	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 69    
	Наставна тема:
	Вежбе на тлу

	Наставна јединица:
	Пузање потрбушке, на боку и леђима и вежбање палицама

	Тип часа:
	Oбучавање

	Циљ часа:
	Проширити кретно искуство ученика врстама кретања као што су: пузање на стомаку, боку и леђима и вежбање палицама

	Образовни задаци:
	Стицање знања о начинима кретања пузањем

	Функционални задаци:
	· Развијати мишићну снагу и телесну покретљивост као и општу манипулативну спретност.
· Развијати телесну снагу и покретљивост

	Васпитни задаци:
	· Оспособљавати ученике за самовредновање
· Развијати такмичарски дух

	Кључни појмови:
	Пузање, потрбушке, бок, леђа, палице

	Образовни стандарди:
	ФВ.2.1.9. ученик/ученица правилно изводи вежбе и комбинације вежби на тлу

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

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

	Наставна средства:
	Палице

	Место извођења наставе:
	Фискултурна сала

	Корелација:
	

	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)
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	· Ученици ће прво поновити вежбе пузања, прво по равном, затим уз косине и по суженим површинама,
1. Поновити али што брже.
2. Поновити на свој начин (како ко може и хоће),на питање учитеља: „Ко би могао да измисли неки свој начин пузања?“ добије се неки од инвентивних начина који ће сви ученици покушати да изведу.
· Шуњање мачке. Почетни став: ученици леже на грудима, наслоне се на врхове стопала и груди. Ходајући четвороношке, дубоко се приљубити уз земљу.
· Сви ученици стоје слободно размештени по простору за вежбање, свако са по једном палицом и њоме вежбају у фронталном раду:
1. Палицу држати са обе руке испред тела водоравно, подићи је високо, нагло је пустити и ухватити је у чучњу.
2. Палицу држати као у претходној вежби, избацити је хоризонтално увис и ухватити (да не испада) и више пута поновити.
3. Палицу вертикално испред себе поставити једним крајем на тло, а други крај с горње стране придржавати једном руком, трчати укруг око палице у једну страну (више пута), па у другу и променити руку која је придржава.
4. Палица у истом положају, сада чучнути и покушати провући се (искретом руке) испод ње, а да се она не пусти.
5. Палица се држи са обе руке испред тела у водоравном положају, прекорачити преко ње једном па другом ногом и онда је, не испуштајући из руку, преко главе опет пребацити напред у исти положај,
6. По два ученика стоје један наспрам другог на око 3 m свако са по једном палицом вертикално постављеном на тлу испред себе. На знак наставника пусте палице и промене места и свакo преузме палицу оног другог пре него што она падне.
· Елементарна игра „Тунел“. Ученике поделимо у мање групе (до 6) како би што краће били у упору стојећем. Задатак је да један пузећи прође кроз „тунел“ који гради врста ученика стојећи и ослоњена испруженим рукама о тло. Када прође, постаје последња карика тунела, а следећи се провлачи и тако редом.

	Завршни део часа: 

(5 минута)
	· Проглашење победника.

· Разговор о утисцима ученика.

· Врста, спортски поздрав, организован одлазак ученика са вежбалишта
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