	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 33

	Наставна тема:
	Вежбе на тлу

	Наставна јединица:
	Манипулација телом без помоћи руку

	Тип часа:
	Обучавање

	Циљ часа:
	Оспособити ученике да манипулишу телом без помоћи руку

	Образовни задаци:
	Упознати ученике са могућностима владања сопственим телом 

	Функционални задаци:
	· Развијати спретност и снагу 
· Проширити кретно искуство ученика

	Васпитни задаци:
	· Развијати способности за рад и дисциплину
· Развијати такмичарски дух

	Кључни појмови:
	Манипулација телом

	Образовни стандарди:
	ФВ.1.1.11. ученик/ученица правилно изводи вежбе на тлу

	Облици рада:
	Фронтални, индивидуални, групни

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Струњаче, лопта

	Место извођења наставе:
	Школско двориште/фискултурна сала

	Корелација:
	Свет око нас (животиње), Математика (бројеви)

	Литература и додатни материјал за наставнике:
	Оријентациони распоред васпитно-образовног рада са дидактичко - методичким упутством за I разред основне школе, Учитељски факултет, Центар за усавршавање руководилаца у образовању, Београд, 1995.

	Литература и додатни материјал за ученике:
	

	Напомене:
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа:

(5 минута)
	· Организовани одлазак ученика на вежбалиште.
· Припрема опреме и реквизита за рад на часу. 

· Стајање ученика у врсти, спортски поздрав.

	Припремни део часа:

(10 минута)
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	Вежбе загревања и обликовања
I Вежбе за врат
· Став спетни, руке су уз тело. Лагано савијати главу напред (брадом дотаћи груди) – назад (5 пута) и лево – десно (5 пута).
II Вежба за рамена
· Руке су спуштене уз тело, подићи их затегнутих лактова у страну изнад главе, спустити по истој путањи (5 пута).
III Вежба за труп
· Рашири ноге, савиј се напред, левом руком додирни стопало десне ноге, па леве ноге, кичма што више да буде права (5 пута).
  V Вежба за груди
· Раскорачни став, руке узручити, замахнути уназад што више обема истовремено, па их вратити по истој путањи, без савијања лактова (5 пута).
V Вежба за труп

· Руке ставити на потиљак и кружити горњим делом тела у једном правцу, па у другом (по 5 пута).
VI Вежба за ноге

· Раскорачни став, руке раширене у страну, пренос тежине на леву ногу, зиб у откораку лево; пренос тежине на десну ногу, зиб у откораку десно (5 пута).
VII Вежба за стомак

· Подићи згрчено једну ногу да натколеница додирне груди, рукама обухватити подигнуту ногу, па спустити ногу у основни став спетни.
· Поновити вежбу десном ногом (5 пута).
VIII Вежба за ногe и рукe
· Из става спетног са рукама уз тело, истовремено раширити руке и ноге бочно, скоковито, са затегнутим лактовима и коленима (5 пута).
IX Вежба за ногe

· Искорак левом ногом са спуштањем на колено десне ноге, вратити се у усправан положај, десном ногом искорак, левом ногом на колено. Положај тела усправан (5 пута).

	Главни део часа:

(25 минута )
	· Ученици се слободно разместе по простору за всжбање и у фронталном раду изводе следеће:
1. Без помоћи руку клекнути и устати (више и пута.
2. Исту вежбу поновити у пару, лицем окренути један ка другом и држећи се за руке
3. Без помоћи руку сести и устати (више пута).
4. Без помоћи руку сести у „турски сед“ и устати (више пута).
5. Претходно вежбу извести у пару држећи се за руке.
6. Без помоћи руку лећи потрбушке и устати. 
7. Исто, лећи на леђа,
8. Без помоћи руку лећи на леђа, сести, лећи потрбушке, устати.
· Елементарна игра „Прозивање бројева“. Ученици се поделе у две једнакобројне групе које стану једна наспрам друге у врсте, удаљене једна од друге око 10 до 15 m. Сви ученици једне и друге групе се разброје на: 1, 2, 3... На средини између група постави се једна лопта (књига, торба или марамица). Учитељ узвикне један број (нпр. 5), тада из обе екипе ученици са тим бројем трче да освоје лопту за своју екипу. Сваки ученик који први дође до лопте и подигне је увис донесе својој екипи поен.
· „Ход црва“. Ученици легну испруже руке узручно, држећи шаке и у исто време укрштених стопала имитирају црволике покрете и тако настоје да се крећу, ослањајући се само трупом о тло.

	Завршни део часа:

(5 минута)
	· Проглашење победника.

· Разговор о утисцима ученика.

· Врста, спортски поздрав, организован одлазак ученика са вежбалишта.
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