	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 38
	Наставна тема:
	Вежбе упором рукама

	Наставна јединица:
	Потискивање и вучење парова преко црте

	Тип часа:
	Обучавање

	Циљ часа:
	Проширити кретно искуство вучењем и гурањем у пару преко црте

	Образовни задаци:
	Научити и вежбати положај тела приликом потискивања, односно вучења

	Функционални задаци:
	· Проширити кретно искуство 
· Развијати способност за ритмичко кретно изражавање, издржљивост и снагу мишића ногу

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

	Кључни појмови:
	Потискивање, вучење, ходање, трчање

	Образовни стандарди:
	· ФВ.1.3.1. испољава позитиван став према физичком вежбању у свакодневном животу

· ФВ.1.3.2. испољава заинтересованост за физичко вежбање

· ФВ.1.3.3. доказује се кроз физичко вежбање

	Облици рада:
	Рад у пару, фронтални рад, индивидуални рад, групни рад

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

	Наставна средства:
	Креда за обележавање, палице за надвлачење (за сваки пар ученика)

	Место извођења наставе:
	Школско двориште/фискултурна сала

	Корелација:
	Свет око нас (игра)

	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)
	· Ученици улазе у салу. Распоређени су у једну врсту. 

· Из почетне формације ученици започињу кретање по ободу сале са следећим задацима:

1. Лагано трчање.
2. Брже трчање са високо подигнутим коленима.
3. Лагано трчање са забацивањем ногу уназад.
4. Лагано трчање високо подигнутом ногом испред.
5. Лагано трчање са чучњевима (на наставников пљесак чучну, па настављају да трче).
6. Ходање на прстима. 
7. Ходање на петама.
8. Обично ходање.

	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 минута)
	· Када смо завршили вежбе обликовања, говорим ученицима прве врсте да се окрену према ученицима друге врсте и да тако направимо парове.

· По два ученика уједначена по телесној маси, висини и снази стоје један наспрам другог дуж једне црте у сали, која је између њих, и коју не смеју да прелазе. На мој знак извршавају следеће задатке  које им ја показујем са неком од ученика :
1. Држе се за попреко постављену палицу у висини груди, на мој знак један другог вуку преко црте, која је између њих држе се за попреко постављену палицу у висини груди, на мој знак један другог гурају тако да треба да пређу обема ногама на терен противника.
2. Окренути су један другом леђима држећи се за палицу рукама у заручењу и вуку се.                                                           

3. Ученици се држе за крајеве две палице, којима се, на мој знак потискују.

· Елементарна игра „Ледени чика”. Одређујем ученика који ће да јури остале. Када ученик који јури ухвати некога, тај се „заледи“. „Залеђени“ ученик може да се „одледи“ ако му се неко од других ученика провуче између ногу.                               

	Завршни део часа:
(5 минута)
	· Проглашење победника.

· Разговор о утисцима ученика.

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