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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 55     
	Наставна тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	Колут назад из чучња у чучањ

	Тип часа:
	обучавање

	Циљ часа:
	Обучити ученике да изводе колут назад из чучња у чучањ.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о положају тела и манипулацијом телом при извођењу колута назад из чучња у чучањ.

	Функционални                         задаци:
	· Проширивање кретног искуства новим, конструисаним обликом кретања који се у животу практично може искористити за ублажавање последица пада уназад. 
· Развијање оријентације у простору и повећање покретљивости кичменог стуба.
· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

· Развијање координације, гипкости, равнотеже и експлозивне снаге;

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално – вољних особина ученика.

	Кључни појмови:
	Колут назад, чучањ, поваљка

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	2 струњаче, 2 одскочне даске

	Корелација:
	Природа и друштво ( делови дана )

	Исходи:
	влада изабраним вежбама на тлу; правилно изводи колут напред
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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)


	· У простору за вежбање поставе се струњаче паралелно и на растојању од по 2-3 м. Иза сваке струњаче стане по једна, по спретности хомогенизована колона ученика Један за другим ученици прилазе струњачи и раде следеће задатке:
· ученик седне на струњачу, погрчи састављене ноге, које чврсто обухвати рукама. У том положају се скотрља низ заокругљена леђа до главе и врати у почетни положај и на овај начин се више пута узастопно ваља као "упијач";

· исто, само сада сваки следећи "упијач" ради све снажније, да би у трећем ваљању уназад пребацио ноге преко главе, тј. направио колут назад;
· колут низ косу раван (струњачу поставити на одскочну даску, јуришни мостић, косо постављене лестве на два оквира шведског сандука или слично) тако што се седне на узвишени део са леђима окренутим у смеру кретања, па се телом нагне напред, па затим снажно и брзо назад, а да се при томе глава савије према грудима и заколута преко главе назад до чучња;
· исто, из чучња на горњем делу косине урадити колут назад низ косину;
· ученик чучне леђима окренут у смеру кретања на равно постављену струњачу и уради колут назад до чучња
· Елементарна игра „Дан и ноћ“ – Када је „дан“ ученици стоје, а када је „ноћ“ чучну. Ко погреши, испада из игре. Побеђује последњи преостали ученик.

	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
	· 
































