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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР.  21   
	Наставна тема:
	Ритмичка гимнастика и народни плесови

	Наставна јединица:
	Прескакање кратке вијаче у трчању

	Тип часа:
	обучавање

	Циљ часа:
	Обучити ученике за успешно прескакање кратке вијаче у трчању.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о начину усклађивања покрета прескакања са покретима трчања.

	Функционални                         задаци:
	· Оспособљавање ученика за прескакање вијаче у трчању у циљу развијања спретности, координације и прецизности 

· Утицати на развој ножних мишића и ножних зглобова и њихове експлозивне и репетитивне снаге;
· Развијање и вежбање брзине, ритмичности и истрајности у понављању покрета.


	Васпитни задаци:
	· Формирање морално – вољних особина ученика.

	Кључни појмови:
	Прескакање, трчање, кратка вијача

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Кратке вијаче

	Корелација:
	скаче у месту и кретању суножним одскоком и суножним доскоком , прескаче вијачу
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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)

· 
	· Ученици могу да се поделе у 2 врсте, које стану једна иза друге  и изводе следеће задатке:
· Стати иза црте са вијачом забаченом позади и на знак наставника сви из прве врсте пођу у прескакање вијаче у лаганом трчању напред, са окретањем вијаче према напред, стално је прескачући десном ногом у искораку;
· Прескакати левом ногом у искораку;
· Прескакати у бржем трчању, мало једном, мало другом ногом у искораку;
· Прескакати у бржем трчању и брже окрећући вијачу, сваки пут другом ногом у искораку;
· Вијача се пресавија напола, држи се за оба краја једном руком, у лаганом трчању напред прескаче се вијача која се овако пресавијена хоризонтално витла испод ногу.
· Такмичење у прескакању кратке вијаче у кретању – Ученици се поделе у две екипе  колоне. По један ученик из сваке колоне прескаче вијачу трчећи до одредишта ( циља ) и назад, предајући следећем. Уколико два пута погреши, мора да се врати на почетак.


	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

	ЗАПАЖАЊЕ
	
































