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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 88    
	Наставна тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	Вежбе  палицама

	Тип часа:
	увежбавање

	Циљ часа:
	развијати  координацију тела реализацијом вежби са реквизитима.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о начинима манипулације палицама.

	Функционални                         задаци:
	· Даље развијати манипулативну спретност проширивањем кретног искуства кроз игру.
· Развијати општу покретљивост тела;

· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

	Васпитни задаци:
	· Развијање морално – вољних особина ученика.

	Кључни појмови:
	Палица, вежба, манипулација

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	палице

	Корелација:
	Природа и друштво, здравствено васпитање

	Исходи:
	користи реквизите приликом извођења елементарних игара и реализације вежби
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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)


	· Палицом ка плафону - Став спојени, приручити, палица је у левој руци ( по дужини ). Подижући палицу високо изнад главе дотакнути „плафон“;, исто, десном;

· Цртање облика палицом - Став раскорачни, предручити и држати палицу на једном крају; покретима руке и палице „цртати“ задати облик,

· Хватање палице - став раскорачни, предручити палицом, бацити палицу увис и настојати је ухватити што касније.

· Дотицање тла палицом - став спојени, узручити палицом; преласком у чучањ и спуштањем палице испред тела дотакнути палицом тло, затим се вратити у почетни положај

· „Мачевање“ - став раскорачни, предручити десном руком и држати палицу по дужини. Изводити покрете палицом као у мачевању. Затим то изводити левом руком.

· Палицом преко главе - у турском седу предрућити палицом; подизањем опружених руку пребацити палицу преко главе и спустити је иза леђа. Затим је на исти начин вратити у почетни положај

· Котрљање палице рукама - Лежећи положај на прсима, узручити, палица је на тлу до десне руке по дужини; котрљати рукама палицу по тлуздесна улево и обратно.

· Палицом горе - доле - Лежећи положај на леђима, узручити палицом, подизати руке и палицу до вертикале ( предручења ) и поново их вратити у почетни положај,

· Ногама преко палице - став седећи, ноге испружене, заручити и ослонити се рукама о тло, палица је на тлу до леве ноге по дужини; Подићи и пребацити ноге преко палице слева удесно и обратно;

· Отклони с палицом у седу - у турском седу палица је у рукама иза врата, отклон трупом у леву, па у десну страну;

· Чеони кругови с палицом - став спојени , предручити с палицом доле, 

· Котрљање палице по ногама - став седећи, ноге испружене, заручити и ослонити се рукама о тло, палица је згњечена; подизањем и спуштањем ногу котрљати палицу по ногама;

· Ходање по палици - став спојени, палица је на тлу испред ногу по дужини; ходати по палици напред - назад;

· Трчање око палице - став спетни, левом руком придржавати палицу у усправном положају; трчати око палицеулево, затим палицу придржавати десном руком и трчати слева удесно;                 

· Елементарна игра хваталица „Врана - врабац“ - две супротстављене екипе на растојању преко игралишта иду у сусрет на судијино дозивање „вра - вра...“, у једном моменту каже рецимо „врабац“, онда екипа која представља врапце појури да ухвати чланове екипе „врана“. Ухваћени постају чланови противничке екипе. Циљ игре је оставити једну страну без чланова.

	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:
	· 
































