	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 102    
	Настава тема:
	Елементарне игре

	Наставна јединица:
	Бацање медицинке и дубоки претклон

	Тип часа:
	Проверавање 

	Циљ часа:
	Проверити и евидентирати снагу мишића раменог појаса, као и еластичност и савитљивост ученика

	Образовни задаци:
	Стицање знања о снази и функцији појединих делова тела извођењем практичних вежби

	Функционални                         задаци:
	· Проверавати статичку снагу мишића руку
· Развијати снагу мишића руку и ногу

	Васпитни задаци:
	Развијање вољно-моралних особина ученика, свесне дисциплине, такмичарског духа

	Кључни појмови:
	Медицинка, дубоки претклон, мерење, игра

	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

· ФВ.1.3.4. испољава позитиван став према сарадњи са другима у реализацији различитих задатака Физичког васпитања

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

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

	Наставна средства:
	Клупица за дубоки претклон и креда за цртање скала, медицинка, лопта

	Место извођења наставе:
	Фискултурна сала

	Корелација:
	Математика (мерење)

	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:


	


[image: image2.png]


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)
	· Бацање медицинке. Ученик у спетном ставу и усправног држања треба да замахује медицинком од 2 килограма. Лаганим нагибом тела и рукама уназад замахне и што бржим и снажнијим покретом тела и рукама ка напред избаци медицинку што даље испред себе, при том све време је у спетном ставу. Очитавати резултате са прецизношћу од 5 cm.
· Претклон на клупици. Босоног ученик стане на клупицу висине 40 cm и стоји састављених ногу. Дубоким претклоном покушава да врховима прстију руку, дохвати дрвени метар који стоји на клупици.
· Постављање лопти. Ученици се распореде у неколико колона. Испред сваке колоне, на путу до циља, нацртана су три круга, један од другог удаљених око 3 метра. У сваком кругу налази се по једна мала лопта. На знак, први из колоне трче, узимају лопте из сва три круга, носе их и предају оном иза себе. Следећи из колоне трчи и поставља у сваки круг по једну лопту. Следећи их опет купи итд. Побеђује колона чији чланови први заврше.

	Завршни део часа: 

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