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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 6    
	Наставна тема
	Скакање и прескакање

	Наставна јединица
	СКОК УВИС ИЗ МЕСТА СУНОЖНИМ ОДСКОКОМ

	Тип часа
	Обучавање

	Циљ часа
	Обучити ученике да што правилније изводе скок увис из места суножним одскоком

	Образовни задаци
	Стицање знања о техници правилног извођења скока увис из места суножним одскоком

	Функционални                         задаци
	· Развијање експлозивне снаге мишића ногу
· Развијање гипкости тела
· Развијање спретности и прецизности
· Побољшање скочног одраза ученика

	Васпитни задаци
	· Развијање упорности и стрпљивости
· Развијање самокритичности ученика

	Кључни појмови
	Скок увис, суножни одскок

	Облици рада
	Индивидуални рад, фронтални рад, групни рад

	Наставне методе
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства
	Ластиш, струњача

	Корелација
	Свет око нас (игра), Математика (релације), Српски језик (прича)

	Исходи
	Правилно реализује скок у вис
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа
(5 минута)


	· Организовани одлазак ученика на вежбалиште

· Припрема опреме и реквизита за рад на часу 

· Стајање ученика у врсти, спортски поздрав

	Припремни део часа ( 10 минута )
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Вежбе загревања и обиковања:

1.вежбе за врат
2.вежба за рамена
3.вежба за труп 

4.вежба за груди
5.вежба за труп
6.вежба за ноге
7.вежба за стомак
8.вежба за ногe и рукe
9.вежба за ногe

	Главни део часа
(25 минута)


	· Све ученике поделити у 2 колоне (долона дечака и колона девојчице) и поставити их паралелно наспрам разапетог ластиша који држе два ученика на удаљености од 2 до3 m. На знак наставника први из колона се поставе непосредно иза ластиша подигнутог 30 до 40 cm од тла и суножним одскоком прескоче ластиш, згрчивши ноге што више (доскок на обе ноге). Ову вежбу поновити два пута.
· Ластиш постепено подизати и радити исту вежбу (све док већина задану висину не прескочи без запињања ногама о ластиш).
· Спустити висину до почетних 30 до 40 cm и са лаганим затрчавањем доћи до ластиша и суножним одскоком прескочити уз снажни замах рукама од назад ка напред и горе.
· Такмичење у прескоку „Ко ће више да прескочи!“
·  Елементарна игра "Узбуна". Ученици се поделе у две једнакобројне врсте које стану лицем једна насупрот друге на удаљености од око 2 до 3 m. Око својих ногу сваки играч опише један круг. У пролазу између ове две врсте шета један ученик (одабаран бројалицом) који прича неку деци познату причу. У току приче, у једном тренутку, узвикнуће: „Узбуна!“ Тада ће сви играчи променити своја места са онима који стоје преко пута, што користи и онај који прича да заузме једно место и тиме неком другом препусти своју улогу.

	Завршни део часа
(5 минута)


	· Евалуација часа од стране ученика. Одељење формира два скупа, један скуп праве они којима се час допао, други скуп праве они којима се час није свидео. 

· Разговор о утисцима ученика.
· Врста.

· Спортски поздрав.

· Организован одлазак ученика са вежбалишта.

	ЗАПАЖАЊЕ
	
































