	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 88    
	Настава тема:
	Ходање и трчање

	Наставна јединица:
	Различити начини трчања у природи

	Тип часа:
	Вежбање

	Циљ часа:
	Омогућити ученицима различите начине кретања при ходању и трчању у природном амбијенту

	Образовни задаци:
	Стицање знања о значају бављења спортом у природи

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

	Васпитни задаци:
	· Социјализовати ученике 

· Развијати смисао за естетско кретно изражавање

	Кључни појмови:
	Трчање, ходање

	Образовни стандарди:
	ФВ.2.1.3. правилно изводи варијанту технике штафетног трчања

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

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

	Наставна средства:
	Палице, лопте

	Место извођења наставе:
	Школско двориште/парк

	Корелација:
	Свет око нас (здравље људи )

	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)


	· У колони по један ученици ће трчати умереним темпом по неравним теренима око школске зграде (кроз парк и двориште), уз и низ благе узбрдице, уз степенице дуж косине и слично, што ће прекидати ходањем после сваких 30 секунди. После краћег ходања (10 секунди) поново се прелази у трчање (укупно трчати до 5 минута)
· Штафетна игра трчања са палицом. Ученици се поставе у 3 или 4 једнакобројне уједначене колоне, паралелно и иза исте црте. Сви први у колонама имају по једну палицу (прав штап) коју ставе високо на леђа и обухвате је лактовима. На знак наставника трче 10 метара до окретишта и назад до следећег у колони коме предају палицу, како би он и остали поновили исти задатак што брже.
· Елементарна игра „Нека бије, нека бије“. Ученици формирају један круг (или два мања). У центру круга налази се једна већа лакша лопта. Један ученик, кога бројалицом одреди учитељ, започиње игру узвикујући: „Нека бије, нека бије, нека бије... (нпр. Марко)“. Прозвани играч притрчи лопти, узима је и покушава њоме погодити најближег играча који у међувремену бежи од центра круга, а на узвик „Стој!“, који узвикује играч када дође до лопте, сви стану и чекају гађање. Ако никога не погоди, играч који гађа добије негативан поен. Сада он прозива следећег истим речима итд.

	Завршни део часа:

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