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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР.  45    
	Наставна тема
	Вежбе упором рукама

	Наставна јединица
	МАНИПУЛАЦИЈА ТЕЛОМ У УПОРУ ЧУЧЕЋЕМ И УПОРУ ЛЕЖЕЋЕМ

	Тип часа
	Увежбавање 

	Циљ часа
	Обучити ученике да изводе вежбе у упору рукама чучећи и лежећи.

	Образовни задаци
	· Стицање знања о начинима упора руку у чучећем и лежећем ставу.

	Функционални                         задаци
	· Проширивање кретног искуства манипулисањем телом са рукама у упору;
· Развијање снаге и спретности;
· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

· Развијање координације, гипкости, равнотеже и експлозивне снаге;

· Стицање моторичких умења у свим природним (филогенетским ) облицима кретања у различитим условима; 



	Васпитни задаци
	· Развијање упорности и стрпљивости.

	Кључни појмови
	Манипулација телом, упор чучећи, упор лежећи

	Облици рада
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства
	Лопта

	Корелација
	Свет око нас


	Исходи
	унапређује моторичке способности ( брзину, координацију, снагу, издржљивост, равнотежу, прецизност )
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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)
	Вежбе загревања и обиковања:

[image: image3.jpg]


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)


	· Са рукама скрштеним на грудима клекнути и подићи се више пута, не помажући се при томе рукама; ( поновити више пута )

· Са рукама прекрштеним на грудима сести у „турски сед“ и дићи се ( поновити више пута )

· Чучнути, рукама се упирати о тло поред тела ( упор чучећи), затим руке померити назад  и прећи у упор лежећи пред рукама;

· То исто извести померањем руку напред до упора лежећег за рукама ( поновити више пута )

· Поновити колут напред из првог разреда.
· Елементарна игра по избору ученика.

	Завршни део часа
(5 минута)


	· Евалуација часа од стране ученика - брзо формирање два скупа - оних којима се свиђа час и оних који нису уживали на часу. 

· Разговор о утисцима ученика.

· Врста, спортски поздрав, организован одлазак ученика са вежбалишта

	ЗАПАЖАЊЕ
	
































