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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 30
	Наставна тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	ПОЛИГОН ПРЕПРЕКА

	Тип часа:
	Увежбавање

	Циљ часа:
	Проширивати кретно искуство и спретност ученика савладавањем стазе препрека

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о начинима савладавања препрека применом различитих облика природног кретања

	Функционални                         задаци:
	· Развијање спретности, издржљивости, покретљивости, снаге мишића

· Оспособљавање ученика за превазилажење различитих врста препрека

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

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

	Кључни појмови:
	Полигон (стаза препрека), кретање, спретност

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	4 чуња, струњача, ниска греда, оквир шведског сандука, обруч, шведска клупа, козлић, медицинка

	Корелација:
	Српски језик, здравствено васпитање

	Исходи:
	-  примењује природне облике кретања и њихове комбинације у играма и полигонима


[image: image2.png]


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)


	Ученици су у врсти, доносе справе и реквизите. Поставља се полигон. Ученици су у колони. Објашњавам извођење полигона и изводим га. Ученици изводе полигон.
Полигон препрека:

1.Колут напред на струњачи. Трчањем   долазе до чуњева. 

2. Обилазе око прва два чуња скачући на десној нози, а око друга два на левој нози.   Трчањем долазе до ниске греде.

3. Суножно прескакање ниске греде лево – десно (у цик – цак).  Трчањем долазе до оквира шведског сандука.

4. Провлачење на стомаку кроз оквир шведског сандука. Трчањем долазе до обруча.

5. Ускакање у обруч једном ногом (десном у обруч са десне стране, а левом у обруч са леве стране). Трчањем долазе до клупе.

6. Суножни наскок на клупу и саскок.  Трчањем долазе до клупе.

7. Једноножним одразом прескачу клупу. Трчањем долазе до козлића.

8. Провлачење испод козлића на леђима. Трчањем долазе до вијаче.

9. Разножно прескакање вијаче два пута. Трчањем долазе до медицинке.

10. Преношење медицинке  трчањем  до беле траке и враћање назад. 



	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
	· 
































