	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 90    
	Наставна тема:
	Трчање и ходање

	Наставна јединица:
	„Трим“ трчање у природи

	Тип часа:
	Вежбање

	Циљ часа:
	Доприносити здрављу ученика стицањем кондиције истрајним трчањем у природи

	Образовни задаци:
	Стицање знања о значају трчања по здравље људи

	Функционални задаци:
	Развијати спретност, снагу мишића ногу и руку и издржљивости

	Васпитни задаци:
	· Социјализовати ученике 

· Развијати вољу и упорност ученика

	Кључни појмови:
	Истрајно трчање, предах, удах, издах

	Образовни стандарди:
	· ФВ.1.3.1. испољава позитиван став према физичком вежбању у свакодневном животу

· ФВ.1.3.2. испољава заинтересованост за физичко вежбање

· ФВ.1.3.3. доказује се кроз физичко вежбање

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

	Наставне методе:
	демонстративна,   метода практичних  радова ,   разговор,   метода посматрања

	Наставна средства:
	Објекти непосредне околине ( пањеви, клупе, торбе...)

	Место извођења наставе:
	Школско двориште/парк

	Корелација:
	Свет око нас ( Здравље )

	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 )
[image: image9.jpg]


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 





[image: image10.jpg]



 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



[image: image11.jpg]



[image: image12.jpg]b4

@‘%\



 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



[image: image13.jpg]«

5
)



 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



[image: image14.jpg]


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



[image: image15.jpg]


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	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 стоје у колони по један и на размаку од 10 до 15 метара и ходом и трчањем прелазе кривудаву стазу дужине 400 до 500 метара уз савладавање 6 допунских задатака. Задаци се постављају на неједнаким удаљеностима (између њих се хода или трчи) у виду станица. Задаци могу бити: 
1. Десет пута попети се и сићи са клупе.

2. Провући се испод клупе с једне на другу страну 3 или 4 пута.
3. Одскочити до гране и заљуљати се 3 или 4 пута. 
4. Скакати цикцак са камена на камен (6  каменова у низу). 
5. Ходати преко обореног дебла (греде) три пута са једног на други крај;
6. Разноножно прескакати 5 или 6 пањева у низу.
· Елементарна игра „Веверице и лисица“. Ова игра се може играти у шуми где је много дрвећа са ниским гранама. Jедан играч је „лисица“, а сви остали су „веверице“. „Лисица“ покушава да ухвати „веверицу“ док је на земљи. Ако се „веверица“ обеси о грану или попне, спашена је. Кога ухвати, мењају улоге.

	Завршни део часа: 

(5 минута)
	· Проглашење победника.
· Разговор о утисцима ученика.
· Врста, спортски поздрав, организован одлазак ученика са вежбалишта.
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