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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 66
	Наставна тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	ВЕЖБЕ НА РАЗБОЈУ

	Тип часа:
	Увежбавање

	Циљ часа:
	Проширити кретно искуство ученика извођењем вежби

	Образовни задаци:
	· Увежбати елементе вежби на разбоју

	Функционални                         задаци:
	· Даље утврђивање научених облика кретања у комбинованом и брзом извођењу
· Развијање спретности, издржљивости, снаге и брзине 
· Развијање фине координације и осећаја за просторну и временску оријентацију

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

· Стварање услова за социјално прилагођавање ученика на колективан живот и рад

	Кључни појмови:
	Разбој, мешовити вис, сед јашући

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Разбој, струњаче, лопта

	Корелација:
	Здравствено васпитање

	Исходи:
	-  влада изабраним умењима из вежби на справама

-  упознаје своје способности
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа:

(5  минута)


	· Организовани одлазак ученика на вежбалиште.

· Припрема опреме и реквизита за рад на часу. 

· Ходање и трчање у колони.

	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)


	· Мешовити вис на ниским приткама (чеоно). Ученици су подељени у неколико колона и стоје испред разбоја. На наставников знак први ученици из сваке колоне ухвате се за предњу притку, а једном ногом закаче за задњу притку и висе. На други знак изводи следећа група итд.

· Одељење се подели у две групе (девојчице и дечаци) и по пола часа ради свака на по једном задатку па замене места. 
· Вежбе на разбоју за ученике.
· Ученици стану у колону по један на почетку паралелног разбоја. Један ученик уђе у средину разбоја,  ухвати се са обе руке за притку (која је до висине груди), суножним одскоком дође у упор на пруженим рукама (ноге висе између разбоја састављено и пружено). У упору на пруженим рукама ураде 2 или 3 замаха телом и ногама напред ‒ назад, па у једном тренутку снажно напред замахну ногама и сваку ногу пребаце у страну преко једне притке, пружено (дођу у сед јашући). Обе ноге истовремено смакну са притки и опет заузму упор на рукама и саскоче.
· Ученици на исти начин, суножним одскоком дођу у положај упора на пруженим рукама, ураде замах пруженим телом напред назад и када су у последњој позицији, на сваку притку ставе по једну ногу и тако у упору, помицањем наизменично једне руке и ноге, померају се дуж притки.
· Ученици наскоче у упору опруженим рукама на почетку разбоја и помичу се напред дуж разбоја разноручно (једном па другом).

· Вежбе на разбоју за ученице.
· Све ученице стану у колону по једна наспрам више притке двовисинског разбоја и једна за другом раде следећу вежбу. Стоје састављених ногу испод више притке лицем окренуте према нижој притки, суножним одскоком наскоче у вис на вишој притки (ухвативши се за њу надхватом). У положају виса потпуно се умире али висе активно. 
· Затим направе три „клима“ телом напред ‒ назад, један део тела померајући унапред, а други уназад (на пример, горњи део напред, ноге назад и супротно). Код трећег „клима“ кад је тело увито (груди напред, ноге назад), приликом кретања тела напред, једна нога и колено се подигну напред према нижој притки која се том ногом „узјаши“; тако се дође у положај виса мешовитог јашућег. Сада, истурањем грудног дела тела напред, ученица пушта прво једну па другу руку са више и њима се прехвата (подхватом) на нижу притку, дошавши тако у упор јашући на њој. 
· Преношењем ослонца претежно на једну руку (десну или леву), истовремено се премахне задњом ногом преко притке (одношка), при чему се пусти рука са те стране и саскочи на тло тако да се боком остане окренут према разбоју, држећи се за њега једном руком. Код саскока може да асистира наставник тако што стане лицем наспрам ниже притке и ученицу придржава за струк.
· Елементарна игра „Између четири ватре“.

	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
	· 
































