Primeri objasnjenja tehnika jedinica aktivnosti, organizacije

rada i metodski postupak obucavanja

GRADIVO KOJE CE BITI NA KOLOKVIJUMU 2

Zadatak - Na mestima gde se nalazi ? pronaci u udzbeniku objasnjenje i

nauciti tehnike
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I priprema IT zamah III odraz IV let 'V doskok

Tehnika skoka u dubinu, moze se podeliti u nekoliko faza:
| faza - priprema: stav spojni ili mali raskoracni (za $irinu stopala), predruéenje.
Il illl faza - zamah i odraz: ?
IV faza - let: ?

V faza - doskok: ?

Organizacija rada i metodski postupak obucavanja i uvezbavanja sposobnosti skakanja u

dubinu?



2. Tehnika skoka udalj iz mesta, mozZe se podeliti u nekoliko faza: I faza - priprema, 1l faza -

zamah, 11l faza - odraz, 1V faza - let i V faza - doskok.
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I priprema IT zamah IIT odraz IV let V' doskok

| faza - priprema: spojni ili mali raskoracni stav ( za Sirinu stopala) - iza grani¢ne (startne linije),
predrucenje.

Il faza - zamah: ?

Il faza - odraz: ?

IV faza - let: ?

V faza - doskok: ?
Organizacija rada i metodski postupak obucavanja i uvezbavanja sposobnosti skakanja

udalj iz mesta?

Sta je ovo?
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3. Tehnika skoka udalj iz zaleta, moze se podeliti u nekoliko faza:
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I faza II faza III faza IV faza V faza

| faza - priprema: ?
Il faza - zalet: ?
I1l faza - odraz i zamah: ?
IV faza - let: ?
V faza - doskok: ?

Organizacija rada i metodski postupak obucavanja i uvezbavanja sposobnosti skakanja

udalj iz zaleta?

Sta je ovo?

QOO0 OQQ00

)

A
_®_

cNoNoNoJoNeXoNeXoNeo)

S~———

S ———

. ~.

Q QO QO 0

S5O00OOOOOG ¥



4. Kotrljanje oko uzduzne ose tela je obrtanje tela oko zamisljene ose, koja se proteze kroz

sredinu temena glave, Citavo telo i izmedu peta sastavljenih stopala

B e

a) b)

Nakon pripreme osnovnih prostornih i materijalnih uslova moze se zapoceti sa obuc¢avanjem
kotrljanja:
a) ?
b) ?
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5. Kolut napred
Kolut napred je vezba pri kojoj se telo obrée oko poprecne ose tela u smeru napred.

Poznata je i pod nazivom: ,,Prevrtanje preko glave unapred®.
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Tehnika izvodenja: ?????77?

Obucavanje?

6. Kolut nazad

Kolut nazad je vezba kod koje se telo obrée oko poprecne ose tela u smeru nazad. Nazivaju ga 1
»prevrtanjem preko glave unazad®.
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Tehnika izvodenja: 77?77?7777




