofizic¢kih osobina dece do
maksimuma
- Primena naucenog oblika kretanja

Sadrzaj:

Postavljamo poligon:

1.
2.

Trcanje sa loptom.
Obilazenje oko ¢unjeva sa loptom u
rukama iznad glave

3. Tréanje nazad do linije
4.

Bacanje lopte sa grudi drugom iz vrste

Doziranje:

- vremenski trajanjem
- brojem ponavljanja

Metodski postupak i organizacija:

Decu postavimo u dve vrste, jednu pored druge.
Ispred njih postavljamo dva ista poligona. Poligon
se sastoji od tri Cunja postavljena pravolinijski.
Rekvizit koji se koristi je lopta. Prvo dete iz vrste
tré1 sa loptom u ruci, kada dode do cCunjeva,
obliazi ih sa rukama podignutim iznad glave i sa
loptom u njima, vraca se tr¢e¢im korakom pored
cunjeva do linije do linije odakle bacaju loptu sa
grdudi sledecem iz vrste, $to je znak tom drugom
za kretanje. NaSe demonstriranje poligona
predhodi decijem izvodenju. Nakon jednog
ponavljanja, pocinje takmicarsko prelaZenje
poligona..

Motivacija: “Vi imate zadatak da veoma vaznu
staklenu kuglu prenesete preko ovih prepreka kako
bi je predali drugome, a da se ona ne razbije...”
npr.
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IV ZAVRSNI DEO (3"

Ciljevi, zadaci, sadrzaj i doziranje

Metodski postupak, organizacija i motivacija

Ciljevi i zadaci:

- Psihofizi¢ko smirivanje organizma

- Postizanje veselog raspolozenja kod dece

- Dovodenje organizma u priblizno pocetni
nivo

Sadrzaj:

Pokretna igra “Ide maca oko tebe”

Doziranje:

- vremenskim trajanjem

Metodski postupak i organizacija:

Decu organizujemo u krug, obja[njavamo pravila
igre i demonstriramo na;in igre. U toku igre deca
pevaju tekst pesme, §to ujedno predstavlja i
motivaciju. Kao rekvizit koristimo loptu. Nakon
zavrSetka igre deca ponovo staju u vrstu,
spremamo salu, vra¢amo rekvizite i odlazimo iz
sale...
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