	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
	


[image: image1.png]


ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 18

	Наставна тема:
	Ходање и трчање

	Наставна јединица:
	Спринт трчање на 20 m

	Тип часа:
	Oбучавање

	Циљ часа:
	Оспособљавање ученика за брзо трчање на кратке стазе

	Образовни задаци:
	Научити технику брзог трчања на кратке стазе са заустављањем

	Функционални задаци:
	· Развијати снагу мишића ногу
· Развијати све осећаје за реаговање на звучни сигнал и свесну дисциплину
· Подстицати одважности и упорности

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

	Кључни појмови:
	Старт, припрема, заустављање, циљ, спринт

	Образовни стандарди:
	ФВ.1.1.3. правилно трчи варијантама технике трчања на кратке, средње и дуге стазе и мери резултат

	Облици рада:
	Фронтални рад, индивидуални рад, групни рад

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

	Наставна средства:
	Креда за обележавање, модел метра, штоперица

	Место извођења наставе:
	Школско двориште или фискултурна сала

	Корелација:
	Физичко васпитање (елементарне игре), Математика (оријентација у простору), Свет око нас (жива и нежива природа, особине животиња)

	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)
	· На тлу се обележи једна дужа црта иза које стану сви ученици у врсту и скачу суножно што даље и у почучањ. „Ко ће најдаље!“, више пута на знак наставника
· Исту вежбу сада паралелно изводи по 4 или 5 ученика „Ко ће најдаље!“
· Сада скачу само сви најбољи из своје групе да би се видело ко ће скочити најдаље у одељењу (два пута да би се сигурно утврдио најбољи).
· Сви ученици стану у колону по један и на обележеном скакалишту скачу један по један суножним одривом удаљ из места, а учитељ свима очитава резултат. 
· Елементарна игра „Прескакање потока који буја“ Ученици један за другим прескачу са једне струњаче на другу (са једне црте на другу). „Поток буја“, тј. струњаче, црте се удаљавају код сваког следећег прескока све док на крају само мали број њих то успева. Кад неко „падне у поток“, не наставља више, него прати постигнућа осталих.
· Елементарна игра „Лети — лети“. Сви ученици стоје слободно размештени по вежбалишту. Један ученик (или учитељ) је испред њих и узвикује „Лети, лети...столица“ и тад ученици треба да држе руке испред тела, а уколикоживотинја или ствар која је исказана може да лети, онда руке треба узручити.

	Завршни део часа:

(5 минута)
	· Проглашење победника.

· Разговор о утисцима ученика.

· Врста, спортски поздрав, организован одлазак ученика са вежбалишта
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