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MNornepaHo: 7 nyta

Skok u dalj, tehnika uvinuéa

Realizacija Casa usmjerena je na usvajanje tehnike skoka u dalj uvinuéem, razvoj motorickih
sposobnosti, sigurnost pri doskoku, saradnju, medusobno bodrenje i nenasilnu komunikaciju.

OpraHu3aumjcku 06/1MK HacTaBe

[MpepmeTHa HacTaBa 6. paspef

BpcTa HacTaBHor npoueca

OcHoBHa BpCTa HacTaBe - PejoBHa HacTaBa

CapapHba WKoJe ca poauTe/buMa 1 3ajeHULLOM Te Pa3BOj LUKOJICKOI KOJIeKTMBA

AKTMBHOCTM Ca y4yeHununma

Tpajarse
45 minuta

O6nactu

YMjeTHU4YKO nogpydje

lMogpyyje NpMpoaHUX HaykKa

Mpeamer
Tjelesni i zdravstveni odgoj

KmbyyHe KoMneTeHuuje

YunTun Kako yuunTu

pahaHcka koMneTeHLmja



LinrbeBu 1 ucxoam yuera U noyvyaBama
Cilj: Osposobiti uCenike da uspjesno izvedu skok u dalj tehnikom uvinuca,
zaletom od nekoliko tréecih koraka uz medusobnu saradnju i nenasilnu komunikaciju.

Ishodi:
Ucéenik/ucenica:

e odreduje odraznu (ja¢u) nogu pri skoku u dalj
e izvodi doskok sunozan nakon odraza i faze leta osiguravajuci svoju sigurnost

[eTtarbaH onuc peanusaumje
Auor pripreme: Ajdin LiSi¢

Aktivhost 1

Uvodni i pripremni dio sata sprovesti u fiskulturnoj sali, a zatim na vanjskom

terenu i jami sa pijeskom vjezbati skok u dalj. UCenici po Sirini terena primjenjuju prirodne oblike
kretanja: hodanje, djeciji skokovi, hodanje produzenim koracima, hod na prstima i vanjskom dijelu
stopala, skip, tr¢anje i tr¢anje sa cucnjevima na liniji. Dezurni ucenici ¢e biti zaduzeni za mjerenje
skoka, ravnanje pijeska i postavljanje kinograma.

Aktivnost 2

Uz pjesmu ,Draga moja BiH" izvesti 10ak vjezbi oblikovanja, jatanja, istezanja i labavljenja
organizma, postavljajuci akcenat narocito na tretiranje donjih ekstremiteta. Ucenici e zauzeti vrstu
pri viezbanju pazeci na medusobno odstojanje u prostoru i sigurnost.

Aktivhost 3

1. Nastavnik Ce izvesti pokazivanje tehnike skoka u dalj sa akcentom na paraboli¢no kretanje tijela
u letu, brzinu pri odrazu i ugao odraza.

2. Ucenici izvode skok u dalj, tehnikom uvinuéa: a) iz mjesta; b) iz cucnja; c) iz 3-4 koraka odrazom
1 noge. # Steci jasan uvid od strane uCenika o uzrocima kvalitetno izvedenog skoka: adekvatna
udaljenost zaletista, pravovremen nastup na odraziste, energi¢nost odraznog stopala. Pratiti voljne
karakteristike ucenika (crvenilo lica, umor), jasno motivirajuéi svakog od skakaca, davati
pojedinacna uputstva za bolji i duzi skok. Nastavnik ce

naglasiti da pad pri doskoku bude kontrolisan i prema naprijed. UCenici paze na sigurnost i
medusobno se motivisu.

3. lzvesti skoka u dalj — uvinu¢em: Zaletom 6-8 koraka i odrazom, koljeno zamasne noge visoko
dodignuti u pravcu leta, potpomognut balansom ruku, uvinuti tijelo u letu, sunozno doskociti.



Nastojimo angazovati ucenike da zajedno pronademo greske i iste u svakom narednom skoku
eliminiSemo. Takode, naglasavati svaki tehnicki uspjesan i dalek skok.

4. Ucenici izvode slobodno skok u dalj — zaletom sa 10-11 trceCih koraka, grebajuci odraz jacom
nogom sa odskocCista i uvinuéem tijela u letu, sigurno i sunozno doskociti- mjeriti duzinu.
Potencirati potpomaganje i motivisanje medu ucenicima, kulturu dijaloga i uvazavanja razlicitih
nivoa sposobnosti kao i aktivhog slusanja i razvoja empatije.

Aktivhost 4

Ucenici izvode Stafetnu igru noSenjem lopte, skokovima u obru¢ oko stalaka.

Aktivhost 5

Dolaskom do fiskulturne sale ucenici Ce izvesti vis na ripstolu, a zatim
organizirano krenuti ka svlaCionicama na odrzavanje licne higijene.

MoTpe6Hu pecypcu
4 koSarkaske lopte

12 obruca

metar
grabljice
kinogrami
zvucnik
ripstoli
strunjace

Mpahere u npoueruBare
/

Upeje 3a gomahe 3apgaTke (HacTaBak aKTUBHOCTH) U YKJbyUMBatbe poauTe/ba
/

CaBjeTu 3a gpyre HacTaBHUKe/Le KO peanusauuje oBe nekuumje/Teme
/

MeToae 1 TexHuke
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MupoBHa negaroruja: KOMNeHANjymMm npunpema 3a vyac Mpunpema 3a yac - OCHOBHa LwKona



