Pisana priprema za usmerenu motornu aktivnosti iz

fizickog vaspitanja
Mentor:
Studenti:
Dediji vrti¢:

Uzrasna grupa: srednja

Datum:



Jedinica aktivnosti: Poskoci
Tip aktivnosti: Ucenje novog oblika kretanja

Ciljevi i zadaci:

v' Osposobljavanje dece za pravilno odraZavanje od tla i pravilan doskok
v’ Jatanje misi¢a nogu i stopala a posebno razvoj eksplozivne snage misi¢a nogu.
v’ Razvijanje pokretljivosti u zglobovima nogu i razvoj koordinacije pokreta.

v' Razvoj organa za disanje i krvotok.

Oblici rada: frontalni, individualni.

Metode rada: verbalna i metoda demonstracije.

Sprave i rekviziti: obruci, Cunjevi....

| — Uvodni deo (3minuta)
Pokretna igra ,tré¢imo i skacemo svi zajedno”

Ciljevi i zadaci, sadrzaj, doziranje

Organizacija, metodski postupak, motivacija

Ciljevi i zadaci:
v" uvodenje dece u aktivnost,
v’ stvaranje potrebne discipline, paznje i
interesovanja za rad,
v podsticanje krvotoka i disanja.
Sadrzaj:
v formiranje vrste i motivisanje dece,
v' smenjivanje hodanja, tréanja i
poskakivanje sunozno.
Doziranje:
v' vremenskimtrajanjem.

Organizacija:

v Pre pocetka aktivnosti pripremiti i
proveriti ispravnost rekvizita.

v Postrojiti decu u kolonu a zatim
vaspitac stane na pocetak kolone i
pokazuje deci da krenu za njim da
hodaju.Na ovaj nacin se pravi
polukrug u kom su deca stalno u
pokretu pravedi krugove.

Metodski postupak i motivacija:

v' Pozdraviti, a zatim saopétiti kratko
sadrzaj aktivnosti, pri éemu se treba
truditi da zainteresujemo decu.

v Cela grupa prvo hoda nekoliko
krugova pa tréi u krug zajedno sa
vaspitacima. Jedan vaspitac je na
pocetku kolone koja ide u krug a drugi
vaspitac na kraju.

v" Nakon nekoliko krugova hodanja i




laganog tr¢anja, poskakujemo
sunozno nekoliko krugova (motivacija:
skakuéemo kao zeke).

Il - Pripremni deo (7minuta)
Vezbe oblikovanja

Ciljevi i zadaci:
v priprema misica i zglobova za naredne
zadatke,
v’ realizacija kompleksa vezbi
oblikovanja

PS 1-2, +
Veizba 1.
PS: dijagonalni, predrucenje.
I: 1 — snaznim zamahom zadnje noge, dodir
predrucene ruke; 2-u PS; + - isto drugom
nogom.
U: istezanje miSi¢a zadnje loZe buta i
potkolenice
Mo: ,, Ko mozZe visoko da podigne nogu i
dodirne ruke stopalom?“

(o)
PS 1-2-3-4
Vezba 2.
PS: Sirok raskoracni, vodoravni pretklon,
uzrucenje

I: 1-2-3-4, kruZenje trupom u jednu stranu —
smeru; +- isto u suprotnom smeru

U: jacanje i istazanje miSi¢a trupa i istezanje
zadnje loZe buta i potkolenice.

Mo: ,Kruzimo kao helikopter”

Organizacija:
v Deca su u formaciji organizovane
grupe.
v" Vaspita je ispred dece na oko 4-5
koraka

1. Vezba
- Okrenuti se bokom prema deci.
- Pokazivanje i izvodenje prati decje
izvodenje.
- Obratiti paznju na pravilno i pravo
pruZanje noge.

2. Veiba
- Okrenuti se bokom prema deci.
- Pokazivanje i izvodenje prati deéje
izvodenje
- Obratiti paznju da pravilno kruze
trupom




]

3-4 1-2x, +

Veiba 3.

PS: spetni, priruenje

I: 1-2x — ispad jednom, ruke na kolena, zib 2x; 3-4,
u PS; + - isto suprutnom nogom.

U: jacanje miSi¢a nogu i istezanje misica prednje
loZe buta.

Mo: , Kako gimnastic¢ar zagreva misi¢e?”“

Vezba 4.

PS: spetni, ruke o bok.

I: 1 — ¢ucanj; 2 — usprav,

U: jacanje miSi¢a nogu.

Mo: ,,Dan — noc¢“ili,,Sad smo mali, sad veliki!“.

PS 1-2,+

Veiba 5.

PS: mali raskoracni, ruke o bok.

I: 1-2, treSenje leve noge u stranu, 3—uPS; + -
suprotnom nogom.

Mo: , Tresemo blato sa cipela.”

3. Vezba

Okrenuti se bokom prema deci.
Pokazivanje i izvodenje prati decje
izvodenje.

Obratiti paznju da Sto viSe ispruze
nogu.

4. \ezba

Okrenuti se bokom prema deci.
Pokazivanje i izvodenje prati decje
izvodenje.

Obratiti paznju na pravilno drzanje.

5. Veiba

Okrenuti se ¢elom prema deci.
Pokazivanje i izvodenje prati decije
izvodenje.




3 1-2, +
Veiba 6.
PS: spetni, ruke o bok
I: 1-2, treSenje leve noge napred; 3 —u PS; + - isto
suprothom nogom.
Mo: ,,Sutiramo se.“

6. Vezba
- Okrenuti se bokom prema deci.
- Pokazivanje i izvodenje prati deéje
izvodenje

[l — Glavni deo (18min)
Poskoci
Prva faza (9min)

Ciljevi i zadaci:
v" uéenje novog oblika kretanja,
v jalanje misi¢a nogu i stopala,
v’ razvoj koordinacije pokreta
v radno vaspitanje
Sadrzaj:
Kod poskoka je jako vazino da se deca
snazno odraze od tla, a da je doskok
,mek” (ne€ujan) — na prednji deo
stopala, pa zatim da se teZina prenese
na celo stopalo uz elasti¢no savijanje
kolena — do pocucnja.

Organizacija:
Organizacija: Deca su sve vreme u formaciji —
cik cak vrste kao na slici br 1.
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Slika br. 1

Metodski postupak:

v" odabranu tehniku treba pokazati i
objasniti. Vaspitac stoji bocno u
odnosu na decu, na 4-5 koraka
udaljenosti od prve vrste.

v" Prvo se pokazuje tzv ,federiranje” —
imitaciju opruge, tj. prenosenje tezine
tela na prednji deo stopala, pa na
celo. Nakon toga vezbamo sunozne
poskoke u mestu, zatim levo-desno,
pa napred-nazad. Nakon sunoznih
poskoka vezbati jednonozne, a zatim
sa jedne na drugu nogu.

v" U toku veZbanja imitirati Zivotinje ili
predmete (loptu, oprugu).

v Pokazatelj pravilnog poskoka jeste jak
odraz i, mekan”“ — necujan doskok
(motivacija: tiho sko¢imo).

Druga faza (9min)




Uvezbavanje poskoka u poligonu

Ciljevi i zadaci:
v podizanje psihofizi¢kih funkcija do
maksimuma,
v uvezibavanje poskoka,
v razvoj zajednistva i takmicenja medu
grupama (, ko ¢e pravilnije da izvodi
vezbe”)

Sadrzaj: Dve kolone se takmice u pravilnom
izvodenju vezbi u poligonu. Svaka ekipa ima
jednak broj ¢lanova. Na jednakom odstojanju
od svake kolone postavljen je poligon.
Redosled odabranih vezbi na poligonu je
slededi: Prva vezba obuhvata skakanje sa
jedne na drugu nogu (,,kao konji¢i“). Skace se
do obruca na ovaj nacin. Kada se dodje do
obruca u njemu se sunozno poskoci, zatim se
poskoci sunozno ali raznozno u dva obruca a
zatim ponovo u jedan sunozno. Nakon vezbi
sa obrucima Seta se po Svedskoj klupi pa
ponovo preskace sunozno preko dve kratke
palice koje su postavljene horizontalno
(,,preska¢emo potoci¢”). Nakon preskakanja
sunozno palica deca treba da se provuku kroz
vertikalni obru€ i na kraju se pretrci oko
cunja.

Izgled poligona i raspored dece je prikazan na
slici 2.
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Organizacija:

Deca stoje u formaciji kolone. Deca se
podele u dve grupe i svaka grupa stane u
kolonu na pocetku poligona. Svaka grupa ima
identi¢an poligon ispred sebe.

Metodski postupak:

v pokazati i objasniti igru u celini tako
$to oba vaspitaca prelaze poligon.

v" Na vaspitacev znak ,,sad“ deca na
pocetku kolone pocinju prva da
prelaze poligon nakon Cega se vradaju
na kraj kolone i tako redom svako
dete izvodi vezbe na poligonu i vraéa
se na kraj kolone.

v Pohvaljujemo pravilno izvodenje igre
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Slika br. 2

IV — Zavrsni deo (3minuta)
Igra , Laste prolaste”

Ciljevi i zadaci:

v' postepeno smirenje psihofizi¢kih

funkcija

v razvoj painje

v" ucenje nove ili ve¢ poznate igre.
Sadrzaj: Igra pod nazivom , Laste - prolaste”
Deca stanu jedno iza drugog a dvoje dece
sastave ruke u ,luk”, druga deca prolaze
ispod i na kraju pesmice (kada se kaze
,zatvaraj“) ko se nade ispod luka zarobljen je
odnosno ispada iz igre. Pesmica glasi: , Laste
prolaste, na Moravu dolaste, nasa gora uvela
a vasa je zelena hej haj zatvaraj.”

Organizacija:

Deca stoje u formaciji kolone. Samo dva
ucenika prave ,,luk” sa rukama.

Metodski postupak:

Saopstiti naziv igre, objasniti pravila a zatim
zapoceti igru. Vaspita¢ objasnjava deci koja
prave ,luk” sa rukama na koji nacin da
postave ruke i na koji nacin da druga deca se
krecu i provlace kroz ,,luk”.

Pohvaliti decu za uspes$no koncentrisanje, na
prihvatanje pravila igre.




