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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 24  
	Наставна тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	СТАВ О ШАКАМА УЗ ПОМОЋ

	Тип часа:
	Oбучавање

	Циљ часа:
	Обучити ученике да правилно и безбедно изводе став о шакама уз помоћ

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о правилном поступку извођења става о шакама

	Функционални                         задаци:
	· Увежбавање извођења става о шакама
· Развијање снаге мишића целог тела, а нарочито мишића руку и раменог појаса
· Развијање спретности и равнотеже

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

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

	Кључни појмови:
	Став о шакама, упор рукама

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	2 струњаче

	Корелација:
	Српски језик, природа и друштво

	Исходи:
	· правилно држи тело ,изводи кретање у задатом смеру и по задатој путањи
· правилно изводи вежбе на тлу
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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)


	· Сви се ученици поделе у тројке истог пола и телесних димензија. Ученици у тројкама раде један по један следеће вежбе:
· Ученик се налази у упору лежећем за рукама (ослоњен рукама на струњачу и стопалима на тлу), одбацује се од тла једном па другом ногом увис и прави маказасте покрете у ваздуху и поново се дочекује на ноге (више пута исти ученик).
· Један ученик у упору лежећем за рукама, друга двојица стоје са стране поред његових ногу ухвате га сваки за по једну ногу и подигну га увис до вертикалног положаја састављених ногу тј. до става о шакама, за тренутак га задрже у том положају да овај доживи тај осећај става и поново га спусте у почетни положај, затим мењају улоге;
· Један ученик у упору лежећем за рукама, једном ногом (пруженом) снажно замахне увис назад, одрази се и другом ногом и прикључи је овој.
· Долази до става о шакама, али га при томе друга двојица хватају за ноге док су оне још у замаху на горе, један за другим сви у тројци, више пута.
· Штафетна игра са брзим трчањем и поскоцима на једној нози. Ученици су подељени у две колоне. Прелазе раздаљину праволинијски 15 m од зида издељену на три дела (по 5 m). Прву деоницу трче, другу скачући на десној нози, трећу трче, додирују зид, трче назад 5 m, скакућу на левој нози, трче и додирују следећег по рамену што је знак да може да крене.

	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
	· 
































