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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 76     
	Наставна тема
	Вежбе упором рукама

	Наставна јединица
	ПЕЊАЊЕ ПО ВОДОРАВНИМ МОТКАМА И ПРЕКО СПРАВА И СЛОБОДНА ИГРА РЕКВИЗИТИМА

	Тип часа
	Увежбавање 

	Циљ часа
	Оспособљавање ученика за успешно и безбедно пењање као природан облик кретња.

	Образовни задаци
	Стицање знања о ефикасности и безбедности пењања.

	Функционални                         задаци
	· Развијање способности за естетско и ритмичко кретно изражавање, 
· Неговање сарадничких односа међу половима.
· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

· Развијање координације, гипкости, равнотеже и експлозивне снаге;

· Стицање моторичких умења у свим природним 

· ( филогенетским ) облицима кретања у различитим  условима; 

· Упознавање са кретним могућностима и ограничењима  сопственог тела;

	Васпитни задаци
	Развијање љубави према физичким активностима.

	Кључни појмови
	Пењање, упор рукама, мотка, справа, реквизит

	Облици рада
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства
	Рипстол, мердевине, 2 рама шведског сандука

	Корелација
	Свет око нас ( наше окружење )

	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 

· 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)


	· Пењање на рипстол и саскок - Ученици стоје испред шведских лестава. На знак наставника пењу се први из колона како желе ( на један од научених начина ) до краја лестава, затим силазе до одређеног знака, места на лествама ( висине 70 цм, обележити кредом или траком  ), одакле изводе саскок.

· Пењање на рипстол на сваку другу притку и саскок - Ученици се пењу ногама тако да стану на сваку другу притку. Када дођу до краја, силазе исто до обележене висине и изводе саскок.

· Пењање на рипстол суножно и саскок - Ученици се на рипстол пењу тако да се са ниже притке на вишу суножно одразе. Силазе на један од научених начина до одређене висине и врше саскок.

· Четвороношке по водоравним мердевинама - Мердевине поставимо на два оквира сандука. Ученици прелазе четвороношке унапред с једне стране мердевина на другу, упирући се ногама и рукама по бочним странама мердевина.

· Штафетна игра "Трка колона" - Ученици су као и у претходној игри подељени у 3-4 једнакобројне колоне, стоје паралелно једна поред друге и све иза исте црте. На знак наставника све колоне истовремено и у целости трче 20 м (један иза другог,  не кварећи поредак у колони) на другу страну линије циља, опет у колони.

	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
	
































