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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 10     
	Наставна тема
	Скакање и прескакање

	Наставна јединица
	СКОК УДАЉ ИЗ ЗАЛЕТА

	Тип часа
	Обучавање

	Циљ часа
	Обучити ученике да правилно  изводе скок удаљ из залета.


	Образовни задаци
	Стицање знања о техници правилног извођења скока удаљ из залета

	Функционални                         задаци
	· Развијање снаге мишића доњих екстремитета
· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром
· Развијање координације, гипкости, равнотеже и експлозивне снаге

	Васпитни задаци
	Развијање морално-вољних особина ученика (упорности, стрпљивопсти, самокритичности )

	Кључни појмови
	Скок удаљ, залет, одраз, одскок, меки саскок

	Облици рада
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства
	Креда, модел метра

	Корелација
	Математика (мерење )

	Исходи
	Влада умењем скока удаљ из залета


[image: image2.png]


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 )
	Вежбе загревања и обиковања:
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1.вежбе за врат
2.вежба за рамена
3.вежба за труп 

4.вежба за груди
5.вежба за труп
6.вежба за ноге
7.вежба за стомак
8.вежба за ногe и рукe
9.вежба за ногe

	Главни део часа
(25 минута)
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	· Ученици стоје у 2 или 3 паралелне колоне (зависно од ширине доскочишта), удаљени 4-5 m од црте, одакле ће се одражавати. Један за другим ученици из сваке колоне се затрчавају и са црте одражавају прво десном, а следећи пут левом ногом, при чему сваки од њих треба да утврди којом ногом то успешније изводи (ту ногу назвати одразном).
· Са веће удаљености узимати залет и процењивти која је то права удаљеност која обезбеђује да одразна нога доспе на црту.
· Са утврђене даљине која обезбеђује да одразна нога дође тачно на линију одраза узимати залет, одражавати се спретнијом ногом и доскакати што даље у почучањ на обе („Ко ће даље?“).

· Поновити ходање и трчање у колони по један и двоје .

	Завршни део часа
(5 минута)


	· Евалуација часа од стране ученика. Одељење формира два скупа, један скуп праве они којима се час допао, други скуп праве они којима се час није свидео. 

· Разговор о утисцима ученика.
· Врста.

· Спортски поздрав.

· Организован одлазак ученика са вежбалишта.

	ЗАПАЖАЊА
	
































