	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 12

	Наставна тема:
	Вишења, упори и пењања

	Наставна јединица:
	Пењање уз косе препреке

	Тип часа:
	Обучавање

	Циљ часа:
	Проширивати  кретно искуство успињањем уз косине

	Образовни задаци:
	Поштовати правила игре

	Функционални задаци:
	· Јачати све мишиће тела
· Развијати спретност и одважност
· Развијати репетитивну снагу мишића ногу и издржљивости

	Васпитни задаци:
	· Развијати способности за рад и дисциплину
· Развијати такмичарски дух
· Развијати смисао за сарадњу кроз заједничко вежбање и игру

	Кључни појмови:
	Препрека, пењање, косина

	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:
	Фронтални рад, индивидуални рад, групни рад

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

	Наставна средства:
	Клупа или облица или дебло или шире греде или јаче издужене даске или мердевине

	Место извођења наставе:
	Објекти непосредне околине (парк или двориште)

	Корелација:
	Математика (косо, усправно, положено)

	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:
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(10 минута)
[image: image11.jpg]



[image: image3]

[image: image12.jpg]




[image: image4]
[image: image13.jpg]b4

ﬁ




[image: image14.jpg]«

5
Y




[image: image5]
[image: image15.jpg]-




[image: image6]
[image: image16.jpg]



[image: image7]
[image: image17.jpg]



[image: image8]

[image: image9]
	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)
	· Наспрам различитих, косо нагнутих справа, као што су клупа, облица, дебло, шире греде, јаче издужене даске, мердевине и сл. поставиће се по једна колона ученика изводећи следеће.
1. Пењање уз косо постављене препреке четвороношке и саскок са висине од око 60 cm „меко“ у почучањ.
2. Пењање четвороношке уз већу косину, на крају се окренути леђима ка справи и лицем надоле, сести и склизнути као низ тобоган.
3. Пењати се усправним ходом без помоћи руку.
4. Пењати се пузећи потрбушке уз помоћ руку (рукама се ухватити испред себе са сваке стране клупе и привлачењем успузавати).
5. Пењати се на произвољне начине (свако како жели и како му је лакше).
· Елементарна игра „Варање“. Сви ученици се изделе у две мешовите и једнакобројне групе, које стану у врсте једна наспрам друге, удаљене око 10 m. Један играч из једне екипе, кога одреди учитељ, прилази другој екипи, чији играчи стоје са напред испруженим длановима и спремни су за старт. „Варалица“ иде од једног до другог дуж врсте и заварава их као да ће их ударити по длану. После неколико варања удари једног противничког играча по длану и бежи назад иза своје црте док га овај јури. Ако га стигне и дотакне, води га као „заробљеника“ у своју екипу, у супротном, он постаје „заробљеник варалице“. Екипе наизменично шаљу „варалице“, а на крају се преброје „заробљеници“. Побеђује екипа која има више „заробљеника“.
· Бочна штафета. Ученици стоје у врсти између клупа, лицем окренути према клупама. На знак, ученици додају предмет тако да сваки који прими предмет оде и седне на своје место, враћа се одмах у врсту и предаје га следећем ученику.

	Завршни део часа:

(5 минута)
	· Проглашење победничке екипе.
· Разговор о утисцима ученика.
· Врста, спортски поздрав, организован одлазак 
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