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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР.  25    
	Наставна тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	Одривом вис узнети и спуст у вис стражњи

	Тип часа:
	увежбавање

	Циљ часа:
	Оспособити ученика да примењује манипулацију телом помоћу  вратила.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о техници извођења виса узнетог одривом и спуста у вис стражњи.

	Функционални                         задаци:
	· Развијање мишићне снаге руку и раменог појаса
· Проширивање кретног искуства новим кретањем - висом узнетим



	Васпитни задаци:
	· Развијање морално – вољних особина ученика.

	Кључни појмови:
	Вратило, одрив, спуст, вис узнети, вис стражњи

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Вратило 

	Корелација:
	Здравствено васпитање

	Исходи
	Пење се и виси на справама на којима се вис може извести
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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:

[image: image3.jpg]


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)


	· Ученици стоје у 2 - 3 колоне постављени наспрам притке висине до чела осредње високог ученика ( притка од вратила, двовисинског разбоја. Један по један ученик прилази притки, ухвати се за њу рукама размакнутим за ширину рамена, одбаци се једном ногом уз истовремени замах другом напред и увис, провуче обе ноге између руку и притке и за један тренутак остане тако пружених ногу и паралелних са тлом изнад главе ( у вису узнетом ),па се спусти назад у вис стражњи ( више пута, прво уз помоћ друга, а после самостално).
· Елементарна игра "Нека бије" - Сви ученици се распореде по кружници круга пречника око 5-6 м (у центру круга је лопта). Водитељ игре стоји са стране ван круга и узвикује: "Нека бије, нека бије... Милан", на шта овај брзо притрчи лопти (за то време остали се разбеже) и гађа најближег ученика; ученици морају да стану чим Милан узме лопту. Циљ је не бити погођен, што се не сме постићи померањем стопала, већ само увијањем тела ради избегавања ударца лопте.


	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
	· 
































