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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 91    
	Настава тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	Бацање медицинке

	Тип часа:
	увежбавање/проверавање

	Циљ часа:
	Проверити ниво развијености снаге мишића руку бацањем медицинке.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о сопственој снази мишића руку и раменог појаса.

	Функционални                         задаци:
	· Стимулисање рада унутрашњих органа (срца, плућа); побољшање опште издржљивости и упорности.

· Развијати општу покретљивост тела;

· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

· Развијање координације, гипкости, равнотеже и експлозивне снаге;

	Васпитни задаци:
	· Развијање такмичарског духа
· Формирање морално – вољних особина ученика.

	Кључни појмови:
	Медицинка, бацање, добачај, снага руку, мерење

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Медицинка, креда, модел метра, лопта, ластиш

	Корелација:
	Математика ( јединице мере за дужину )

	Исходи:
	 користи реквизите приликом савладавања дизања и ношења ; правилно изводи вежбе  користећи реквизите


[image: image2.png]


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)


	· Једној половини ученика у одељењу (дечацима) проверава се снага руку по следећој методологији: ученик стоји усправно састављених ногу иза црте, са медицинком тежине 2 кг у пруженим рукама изнад главе. Лаким нагињањем трупа уназад (увинућем) узме се замах и што снажнијим и бржим покретом трупа и рукама према напред избаци се медицинка што даље напред на обележено вежбалиште. Учитељ стоји са стране, очита даљину добачаја и евидентира га.
· Девојчице играју "ластиш" док се дечацима проверава снага мишића руку.
· Кад се њихово проверавање заврши, мерење се почне са девојчицама а дечаци играју фудбал (слободна импровизација ове игре научене ван школе).


	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:
	· 
































