	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 10
	Наставна тема:
	Скакање и прескакање

	Наставна јединица:
	Скок залетом и једноножним одривом преко препреке

	Тип часа:
	Oбучавање

	Циљ часа:
	Обучити ученика да изведе скок преко препреке одређене ширине техником скакања из залета

	Образовни задаци:
	· Научити правилан скок техником скакања из залета
· Научити поступак извођења скока са раскораком

	Функционални задаци:
	· Проширивати кретно искуство прескоком из залета
· Развијати експлозивну снагеу мишића ногу

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

	Кључни појмови:
	Скок, прескок, залет

	Образовни стандарди:
	ФВ.2.1.9. ученик/ученица правилно изводи вежбе и комбинације вежби на тлу

	Облици рада:
	Фронтални рад, индивидуални рад, групни рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, дијалошка, метода посматрање

	Наставна средства:
	Креда за обележавање, ластиш

	Место извођења наставе:
	Школско двориште или спортски терен или оближњи парк или фискултурна сала

	Корелација:
	Свет око нас (игре ученика)

	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).
IV 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 инута)
	· Понављамо трчање у колони по један и два, на следећи начин: трчати напред са високим подизањем колена, потом исто са забацивањем ноге уназад, затим трчати у леву  па у десну страну са укрштањем ногу.
· На тлу нацртати две паралелне црте на растојању 50 cm. Сви ученици стоје иза једне црте у размакнутој врсти и произвољно прескачу „јарак“.
· Ученици прескачу по инструкцији наставника, али воде рачуна да доскок буде мек у почучњу. Из исте позиције, скок одривом десном ногом, доскок на обе, потом исто левом (више пута). Из исте позиције одрив десним, доскок на леву и обрнуто. Одрив десном, доскок на десну и обрнуто. Поновити све из краћег залета. Из продуженог залета прескочити што шири „јарак“ скачући произвољно.
· Елементарна игра „Кипови“. Ученици слободно распоређени у простору за вежбање. Испред је један ученик, судија који им је окренут леђима и броји до 10. За то време остали заузимају позу попунт неке животиње и остају окамењени. Када заврши бројање, судија бира најлепши кип тако што иде између, дотакне неког, он се „пробуди“, изведе неку карактеристичну радњу, а када га судија поново дотакне он се окамени. Онај кога изабере постаје судија.

	Завршни део часа :

(5 минута)
	· Разговор о утисцима ученика.

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