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Тип часа: корелација садржаја из предмета Методика наставе физичког васпитања и Физика
Наставне методе: вербална, демонстративна и метода практичног вежбања

Облици рада: фронтални и групни облик рада

Циљ и задаци часа: Овладавање новим кретним активностима на партеру. 
примена момента инерције у спортској гимнастици кроз практичне примере. Ковртљаји, дрвена марија, премети. Примери различитих равнотежних положаја на гимнастичким справама. Примена златног правила биомеханике „гироскопског момента“ у гимнастици. Примери разлагања сила приликом прескока и вежби на партеру.

	УВОДНИ ДЕО ЧАСА
	Напомене

	Након постројавања и прозивке приступиће се уводној фази часа која ће имати за циљ да подигне кардиоваскуларне и респираторне функције ученика. 

- лагано ходање
- ходање на прстима, петама, спољашњем и  унутрашњем делу стопала
- ниски, средњи и високи скип у кретању
- лагано трчање
- трчање са забацивањем потколеница уназад
- трчање између чуњева
- трчање напред - назад

- трчање са докораком, прекораком и закораком са наизменичним подизањем и спуштањем руку од приручења кроз одручење до узручења 
- поскоци на левој па на десној нози

- суножни поскоци напред, назад у страну лево и десно

- ходање у чучњу

- поскоци у чучњу
- ходање четвороношке
	1. Физиолошко припремање ученика за веће мишићне напоре
2. Психолошко увођење у рад стварањем ведрог расположења према предстојећим задацима физичког васпитања  

3. Мотивисаност за рад


	ПРИПРЕМНИ ДЕО ЧАСА
	Напомене
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При извођењу вежби обликовања примениће се вишеврсни поредак од четири врсте чија је јединица квадратног профила.
- Кружење главом у десну и леву страну (Слика 1). 

- Бочни кругови напред и уназад (Слика 2). 
- Кружење куковима у леву и десну страну (Слика 3).
- Ротација трупом у претклону са додиривањем супротног стопала (Слика 4).
- Прегибањем у зглобу кука истовремено подизање трупа и ногу са обухватом потколеница (Слика 5).
- Претклоном спустити чело на леву па десну потколеницу (Слика 6).
- Са рукама за потиљак опружање читавог тела (Слика 7).
- Са ногама у разножењу додиривати са обе руке прсте леве па десне ноге (Слика 8).
- Склекови за дечаке у предњем упору на стопалима, а за девојчице на коленима (Слика 9).
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 Слика 9.

	ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА
	Напомене

	Колут напред утиче на стварање основних кретних навика и оријентације у простору

Ученицима ће се објаснити техника извођења колута напред, која изгледа овако: 

- руке су на око 30-40 цм испред стопала и у ширини рамена;

- дланови су целом површином на тлу, са прстима у правцу напред и незнатно унутра;

- глава се савија према грудима, руке грче, нагиње се напред и полако опружа ноге у зглобовима колена;

- поставља се потиљак, врат и рамена на тло;

- даље обртање се врши под утицајем силе таже;

- у току целог кретања глава је нагнута према грудима, а задржава се склупчан положај и 

- препоручује се да у току извођења поваљке на леђима ученик обухвати потколенице како би спречио опружање тела.
Методика обучавања колута напред
- из става спојног дубоки чучањ, а рукама обухватити колена; 

- из става седећег пред рукама погрчити ноге а главу склонити ка грудима тако да се дође у сед суножни са погрченим ногама (Слика 10);
- поваљка на леђима (Слика 11);
- колут напред низ косу раван, чији угао не сме бити већи од 15 степени (Слика 12);
- колут напред из упора чучећег спојног у упор чучећи спојни (Слика 13);
- колут напред без помоћи;

- два колута напред спојено (Слика 14);

- колут напред до става укрштеним ногама, окрет и спојено колут – напред;

- колут напред из ходања;

- колут напред са лоптом између ногу у пределу колена или пете;

- колут напред без помоћи руку; 

- колут напред удвоје (приликом извођења држе се за руке);
- колут напред летећи из места (Слика 15) и
- колут напред летећи из залета (Слика 16).

Грешке: 

- широко, близу и предалеко постављене руке; 

- прсти руку ван; 

- лактови у страну; 

- недовољно амортизовани колут; 

- права леђа уместо заобљених;

- велико разножење; 

- упирање рукама при доласку у чучањ да би се устало и упирање челом о тле тако да се заустави колут.

Чување и помагање – учитељ треба да стоји са стране према ученику који изводи колут и једном руком га придржава испод врата, а другом за леђа у другом делу колута.

Радиће се на два радна места са допунском вежбом на рипстолу (вис слободни са увинућем трупом и ногама у заножење, у циљу јачања леђних мишића који су били истегнути главном вежбом „колут напред“) (Слика 17).
Након допунске вежбе ученици одлазе до кинограма и посматрају поједине фазе колута напред, након тога враћају се у своју колону, чиме се скраћује време чекања за поновним извођењем и повећава моторичка густина часа (вежбања) (Слика 18).
Након обучавања колута напред, у другој половини главног дела часа ученици ће се такмичити у штафетном извођењу и увежбавању колута напред.

Одељење ће бити размештено у “п” формацији и реализоваће се такмичење три групе у колуту напред (Слика 19). 
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	ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА
	Напомене

	Група која буде последња поспрема струњаче.

Дискутоваће се о обучаваном елементу, похвале и сугестије, организован одлазак са вежбалишта. 
	


ПРИПРЕМА ЗА РАДИОНИЦУ – ЊУТН НА ВРАТИЛУ








