	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 45

	Наставна тема:
	Вежбе на тлу

	Наставна јединица:
	Колут напред из чучња у чучањ

	Тип часа:
	Oбучавање

	Циљ часа:
	Оспособити ученике да правилно изводе колут напред из чучња у чучањ

	Образовни задаци:
	Научити како се изводи колут напред по етапама положаја тела

	Функционални задаци:
	· Јачати све телесне мишиће и повећавати зглобну покретљивост
· Проширивати кретног искуства колутањем и побољшање оријентације у простору

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

	Кључни појмови:
	Колут напред, потиљачни део главе

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

	Облици рада:
	Фронтални рад, индивидуални рад, групни рад, рад у паровима

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

	Наставна средства:
	Удараљке (за давање ритма), струњаче

	Место извођења наставе:
	Школско двориште или фискултурна сала

	Корелација:
	Физичко васпиатање (елементарне игре), Музичка култура  (динамика, ритам)

	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 минута )
	· Ученици ће као на претходним часовима, поновити кретање у 2/4 такту и самостално кретно изражавање у оквиру овог такта.
· Ученици сви стану у једну колону или врсту и пошто им један вештији ученик демонстрира колут напред, сви један по један покушавају да изведу колут, али низ стрму раван. Испод струњаче се постави одскочна даска и колут се изводи из чучња на уздигнутијем делу низ стрму раван, а завршава у чучањ. Учитељ сваког појединачно посматра и одваја у хомогене групе на три нивоа: 1. група су они који то једва ураде или не ураде уопште; 2. група су они који колут изведу са извесним тешкоћама и 3. група су врло успешни. Ове групе формирају сада три колоне и свака заузима место поред једне струњаче. Учитељ им смењује следеће задатке:
1. Лећи на леђа, рукама обухватити колена згрчених ногу, радити поваљку „упијач“.
2. Чучнути на струњачу, извести колут напред и завршити у чучњу.
3. Чучнути на струњачу, извести колут напред, завршити у седу пружених и раширених ногу.
4. Чучнути на струњачу, извести колут напред до чучња и скока увис са подигнутим рукама изнад главе.
5. Из чучећег положаја на 2‒3 м испред струњаче суножним поскоцима у чучњу доскочити на струњачу и извести колут напред.
· Елементарна игра „Тунел“. Ученике поделимо у две једнакобројне групе. Једни стоје у врсти, а други у колони. Један другом држе руке на рамену, што представља „воз“. Наставник даје ритам удараљкама који ученици у врсти прихватају пљескајући рукама, а „воз“ се креће у задатом ритму. При лаганијем темпу ученици пљескају рукама у узручењу у, а при бржем у предручењу, што представља „тунел“, испод ког се „воз“ креће трчећим корацима. После предаха ученици промене улоге.

	Завршни део часа:

(5 минута)
	· Проглашење победника.

· Разговор о утисцима ученика.

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


�





�





�





�





�





�





�





�





�








[image: image17.jpg]


[image: image18.jpg]I




