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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 107     
	Наставна тема
	Вежбе упором рукама

	Наставна јединица
	ПЕЊАЊЕ, ВИШЕЊЕ И ПОМИЦАЊЕ НА РАЗНИМ ОБЈЕКТИМА У  ПРИРОДИ

	Тип часа
	Увежбавање 

	Циљ часа
	Установити и проценити спретност ученика у природним облицима кретања – пењању вишењу и помицању.

	Образовни задаци
	Проценити спретност ученика

	Функционални                         задаци
	· Развијање спретности и утврђивање научених кретних умења у природним условима.
· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

· Развијање координације, гипкости, равнотеже и експлозивне снаге;



	Васпитни задаци
	Развијање морално – вољних особина ученика.

	Кључни појмови
	Пењање, вишење, помицање, упор рукама

	Облици рада
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства
	Објекти непосредне околине ( дрво )

	Корелација
	Свет око нас ( Жива и нежива природа )

	Исходи
	унапређује моторичке способности ( брзину, координацију, снагу, издржљивост, равнотежу, прецизност ); поседује знања о значају физичке активности за очување и унапређивање здравља
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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:
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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)



	· Пронаћи у ближој околини (природи, парку) прикладне објекте (дрво, гране и слично) уз које се може попети, на којима се може извести вис и помицање у вису (мешовитом или погрченим ногама).
· Висимо као паук - На ниској грани ученици висе тако да се обема рукама држе за грану, а прстима ногу које су раширене не додирује тло.

· Пењање на ниско дрвеће  - Пронаћи ониже и добро разгранато и приступачно за пењање дрво на које се ученици самостално пењу ( један по један ).

· Пењање на зид уз помоћ мотки и ученика – Два ученика држе хоризонтално мотку између себе у висини предручно једном руком близу онижег зида, док другом руком придржавају на рамену другу мотку преко које такође прелази трећи ученик ногама. Водити рачуна о безбедности и асистирати по потреби.
· Пењање по косо затегнутом конопцу уз помоћ руку и ногу

	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

	ЗАПАЖАЊА
	
































