	ПРИПРЕМА ЗА НАСТАВНИ ЧАС
	Физичко и здравствено васпитање

	Наставнa тема/област: 

3.  ФИЗИЧКА И ЗДРАВСТВЕНА КУЛТУРА
3.2. Здравствено васпитање
	Разред: 2.

	Наставна јединица:  Мишићи, зглобови и кости мога тела
	Редни број часа: 73.

	 Циљ учења: 
1. Уочава улогу делова тела у вежбању

2. Повезује  ходање и трчање са позитивним утицајем на здравље

3. Оспособљавање за очување и развијање као и заштиту својих мишића, зглобова и костију

	По завршетку часа ученик ће бити у стању да:

	Исходи
	Основни ниво:


	· уме  да препозна мишиће, зглобове и кости свог тела уз помоћ

· уме да изведе вежбе и поштује правила 
· уредно одлаже своје ствари пре и након вежбања

	
	Средњи ниво:
	· уме да  препозна мишиће, зглобове и кости свог тела  
· уме да изведе  вежбе и поштује правила
· поштује мере безбедности током вежбања

	
	Напредни ниво:
	· поштује мере безбедности током вежбања

· одговорно се односи према објектима, справама и реквизитима у просторима за вежбање;  
· примењује  усвојене моторичке вештине комбиновањем у игри.


	Облици наставног рада:
фронтални

индивидуални

групни рад

тандем


	Методе наставног рада:

дијалошка

демонстративна
вербално – текстуална  метода

игровне активности

практична вежба
	Тип наставног часа:
обучавање

вежбање

обнављање

утврђивање

проверавање


	Наставна средства: слике, плакати  или видео запис

	Активности ученика: 
· Активно учествују у разговору
· Договарају се и сарађују
· Изводе предвиђене вежбе 
· Играју се
· Ученици слушају објашњења и упутства наставника на вежбалишту


	   Међупредметна повезаност: 
    Физичко и здравствено васпитање 1: здравствено васпитање

    Српски језик: комуникација       
    Свет око нас: моје здравље

    Математика: релације

    
	Место рада:

учионица и

школско двориште

	 Међупредметне компетенције: одговоран однос према здрављу, сарадња, компетенција за  
                                                          учење   

	Обавезна и додатна литература и остали извори података за ученике и наставнике: 
· Небојша Цветковић,  Буди прав - бићеш здрав
· Нова школа, Здрави били, здравствено васпитање за други разред основне школе, Београд, 2004.


	Ток часа

	Уводни део часа

(10- 15 мин)

1. фаза  часа

	· Разговор о томе шта смо научили до сада о свом телу 

(делови тела)

· тумачење изреке ,,У здравом телу здрав дух“

Истицање циља учења


	Главни део часа
(20-25 мин)

2. фаза часа
3. фаза часа
	- Показујемо плакат или пројектујемо видео запис о мишићима  

  и зглобовима нашег тела

- разговор о томе, како треба одржавати здрвље мишића и 

  зглобова
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· одлазак у школско двориште, врста и спортски поздрав

· док објашњавамо изводимо вежбе које су могуће у школским условима.

Ходање
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Ходање помаже да се одржи покретљивост зглобова, мишића  и побољшава сан. Треба ходати лагано по својој мери и у удобној обући и само до прага замора и бола. Пожељно је ходати дневно два пута по пола сата ( ходање).

Трчање
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Трчање треба такође лагано изводити, помаже да се одржи покретљивост зглобова и мишића. 

Пливање
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Пливање је врло корисно за зглобове, посебно кукова и колена, јер се пливањем релаксирају (опуштају) мишићи. Пре пливања изводити вежбе загревања, посебно ако је вода хладна.

Статичне вежбе
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Статичне вежбе су вежбе за затезање мишића без покрета зглоба. Јачају се мишићи без оптерећења зглоба.

Динамичке вежбе повећавају обим покрета зглоба. Динамичке вежбе треба изводити свакодневно. Најчешће се десет пута понавља свака вежба.
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Вожња бицикла корисна је за јачање мишића ногу, али га не треба возити када нас боле колена. Може се користити и собни бицикл. Педале треба прво лагано окретати  да не би повредили скочни зглоб.

	Завршни део часа

(до 10 мин)
4. фаза часа
	· одлажемо опрему 

· врста и одлазак са вежбалишта


	ЕВАЛУАЦИЈА КВАЛИТЕТА ИСПЛАНИРАНОГ
	


