	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 26   
	Наставна тема:
	Скакања и прескакања

	Наставна јединица:
	Скок удаљ из залета

	Тип часа:
	Увежбавање

	Циљ часа:
	Оспособити ученике да изводе технику скока удаљ из залета

	Образовни задаци:
	Научити технику скока удаљ из залета са елементима; припрема, залет, одраз, доскок

	Функционални задаци:
	· Развијање снаге доњих екстремитета  и овладавање  „меким “ суножним доскоком
· Развијање манипулативне спретности и снаге мишића руку
· Развијати снагу мишића ногу
· Развијати све осећаје за реаговање на звучни сигнал и свесну дисциплину

	Васпитни задаци:
	· Развијати такмичарски дух
· Развијање морално-вољних карактеристика личности ученика

	Кључни појмови:
	Скок удаљ, одраз, доскок, циљ

	Образовни стандарди:
	ФВ.1.1.5. зна правилно да скаче удаљ згрчном варијантом технике и мери дужину скока

	Облици рада:
	Фронтални рад, индивидуални рад, групни рад 

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

	Наставна средства:
	Креда за обележавање, модел метра, лопта

	Место извођења наставе:
	Школско двориште или фискултурна сала

	Корелација:
	Физичко васпитање (елементарне игре), Математика (оријентација у простору, мерење), Свет око нас (предмети, игра, дружење )

	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)
	· Скок удаљ с места на наставников знак. Неколико ученика се налази испред струњача. Задатак је да на акустичан или визуелан наставников знак што пре скоче удаљ с места.
· Скок удаљ у кретању. Ученици трче у колони око игралишта, сале или простора за вежбање. На наставников знак треба да се одразе једном ногом удаљ и доскоче на другу ногу, после чега настављају да трче до следећег знака за извођење.
· Скокови удаљ с ноге на ногу. На тло поставимо по дужини 6  до 8 струњача.  Ученици трче око вежбалишта и кад дотрче до постављених струњача, прелазе их тако да се у трку снажније одразе, тј. прелазе их повезаним скоковима у даљину с једне ноге на другу.
· Елементарна игра „Где ја стадох, ти продужи.“ Ученици се поделе у 3 или 4 колоне које стану паралелно и иза једне црте. Сви који су први у колонама стану са обе ноге иза црте, одскоче суножно са места и доскоче на обе ноге што даље и не померају се са тог места. Следећи у колонама прилазе првима, поставе своја стопала прстима до пете ових што су скочили и тада се ови први помере и седну са стране. Други скачу на исти начин. Прилазе им трећи, овима четврти и тако редом. Где један скочи, други одатле продужава. „Која ће колона најдаље доскочити?“

	Завршни део часа:

(5 минута)
	· Проглашење победника.

· Разговор о утисцима ученика.

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