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PISMENA PRIPREMA

ZA CAS FIZICKOG VASPITANJA

PREDAVAC:

RAZRED | ODELJENJE: VI/3

BROJ UCENIKA: 23

NASTAVNA OBLAST: KoSarka

NASTAVNA JEDINICA: Hvatanje i dodavanje lopte u kretanju

TIP CASA: Obrada novog gradiva

ZADACI CASA

BIOLOSKI: Razvijanje i usavr§avanje motori¢kih sposobnosti, prevashodno preciznost, koordinacija i
brzina

OBRAZOVNI: Upoznati u€enike sa pravilnim hvatanjem i dodavanjem lopte u kosarci

VASPITNI: Razvijati kod u€enika kolektivni, takmic¢arski duh i samodisciplinu

SREDSTVA:

Tipizirana kretanja,

VeZbe oblikovanja,

Hvatanja i dodavanja lopte,

Elementarna igra — stati¢na.

NASTAVNE METODE:

Metod zive redi

Metoda demonstracije

Metod praktiénog vezbanja (sinteticki).

NASTAVNI OBLICI: Frontalni i grupni

SPRAVE | REKVIZITI: KoSarkaske lopte

UVODNA FAZA CASA

OBLIK RADA: Frontalni; dirigovana varijanta

OPIS RADA: Posle zvona za pocetak ¢asa komandom: ,, U vrstu ZBOR!“ pozivam ulenike da se postroje
u vrstu po visini i polu (prvo devojCice, pa de¢aci).

Osmatram sve u€enike pojedinacno i utvrdujem da li su zdravi i da li su u propisnoj odedi i obuéi.
Komandom: ,MIRNO!* uredujem vrstu. Nakon postrojavanja predstavljam se po imenu i prezimenu i
obaveStavam ucenike da je ¢as poceo. Nakon moje komande: ,Na mestu VOLJNO!* najavljujem da ¢e se,
i zbog €ega, na €asu vezbati. ,Na ovom €asu ¢emo uciti hvatanje i dodavanje lopte pri kretanju u kosarci.
Pre toga ¢emo se ,zagrejati“. Na moj znak éete hodati i tr€ati na razne nacine, a zatim ¢emo raditi vezbe
oblikovanja.”

NASTAVNI SADRZAJ:

Postrojavanje u€enika,

Dinamic¢ne vezbe:

Lagano hodanje,

Hodanje na prstima,

Hodanje na petama,

Lagano tréanje,

Tréanje sa podizanjem natkolenica,

Tréanje sa zabacivanjem potkolenica,

Lagano hodanje sa dubokim udisanjem i izdisanjem,

PRIPREMNA FAZA CASA:

OBLIK RADA: Frontalni, dirigovano



NASTAVNI SADRZAJ: Kompleks od deset veZbi oblikovanja opSteg dejstva sa naglaskom na vezbe koje
su od posebnog znacaja za rad u glavnoj fazi Casa
Dejstvo

Opis vezbe

Prikaz i trajanje

1

istezanje misi¢a vrata

KruzZenje glavom u jednu i drugu stranu

2

istezanje misi¢a ruku i nogu

KruZenje u zglobu Sake i skoénom zglobu

3

istezanje misi¢a ruku i ramenog pojasa

Gornji i donji podlaktni krugovi

(iz odru€enja)

4

istezanje misi¢a ruku i ramenog pojasa

Bocni krugovi napred i nazad

(iz priruenja )
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