	Школа: 
	

	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	I

	Датум реализације:
	

	Наставник:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 67    
	Настава тема:
	Вежбе на тлу

	Наставна јединица:
	Пузање потрбушке и на боку

	Тип часа:
	Обучавање

	Циљ часа:
	Оспособити ученике за вешто кретање пузећи потбушке и на боку

	Образовни задаци:
	Стицање знања о безбедном и вештом кретању пузећи потрбушке и на страну

	Функционални                         задаци:
	· Проширивати кретно искуство
· Развијати телесну снагу и покретљивост

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

	Кључни појмови:
	Пузање, потрбушке, бочно

	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:
	Струњаче, шведска клупа

	Место извођења наставе:
	Фискултурна сала

	Корелација:
	Свет око нас (кретање животиња — гмизаваца), Музичка култура („И около се лата“, песма)

	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 се слободно разместе у простору за вежбања (или сви иза црте) у фронталном раду:
1. Заузму лежећи положај потрбушке и ослоњени само на подлактице пузе 8 m напред.
2. Заузму положај лежећи на десном боку и десној подлактици и пузе, напред уз помоћ друге руке и ногу.
3. Поновити на другом боку.
4. Лежећи положај на леђима, пузати 10 m уз одгуривање ногама
5. У лежећем положају потрбушке на клупи пузати дуж ње, повлачећи се напред рукама.
6. Поновити уз стрму раван (једним крајем издигнуту клупу).
· Елементарна игра „Понови покрет“. Ученици формирају 3 или 4 круга и сваки стане у празан простор вежбалишта. Учитељ одреди по једног ученика у сваком кругу који започне игру: уради један покрет, као нпр. руке подигне изнад главе и спусти, ученик десно до њега поновиће овај покрет и извести неки свој, сваки следећи ученик понавља претходно изведене покрете тачно по реду и дода свој, све док неко од њих не погреши. Тада игра поново опточиње/наставља од онога који је погрешио, али се њему и приписује један негативан поен.
· Елементарна игра са певањем „И около се латa“. Деца у колу певају и у ритму песме пљескају рукама.У средини кола је једно дете које прати садржај песме и погледом бира другове и другарице којима ће се, у даљој игри, поклонити, као и онога кога ће следећег изабрати.



	Завршни део часа: 

(5 минута)
	· Проглашење победника.

· Разговор о утисцима ученика.

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


ПРИЛОЗИ    
	Нотни запис
	[image: image10.jpg]e VA kA toaliatel cox £ 8 aidatSalideth e tand

e
l)l )} o b % { - 551 ) T
o == Ea
W O-Ko-Ao CE AA-TA n O —KO-A6 CE M-=TA W
"
=¥ —r—~ e — =3
= e e
D = =
G
© ~KO-AD CE M-TA HA BE-M KV SBok no-
Py

KAA-HBAM CE HA TE-BE W

P s




Текст песме:

И около се лата,

И около селата,

И около се лата

На велики звон.

Ја се теби клањам,

Ја се теби клањам,

Ја се теби клањам

Тебе узимам.
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