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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 46     
	Наставна тема:
	Ритмичка гимнастика и народни плесови

	Наставна јединица:
	Естетско обликовање тела - правилно преношење тежине тела и окрети у месту

	Тип часа:
	увежбавање

	Циљ часа:
	Оспособити ученика за пренос тежине тела и извођење окрета у месту.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о начинима преношења тежине тела и извођења окрета.

	Функционални                         задаци:
	· преношења тежине тела са ноге на ногу у разним равнима.

·  Развијање спретности и одважности 
· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

	Васпитни задаци:
	· Развијање позитивног односа ученика према физичким активностима.
· Развијање смисла за естетику покрета.

	Кључни појмови:
	Естетика, обликовање, пренос тежине тела, окрет у месту

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Аудио запис, техничка средства, цд

	Корелација:
	Музичка култура (покрет, ритам)

	Исходи:
	изводи и усклађује једноставне и задате покрете  (уз музику)  
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа:

(5  минута)


	· Организовани одлазак ученика на вежбалиште

· Припрема опреме и реквизита за рад на часу 
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Стајање ученика у врсти, спортски поздрав

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

1.вежбе за врат                6.вежба за ноге
2.вежба за рамена           7.вежба за стомак
3.вежба за труп               8.вежба за ногe и рукe
4.вежба за груди             9.вежба за ногe
5.вежба за труп

	Главни део часа:

(  25 минута)


	· Учитељ заједно са ученицима формира већи круг (ухвате се за руке, рашире круг, пусте руке и сви направе још један корак уназад). На команду наставника изводе следеће вежбе:
· Већи раскорак са рукама на боку, почучањ, уз истовремени пренос тежине тела на десну ногу, која остане у почучњу и оптерећена, а лева је пружена у страну и растерећена (тек ослоњена на тло);  Почучањ на обе ноге и пренос тежине тела на исти начин на другу ногу (више пута); Исто, уз чеоне покрете супротне руке;
· Став усправан, руке о бок, дубљи почучањ на десној нози, потпуни ослон на њу, док се за то време лева пружена прво стави напред, па у страну и назад, исто другом (више пута); Исто, само се сада растерећена нога ( пружена на којој се не стоји) подигне напред, у страну и назад;
· Стајати на десној нози, леву подићи високо назад у вагу, руке раширити у страну или напред, или их држати о боку са лактовима потиснутим уназад); исто на другој нози (више пута);

· Почучањ десном и левом ногом искораком странце; испад десном напред, испад десном назад и испад десном странце; исто, левом; почучањ откорачни десном и левом ногом; предгиб, загиб, одгиб
· Ученици стоје у истом, шире размакнутом кругу (или дуплом кругу, ако нема довољно места), изводећи окрете у месту на следећи начин:

· Искорак десном (левом) ногом напред са рукама раширеним у страну пружено, дићи се у успон (на предњи део стопала) и окренути се за 45° улево (удесно) и доћи у раскорачни став у страну. Подићи се поново у успон и наставити са окретом у исту страну за још 45°, тј. укупно се окренути за 180° са прекидом, више пута у обе стране;
· Исти почетни положај,  окренути се у једном маху за 180° у једну, па у другу страну више пута;
· Из спетног става (спојене ноге) у високом успону, са рукама о боку, извести окрет у једну (па у другу) страну за 360° ситним тапкајућим корацима преносећи тежину тела са ноге на ногу;
· Исто више пута повезано извести пуни окрет (360°) у једну, па више пута у другу страну;
· Из става спетног искорачити десном ногом укрштено испред леве, дићи се наглим замахом у успон и окренути се улево за 180° и 360° и у току окрета прикључити леву ногу десној, истовремено направити чеоне кругове обема рукама надоле. Више пута у једну и другу страну;
· искорак десном ногом напред у почучањ, руке раширене пружено у страну, истовремено извести подизање у успон замахом и кружни замах левом ногом погрчено напред испред десне, уз окрет за 180° а касније и за 360° удесно. У току окрета руке подићи изнад главе са длановима окренутим надоле а прстима усмереним једних ка другима. Више пута у једну и другу страну;
· Из спетног става рукама пруженим испред тела скок левом ногом улево у почучањ, уз замах левом руком у исту страну, окрет на левој нози за 90° или 180° улево уз прикључење десне ноге левој у окрету и замахом десном руком улево до леве;


	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
	· 
































