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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 45
	Наставна тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	„КРУЖНИ ТРЕНИНГ“ СА ЕЛЕМЕНТИМА ВЕЖБИ СНАГЕ

	Тип часа:
	Увежбавање

	Циљ часа:
	Јачати мишиће целог тела применом одговарајућих вежби

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о начинима поспешивања снаге мишића

	Функционални                         задаци:
	· Јачање мишића целог тела
· Подстицање раста, развоја и утицање на правилно држање тела
· Развој и усавршавање моторичких способности
· Стицање моторичких умења 


	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

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

	Кључни појмови:
	Кружни тренинг, вежба, снага мишића

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални, у пару

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Кратке вијаче, шведска клупа, козлић, мотка/конопац за пењање

	Корелација:
	Природа и друштво (кретање)

	Исходи:
	- унапређује моторичке способности ( брзину, координацију, снагу, издржљивост, равнотежу, прецизност )
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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 ученици су подељени у 4 једнакобројне групе и свака има своје радно место на ком изводи једну од вежби које наставник демонстрира:
· Прескакање кратке вијаче више пута по 10 везаних поскока.
· Пењање на мотке или конопац висине до 2,5 m.
· У пару један ученик лежи на леђима пружених ногу са рукама изнад главе, други ученик чучи испред ногу лежећег друга и чврсто му притиска ноге ка поду. За то време ученик који лежи направи 3 пута по 5 седања, легања са краћом паузом између. Парови мењају улоге.
· У пару: лежећи положај на трбуху подизањем горњег дела тела са рукама на потиљку, док му пар држи ноге.
· 3 пута по 10 суножних прескока преко шведске клупе.
· Ученици се распореде у круг око козлића, који је и сам постављен у круг нацртан на тлу пречника око 2,5 m, ослоне се обема рукама на козлић и на знак наставника једног од њих „сад“, сви почну да га потискују са циљем да га истисну из круга.

· Елементарна игра „Између четири ватре“

	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
	· 
































