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PRIPREMNI (DRUGI) DEO CASA

Cilj, zadaci i trajanje pripremnog dela casa

» CILJ pripremnog dela ¢asa je odgovarajuéim
raznovrsnim vezbama oblikovanja koje utic¢u na
sve delove tela sistemati¢no (pravilnim
redosledom) i postupno (uz pravilno doziranje i
veli¢inu optereéewa - od laksih ka tezim)
jaCati, istezati i labaviti pojedine misi¢ne grupe
i uticati na pravilno drzanje tela.




PRIPREMNI (DRUGT) DEO CASA

ZADACT pripremnog dela ¢asa su:
Zadaci u psiho-motornom domenu:

* funkcionalno pripremiti lokomotorni aparat za
kretanje (poboljsati pokretljivost zglobova, jacati
i istezati misiCe i labaviti misi¢e kako bi se smanjila
nervno-misicna napetost);

» uticati na pravilno drzanje tela i jacati misice koji
to obezbeduju,

* preventivno uticati na deformitete ki¢menog stuba
ravna stopala i doprineti smanjenju procenta
posturalnih poremecaja u predstojecem periodu
(dobro odabranim vezbama jacati muskulaturu koja
Je slaba),

* razvijati koordinaciju pokreta kroz primenu vezbe.




PRIPREMNI (DRUGT) DEO CASA

Zadaci u kognitivnom domenu:

» Objasniti u¢enicima kroz teorijski pristup da
kvalitetno oblikuju pokret da bude tacno i precizno
izveden;

* upoznati u¢enike sa znacajem i ciljem vezbe;

* osposobljavati u¢enike ka samostalnom doziranju
vezbi u skladu sa njihovim sposobnostima.

Zadaci u afektivnom domenu:
* razvo] svesne discipline u radu;

* povecanje interesovanja za vezbanjem ukazivanjem
na znacaj vezbanja i istrajnost u radu.




PRIPREMNI (DRUGT) DEO CASA

Trajanje pripremnog dela ¢asa je od 7 do 10
minuta.

Koliko ¢e trajati ovaj deo ¢asa zavisi od broja vezbi,
doziranja vezbi, ali i utrosenog vremena za
formiranje formacije u kojoj Ce u€enici raditi
vezbe.

* Treba napomenuti da na postavljanje ucenika u
planiranu formaciju treba da traje sto krace.

 Rekviziti treba da budu pripremljeni pre pocetka
¢asa na najblize (obezbedeno) mesto dostupno
ucenicima (naravno, nikada lopte ne smemo ostaviti
na mel;‘,)‘ro sa koga one mogu da krenu da se kotrljaju
po sali).




PRIPREMNI (DRUGT) DEO CASA

* U prvom razredu treba ¢esée primenjivati
slobodne i kruzne formacije, jer ne zahtevaju
puno vremena za postavljanje ucenika, kao i
zeljene formacije od strane ucitelja obelezene
ili zalepljene papiriima po terenu (zalepljeni
kruzici ili postavljeni markeri).

 Voditi racuna da se materijal koji se lepi lako
uklanja sa terena.

* Pored slobodne, vezbe oblikovanja se mogu
realizovati u slede¢im formacijama: kruzna
formacija, polukruzna formacija, u dve
razmaknute vrste, Cetvorored.
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Vezbe oblikovanja u SLOBODNOJ |
FORMACIJT

 Slobodna formacija podrazumeva raspored ucenika po
njihovom izboru sa dovoljnim razmakom. Ucenicima se kaze da
pronadu sebi mesto na terenu, "odruce” (rasire ruke) i
naprave zasuk trupom u obe strane da bi videli da li imaju
dovoljno mesta za vezbanje.
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Vezbe oblikovanja u KRUZNOJ
FORMACIJI

* Kruzna formacija moze da se pravi ha viSe nacina. Ovde Ce
biti opisano i prikazano nekoliko primera.
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Vezbe oblikovanja u KRUZNOJ

FORMACIJI

» Ucitelj stane na sredinu
terena i pozove ucenike da
dodu do hjega, da se uhvate
svi za ruke i polako rasire,
kako bi napravili sto veci
krug.

Medutim, deca ¢esto kada
pocinju da se Sire vuku
Jedni druge i dolazi do
padanja. Treba im naglasiti
da se polako pomeramo
unazad korak po korak, a
kada se dovoljno udaljimo,
pustamo ruke i napravimo
jos onoliko koraka (sa
Eogledom preko ramena pri

retanju unazad) koliko nam
ucitelj kaze
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Vezbe oblikovanja u KRUZNOJ

FORMACIJI

» Ako se na sredini terena
halazi krug koji opisuje
centar kosarkaskog
terena, ucitelj poziva
ucenike da stanu na linije
kruga i polako se,
zadatim brojem koraka
pomeraju unazad.

» Ucitelj procenjuje koliko
koraka je potrebno da
ucenici budu dovol jno
razmaknuti.

e U ovom slucaju ucenici
su postavljeni po izboru,
pa he stoje rasporedeni
po polu.
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Vezbe oblikovanja u KRUZNOJ

FORMACIJI

» UCcenici stanu u dve vrste
(zbor) na sredini terena. Prva
vrsta se okrece prema drugoj,
a krajevi obe vrste se uhvate
za ruke, $to isto ¢ine i svi
uCenici hvatajudi se za ruke sa
ucenicima koji su pored njih.
Polako se Sire praveéi krug.
Kada se formira manji krug,
ucenici ﬁuéfaju ruke i zadatim
brojem koraka se pomeraju
unazad.

* U ovoj formaciji pola kruga
¢ine decaci, a pola devojCice .

 Ovakva formacija omoguéava
nam da u glavnom delu casa
pravimo parove iste po polu i
podjednake visine ili grupe sa
vise uCenika istog pola i sl.
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Vezbe oblikovanja u KRUZNOJ

FORMACIJI

* Medutim, nekada nam je potrebno da
ucenici u krugu budu rasporedeni decak-
devojcica. To mozemo realizovati tako Sto

¢emo im reci da stanu u krug (prvi i drugi @ O
primer), decak pored devojgic%. ? Q

 Kada ucenici stanu u vrstu i okrenu se

jedna vrsta naspram druge, svaki drugi

decak i devojcica menjaju mesta. U prvom Q0009

razredu fo mora da izvede ucitelj ¢ Q‘o dlblole

pokazujuci koji decak i devojcica menjaju

mesto. Ovakva postavka ham omogucava da O

posle formacije ucenici preuzmu spremne 4

rekvizite koji se nalaze u blizini i da se o

vrate na isto mesto. Prvo po rekvizite

(loptu, vijacu, obrug, palice) mozemo o

Kosla‘ri devojcice, a kada se vrate decake.
a isti nacin rekviziti mogu i da se vrate.

Takode iz formacije mozemo formirati

grupe mesovite po polu, a podjednake
visine.

™~




Vezbe oblikovanja u
POLUKRUZNOJ FORMACIJI

Polukruzna formacija je jednostavna, ali u
prvom razredu zahteva vise vremena. Evo
nekoliko primera kako ona moZe da se

sprovede:

Ucenici stoje u dve vrste (zbor). Decaci stoje
u drugoj vrsti, okrecu se u desno formirajuci
kolonu. U koloni se kreéu prema liniji na kojoj
stoje devojCice, dok god zadnji u€enik iz

kolone ne stane ispred prve devojice u 00000000009
koloni. Ucenike usmerava ucitelj. To moze da 0f T 'Q,
se sprovede i sa suprotne strane da u vrsti 2

budu prvo devojéice. Ako ucenici znaju prave 0000000009090000000¢
polukrug, a ako ne, moZze da se realizuje na : -0000000000
slededi nacin. Uzenici na krajevima se ne 9950990900 0090999900
pomeraju, sledeci u€enici (drugi sa krajeva) )

naprave jedan veli korak unazad, pa slededi
dva, pa sledeéi tri, sve dok se ne napravi
polukrug. Na ovaj nacin u polukrugu stoje
decaci pored devojcica




Vezbe oblikovanja u
POLUKRUZNOJ FORMACIJI

* Ako Zelimo da polukrug Cine
naizmenicno decak,

devojcica, mozemo iz zbora

decCake postaviti izmedu 09909000004
devojcica. ’,’ ! ’9,’
* Devojcice rasire ruke 0000000000 0000000900

“odruce” i naprave razmak
‘l‘zmedu., a decaci se
ubacuju” u slobodna mestaq,

ali take da prvi decak staje L
izmedu prve i druge <0 g 040 0 0/0 )
devojcice, drugi decak b

izmedu druge i trece

devo*c”:ice i Tako redom.
Ostali postupak je isti.




Vezbe oblikovanja u DVE
RAZMAKNUTE VRSTE

» Dve razmaknute vrste je jedna
od laksih formacija, tj. ne zahteva
puno vremena.

* UCenici stoje u dve vrste (u
zboru). Na znak rasire se dok ne

pronadu sebi mesto, ali da prate 0000000000
drugaricu ispred sebe. Ali ne
moramo ni zahtevati da stoje 0000000000
jedan iza dr'ugog. Kada se rasire |
druga vrsta treba da se pomeri 0000000000
ar koraka unazad ili prva unapred. ) - T
akode mozemo zahtevati da ¢ 0000009 ﬂ
uCenici druge vrste stoje iza prve, 00000000009
l(}lié:{a se nalaze izmjdu Uégnikah <! 00000000
ada se postave jedni iza drugi |
dovoljnopr'azmakﬁ]u'ri ) uc”:enicirr?a 4900000000
druge vrste treba da naprave 6
jedan korak u levo ili u desno. U

ovom slu¢aju u prvom redu su
devojcice, a u drugom decaci




Vezbe oblikovanja u DVE
RAZMAKNUTE VRSTE

o Kada zelimo da ulenici

stoje u dve vrste, ali da su
na jednoj polovini
devojCice, a na drugoj
decaci, to mozemo da
uradimo na sledeéi nacin.
Svi ucenici staju u jednu
vrstu decaci pored
devojcica (po visini). Svaka
druga devojcica, staje iza
prve, isto to rade i decaci.
Postupak je dalje isti

0000000000

900000000909

|
900000009 QT
0000000009 ﬂ
000000090089
p oy A A
00000000000000000000
0




VeZbe oblikovanja u
CETVOROREDUV

« Cetvorored - je formacija koja u poetku, dok se ne

nauci, zahteva najvise vremena za postavku ucenika.

Od ucenika se zahteva da znaju komande: "na parove
razbroj se”, "u dvojne redove stroj se”, "odruci “.

Kada u ¢etvororedu decaci stoje iza devojcica (slika
5). Formiraju se dve vrste, devojcice ispred decaka
(zbor). Na komandu “na parove razbroj se" ucenici
pocinju da se razbrajaju prvi, drugi, prvi, drugi.., na
sledecu komandu "u dvojne redove stroj se” svaki drugi
ucenik staje iza prvog. Dobijena su ¢etiri reda (u prva
dva su devojcice, a u druga dva decaci) (slika 1).
"Odruci" znaci da svi rasire ruke, i kreé¢u se u levu
stranu dok ne pronadu mesto (slika 2). Cim vide da se ne
dodiruju dlanovima moraju da se zaustave, a prvi iz reda
se ne pomera.




Vezbe oblikovanja u
CETVOROREDU

e Okrecu se u desno i isto "odruce"” dok ne budu imali
dovoljno mesta za vezbanje (slika 3).

* Medutim, prvi put je ovaj zadatak malo tezi, pa
moze ucenicima da se olaksa. Na komandu "na
parove razbroj se” u€enici se razbrajaju prvi,
drugi, ali odmah ¢im kaze drugi staje iza prvog
(desava se da zaborave), pa tako dobijamo i dvojne
redove. Kada se kaze da odruce, obavezno ucitelj
staje ispred prvih ucenika i kaze "prva kolona se ne
pomera”, a "ostali se polako krelite u levo dok ne
pronadete mesto, ali samo da ne dodirujes ucenika,
ne dalje" (u¢itelj upuéuje na kretanje rukom).




Vezbe oblikovanja u
CETVOROREDU

* Zatim pogleda da li svi ucenici stoje u kolonama
(jedan iza drugog). "Okrenite se na desno” i
staje haspram njih, pa opet ponavljaju pos‘rupak

“odruci i pomeraj se u desno, prva kolona se ne
pomera (prvi ucenik iz svakog reda). I zadnja
komanda je “okret na levo”, da bi ucenici bili
okrenuti kao na pocetku.

» Ako se ne okrenu dobicemo formaciju u kojo]
Ce decaci biti rasporedeni za vezbe pored
devojcica (slika 4). Ali ima jos jedan nacin na
koji se ova formacija (decaci pored devojcica)
moze orgahizovati.




Vezbe oblikovanja u
CETVOROREDU (slika 4)

e Kada u cetvororedu decaci stoje pored
devojcica. Zadatak je isti, osim prve postavke.

» DevojCice u vrsti stoje pored decaka (jedna
vrsta) i razbrajaju se redom prvi, drugi, treéi,
Cetvrti, prvi drugi, treéi, Cetvrti.. bez obzira
na kom broju se zavrsi razbrajanje devojcica,
decaci krecu od prvog.




Vezbe oblikovanja u
CETVOROREDU (slika 1)
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Vezbe oblikovanja u
CETVOROREDU (slika 2)
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Vezbe oblikovanja u

CETVOROREDU (slika 3)

Kreéemo se u desno dok ne budemo

imali dovoljno mestal!
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Vezbe oblikovanja u
CETVOROREDU

Slika 4 Slika b
DECACI STOJE PORED DEVOJCICA . .
DECACI STOJE IZA DEVOJCICA
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OSNOVNO SREDSTVO
pripremnog dela ¢asa

« OSNOVNO SREDSTVO pripremnog dela ¢asa
su VEZBE (vezbe ObllkOVC(nJC() i primenjuju se
jedna iza druge, ¢ineéi tako jedan niz vezbi
(kompleks vezbi oblikovanja od 8 do 10).
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POMOCNO SREDSTVO pripremnog
dela ¢asa

» POMOCNO SREDSTVO pri vezbanju &ine:

- REKVIZITTI (lopta, obruc, vijaca, palica, laksi
teg) i

- SPRAVE (vezbanje na ili uz klupu, svedske
lestve, strunjace).




OBLIK ORGANIZACIJE RADA

Oblik organizacije rada - najéesée se primenjuje:

* frontalni oblik rada (svi ucenici istovremeno
rade istu vezbu),

° u paru,
* u grupi koju ¢ini 4-5 ucenika.




Sa kog mesta ucitelj vodi vezbe?

Ucitelj treba da se nalazi na mestu odakle moze da prati
i koriguje rad svih ucenika, ali tako tako da ga svi
ucenici vide i cuju (kada pokazuje i objasnjava vezbu).
Kada se uEi’relg) nalazi haspram ucenika u prvom i drugom

razredu vezbu pokazuje uvek u suprotnom pravcu od
ucenika (ucenici rade u desno, a ucitelj u le’vo?. Ucenici
treba da gledaju ucitelja i rade kao kada se gledaju u
ogledalo. Vazno je napomenuti da ucitelj kaze da se
vezba radi u desnho kao sto treba da rade ucenici, a ne u
levo kako radi on.

U ’rreé“em | cetvrtom razredu moze, ali ne mora da se radi
kao "ogledalo”.

U kruznoj formaciji, uCitelj tfreba da stoji u krugu sa
uc¢enicima, kako uéenicima ne bi okretao leda i Tada svi
rade u istu stranu.
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Sta radi ucitelj kada pokaze

vezbu?

» Za vreme izvodenja vezbi od strane ucenika,
ucitelj ih obilazi i ako je potrebno koriguje
njihov rad.

» Tzvodenje vezbe moze da se prati brojanjem,
ali i ne mora (npr. 1-2; 2-2; 3-2ili 1.2-3.4; 2.2-
3.4;3.2-34..).

 Ucenici mogu da dobiju zadatak da urade vezbu
od 8 do 10-12 puta koliko mogu, u tom slu¢aju
ucitelj ne broji ve¢ ucenici samostalno rade.




- Sta uraditi kako bi se rad uskladio

svakom uceniku?

o Kako bi se rad individualizovao, u¢enicima treba
omoguciti da kod pojedinih vezbi odaberu jednu od
dve ponudene vezbe za jacanje odredene grupe
misica (npr. vezbe za jaCanje trbusnih misi¢a: iz
poCetnog poloZaja lezeCeg na ledima sa rukama u
uzrucenju, doéi u polozaj seda zgréeno sa hvatom
za potkolenice ili iz istog pocetnog polozaja, malo
samo odizati trup gore sa rukama prepletenim na
potil jku).

» Ucenik treba da izabere vezbu koja je u skladu
sa njegovim sposobnostima ili mu ucitelj daje
vezbu po svom izboru.




Od Cega zavisi izbor vezbi
oblikovanja?

IZBOR VEZBI zavisi od:
e uzrasta ucenika,

 usvojenosti prethodnih vezbi kao i

» motorne aktivnosti koja Ce biti zastupljena u
glavnom delu ¢asa.

Shodno tome, treba voditi racuna da u mladem
Skolskom uzrastu budu zastupljene vezbe koje
imaju uticaja na jacanje, istezanje i labavljenje
misi¢a svih delova tela, kao i ravnomeran uticaj na
obe strane tela.




Sta vezbe treba da omoguée?

Vezbe treba da omoguée (Kragujevic, 1987):

* pravilno drzanje tela (ja¢anjem lednih, trbusnih
misi¢a i misi¢a ramenog pojasa),

» efikasno lokomotorno funkcionisanje (jacanjem
misi¢a ruku, nogu i stopala) i

e pravilne disajne pokrete (primenom vezbi disanja
jacanje disajnih misiéa).




Sta kompleks veZbi treba da
sadrzi?

Izabran kompleks vezbi oblikovanja prema cil ju
vezbanja treba da sadrzi:

* vezbe za jacanje misi¢a (ruku i ramenog pojasa,
trupa, nogu i stopala),

* vezbe za istezanje misica (omogucavaju
pokretljivost misica i zglobova) i

* vezbe za labavljenje misica (smanjuju napetost u
misi¢ima).
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Sa kojim vezbama pocinjemo?

Obicno se prvo rade vezbe za istezanje, nakon toga
za jacanje i na kraju za labavljenje. Medutim kroz
vezbe oblikovanja naj¢esce odredena vezba ima za
cilj da jednu grupu misi¢a jac¢a, dok drugu isteze.

Prilikom odabira vezbi oblikovanja u zavisnosti od
REDOSLEDA PRIMENE prvo se pocinje sa:

» vezbama za ruke i rameni pojas, hakon njih se
primenjuju

» vezbe za trup, a na kraju

» vezbe za karli¢ni pojas i noge.
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Na koji nacin jos mogu da se rade

vezbe?

Vezbe takode mogu da se izvode:

u mestu (u stojeCem stavu, kleceéem stavu, u
uporu, sedeCem ili lezeéem polozaju),

u kretanju u mestu,
u kretanju ili
kombinacijom (u mestu i u kretanju).

Takode mogu da se rade bez muzike ili uz muziku.




Vezbe za PRVI RAZRED!

Sa uCenicima prvog razreda treba primenjivati vezbe
kroz imitaciju i dramatizaciju, kako bi u¢enicima
vezbe bile interesantnije.

» Te vezbe treba da budu jednostavne, lako
primenljive, bez rekvizita.

Takode, kompleks izabranih vezbi moze biti
primenjen kroz interesantnu pricu.

U kasnijim razredima, posle usvojenih vezbi bez
rekvizita, koriste se vezbe sa rekvizitima, u paru i

grupi.




Koliko puta ponoviti vezbu?

BROJ PONAVLJANJA vezbe zavisi od:
 uzrasta ucenika (od 7 do 10 puta), ali i

» teZine izvodenja vezbe na odredene grupe misiéa
kao i ceo lokomotorni aparat.




Koje principe treba zadovoljiti?

U pripremnom delu asa treba da se zadovolje:

 Princip svestranosti (da budu zastupljene raznovrsne
vezbe koje uti¢u na sve delove tela kao i ha obe strane tela
(desna/leva), ali da se vodi ra¢una sta je glavni zadatak
¢asa, pa shodno tome akcenat staviti na delove tela koji ce
biti najvise angaZovani);

 Princip sistematicnosti i postupnosti ogleda se u pravilnom
redosledu vezbi i uz pravilno doziranje i veli¢inu
opterecenja (od poznate ka nepoznatoj, od jednostavnije
do sloZenije, od lakse vezbe ka tezo)).




HVALA NA PAZNJT!

©

Novembar 2020.
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