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NASTAVNI PREDMET:
  
Fizičko vaspitanje

NASTAVNA OBLAST:

Puzanja, provlačenja i penjanja
NASTAVNA JEDINICA:              Puzanje i provlačenje na različite načine
TIP ČASA:



Vježbanje
METODE RADA: 
metoda predavanja, metoda demonstracije, metoda pokazivanja i korekcije

OBLICI RADA:


frontalni, individualni, rad u paru
CILJ ČASA:
Puzanjem i provlačenjem uticati na razvoj mišića ruku i ramenog pojasa i na pokretljivost zglobova.
ZADACI 

(funkcionalni, razvojni,vaspitni):
- Uticati na ukupan pravilan rast i razvoj učenika, posebno na jačanje različitih mišića, na razvoj pokretljivosti zglobova i smanjenje masnog tkiva te labavljenje i opuštanje svih mišićnih skupina.
- Uticati na razvoj opšte motorike, razvoj snage, koordinacije i preciznosti, povećanje spretnosti i fleksibilnosti, razvoj eksplozivne snage.
- Uticati na povećanje funkcija krvožilnog sistema, sistema za disanje, na rad srca za regulaciju procesa za vrijeme napora i odmora.
- Razvijanje osjećaja potrebe za kretanjem i formiranje karakternih crta kao što su upornost i istrajnost, poštivanje pravila igre.
- Usvojiti nova motorička gibanja: puzanje i provlačenje na različite načine.

- Uticati na razvoj navika za vježbanjem samostalno, u paru ili manjoj grupi. Razvoj svijesti o potrebi saradnje i međusobnom pomaganju.
NASTAVNA SREDSTVA I  

POMAGALA:


konopac, maramica
TOK RADA

1.KORAK: Uvodne aktivnosti

Trčanje s pretrčavanjem

Učenici slobodno trče u parovima. Na dogovoreni znak mijenjaju mjesta tako da lijevi par uvijek pretrčava ispred svog desnog para.
2. KORAK: Pripremne aktivnosti
Opšte pripremne vježbe:

1. Kompleksna vježba: stav spojeni, priručiti, poskakivati u raskoračni stav s rukama u uzručenju.

2. Tik-tak: stav spojeni, priručiti, oponašati sat pokretima glave lijevo-desno.

3. Patka pije vodu: stav spojeni, priručiti, glavu polako spuštati na prsa, zadržati je kratko u tom položaju, a zatim je ponovo podizati.

4. Ptice šire i spuštaju krila: stav spojeni, priručiti, podizati ruke u stranu i spuštati ih iz tijelo.

5. Izvlačenje mreže iz mora: stav raskoračni, predručiti, "izvlačiti mrežu" izmjenično lijevom pa desnom rukom.

6. Leđno plivanje: stav spojeni, priručiti, izvoditi pokrete rukama kao u leđnom plivanju.

7. Ljuljanje u čamcu: stav raskoračni, priručiti, prebacivati težinu tijela s desne noge na lijevu i istodobno izvoditi otklon tijela ulijevo-udesno.

8. Stav spojeni, priručiti, hodati «na mjestu» na prstima.

9. Stav spojeni, priručiti, hodati «na mjestu2 na petama.

10. Stav spojeni, priručiti, sunožni poskoci na mjestu, na svaki jači odraz pljesak rukama iznad glave.
3. KORAK: Osnovne aktivnosti
Puzanje i provlačenje na različite načine: Puzanje ispod konopca kombinovano
Do konopca učenici dolaze pužući «četveronoške», a ispod konopca se provlače potrbuške. Vrsta je udaljena od konopca 3 m, a konopac je nešto niži.
4. KORAK: Završne aktivnosti
Udari prvog zdesna

Svi su učenici u formaciji kruga držeći ruke na leđima. Oko kruga hoda jedan učenik s maramicom, neprimjetno je daje jednom učeniku u krugu i nastavlja hodati. Učenik koji je primio maramicu udari prvog učenika zdesna, a ovaj se spašava trčanjem oko kruga i ponovnim dolaskom na svoje mjesto. Igra se nastavlja predavanjem maramice, ali tako da učenik koji predaje maramicu uvijek stane na mjesto učenika kojemu je maramicu predao.
