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RAZRED I ODJELJENJE:
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NASTAVNI PREDMET:
  
Fizičko vaspitanje

NASTAVNA OBLAST:

Hodanje i trčanje

NASTAVNA JEDINICA:              Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta
TIP ČASA:



Vježba
METODE RADA: 
metoda razgovora, metodapokazivanja i korekcije

OBLICI RADA:


frontalni, individualni, rad u paru, grupni
CILJ ČASA:
Trčanjem uticati na razvoj aerobne izdržljivosti i brzine.
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.
- Usvojiti nova motorička gibanja: brzo trčanje do 20 m.

- Razvijanje osjećaja potrebe za kretanjem i formiranje karakternih crta kao što su upornost i istrajnost, poštivanje pravila igre.
NASTAVNA SREDSTVA I  

POMAGALA:


palice
TOK RADA

1.KORAK: Uvodne aktivnosti

Trčanje s okretom ispod ruku

Učenici trče u paru i drže se za ruke. Na učiteljev znak stanu i okrenu se ispod ruku (licem jedan prema drugom). Nakon toga trče dalje do sljedećeg znaka, kad se opet okrenu.
2. KORAK: Pripremne aktivnosti

Opšte pripremne vježbe palicama

1. Hvatanje palice: Stav raskoračni, predručiti s palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati ja uhvatiti u polučučnju.

2. Doticanje tla  palicom: Stav spojeni, uzručiti s palicom. Prelaziti u čučanj i spuštanjem palice ispred tijela dotaknuti tlo, zatim se vratiti u početni položaj.

3. Palicom preko glave: U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. zatim je na isti način vratiti u početni položaj.

4. Palicom gore – dolje: Ležeći položaj na leđima, uzručiti palicom. Podizati ruke i palicu do vertikale (predručenja) i ponovno ih vratiti u početni položaj.

5. Pretklon s palicom: Stav raskoračni, palicu držati iza leđa i obuhvatiti je laktovima. Izvesti pretklon i vratiti se u početni položaj.

6. Kotrljanje palice nogama: Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama.

7. Trčanje oko palice: Stav spojeni, lijevom rukom pridržavati palicu u uspravnom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati oko palice slijeva udesno.

8. Preskakivanje palice: Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad.

3. KORAK: Osnovne aktivnosti

Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta

Svi učenici stoje u vrsti iza crte na jednoj strani igrališta. Na učiteljev znak nastoje što brže preći na drugu stranu udaljenu 10 m.
4. KORAK: Završne aktivnosti
Igra Ribarova mreža

Jedan učenik je «ribar», a ostali učenici «ribe» se slobodno kreću . «Ribarov» zadatak je uhvatiti sve «ribe». «Riba» koju «ribar» dotakne smatra se «upecanom» i ona nastavlja loviti ostale «ribe» držeći se s «ribarom» za ruke. Svaka iduća ulovljena «riba» uključuje se u «ribarovu mrežu», koja se tako povećava. Loviti mogu samo krajnji igrači, a ostali se moraju čvrsto držati za ruke. Ako se mreža prilikom hvatanja prekine, hvatanje ne vrijedi. Igrač koji ostane posljednji postaje novi «ribar».
