	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 5

	Наставна тема:
	Ходање и трчање

	Наставна јединица:
	Ходам и трчим усправног тела

	Тип часа:
	Oбучавање

	Циљ часа:
	Подстицање раста, развоја и утицање на правилно држање тела

	Образовни задаци:
	Подстицати дечје кретно стваралаштво и машту

	Функционални задаци:
	· Навикавање на ред и дисциплину који су неопходни за реализацију часа
· Развијање позитивних међусобних односа
· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром

	Васпитни задаци:
	· Поштовати правило игре и улогу у групи
· Развијати колективни дух код ученика

	Кључни појмови:
	Усправан положај тела, ходање, трчање

	Образовни стандарди:
	· ФВ.1.1.23. правилно изводи најмање један комплекс вежби обликовања и приказује вежбе за поједине делове тела

· ФВ.1.3.2. испољава заинтересованост за физичко вежбање

· ФВ.2.1.9. ученик/ученица правилно изводи вежбе и комбинације вежби на тлу

	Облици рада:
	Фронтални, групни, индивидуални рад

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

	Наставна средства:
	

	Место извођења наставе:
	Школско двориште — спортски терен

	Корелација:
	Свет око нас (слободно време ученика)

	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 у колони по један, пазећи на растојање, ходају по вежбалишту:
· Опуштеног тела, као да се „вуку“.
· Лепо као „паун“ (усправно држе тело, истуре груди, увуку стомак, усправно држе главу).
· „Ко ће лепше“. Бирамо и изводимо оног ко је најлепше ходао.
· Исто, само сад „Као војници“, са подигнутим коленима и одлучнијим кораком, један иза другог у правилној колони.
· Ове вежбе поновити и у лаганом трчању.
· Ученици и даље у колони, ходају и лагано трче дуж разних линија по терену, трудећи се да стопала стављају на линију за вођом.
· Лагано трче произвољним правцима и смером, али на одређен знак пиштаљке стају мирно, где су се затекли, окренути према наставнику. Сваки пут одабрати најбржег и најбољег „војника“.
· Елементарна игра „Окамењени“.                      Половина ученика која је означена хвата остале који беже у већем, али омеђеном простору. Ко бива ухваћен, мора одмах стати у месту као „окамењен“. Слободни играчи (који беже) могу додиром  да ослободе окамењене и они се поново враћају у игру. Играчи који хватају труде се да сачувају окамењене и да све што пре ухвате.

	Завршни део часа :

(5 минута)
	· Сви стоје у кругу и заједно изводе неку од ташунаљки које су учили у школици. 

· Разговор о утисцима ученика.

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