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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 26  
	Наставна тема:
	Вежбе на справама и тлу

	Наставна јединица:
	ВЕЖБЕ НА ТЛУ, САСТАВ

	Тип часа:
	Oбучавање

	Циљ часа:
	Оспособити ученике да изведу састав на тлу од научених вежби повезивањем у целину

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о примени научених вежби на тлу у формирању састава

	Функционални                         задаци:
	· Подстицање раста, развоја и утицање на правилно држање тела
· Развој и усавршавање моторичких способности
· Стицање моторичких умења 
· Естетско изражавање кретњом и доживљавање естетских вредности

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

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

	Кључни појмови:
	Састав на тлу, вежба

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Струњаче

	Корелација:
	Српски језик, музичка култура

	Исходи:
	· влада изабраним вежбама на тлу

· разуме значај правилног држања тела 
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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)


	· Састав на тлу. 
· Ученик стоји састављених ногу и руку поред тела око 3 m удаљен од велике струњаче лицем према њој.
· Руке подигне испред тела (предручи), направи бочни круг надоле поред тела десном руком (док лева чека напред), затим левом руком, па са обе руке уз почучањ и заклон трупом („талас“); „вага“ на десној нози (стајати на десној нози, леву високо подићи назад уз истовремено савијање трупа из кукова напред, равно држећи леђа) руке раширене у страну (одручење).
· Три трчећа корака напред (д.л.д.), суножни одраз на 50 cm од струњаче и летећи колут до чучња.
·  Устати, три дечја поскока напред уз замахе рукама напред ‒ назад (кад је десна нога у замаху напред, замахне се напред и левом руком и обратно).
· Колут напред до чучња повезан са колутом назад до става раскорачног, у раскораку окрет налево, пренети тежину тела на леву ногу и на њу почучнути, док је десна назад пружена (испад напред на леву), а руке раширене у страну; 
· Дубоки претклон напред уз чеони круг обема рукама надоле, усправљање уз привлачење задње пружене ноге до предње згрчене, усправ са рукама поред тела.
· Организовати два радна места, за дечаке и девојчице (пробати два пута).

· Елементарна игра по избору ученика (уколико преостане времена).

	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 

	ЗАПАЖАЊА
	· 
































