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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 10   
	Наставна тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	СКОК УДАЉ

	Тип часа:
	Увежбавање

	Циљ часа:
	Увежбавати технику скока удаљ згрчном техником

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о утицају згрчне технике на даљину доскока

	Функционални                         задаци:
	· Јачање мишића ногу 
· Побољшање њихове експлозивне снаге
· Проширивање искуства у кретању згрчном техником скока удаљ из залета
· Развијање спретности

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

· Стварање услова за социјално прилагођавање ученика на колективан живот и рад

	Кључни појмови:
	Скок удаљ, згрчка

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални, у пару

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	2 кошаркашке лопте, креда, метар

	Корелација:
	Математика (јединице мере за дужину)

	Исходи:
	- унапређује моторичке способности ( брзину, координацију, снагу, издржљивост, равнотежу, прецизност )

- правилно скаче удаљ згрчном техником
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа:

(5  минута)


	· Организовани одлазак ученика на вежбалиште.

· Припрема опреме и реквизита за рад на часу. 

· Ходање и трчање у колони.

	Припремни део часа (10 минута)
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Вежбе загревања и обиковања:

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)


	· Ученици ће се један по један залетати и то „одразном“ ногом од одразне линије у супротном смеру од скакалишта, а наставник ће им забележити њихов седми или девети корак „одразне“ ноге одакле ће се овог часа сваки пут залетати (то је поступак за утврђивање оптималног залета).
· У истој организацији рада као на прошлом часу ученици ће поновити скок удаљ згрчном техником из залета са 7 до 9 корака залета и одразом („бољом“ ногом).
· По два ученика истовремено из паралелних колона узимају залет и такмиче се ко ће даље скочити.
· Штафетна игра са вођењем лопте као у кошарци у круг и вијугаво око другова. Сви ученици стоје у два једнакобројна и шире размакнута круга. Код једног ученика, који се означи првим, налази се једна лопта за кошарку. На знак наставника ови ученици почну са вођењем (тапкањем) лопте крећући се у круг удесно и вијугаво око својих другова. Када стигну на место поласка, лопту додају првом десно до себе и тако редом један за другим сви ученици у оба круга изведу исто. Који ће круг завршити први? Следећи пут исто улево.
· Елементарна игра „Ломљење погаче“. Два играча стоје леђима окренути један другом. Затим рукама савијеним у лакту ухвате један другог тако да, када се један од њих савије напред, повуче и дигне на своја леђа другог играча. Улоге оног који подиже и који је подигнут се наизменично мењају и тако се „погача ломи“ и на једну и на другу страну.

	Завршни део часа:

(5 минута)


	· Евалуација часа од стране ученика, брзо формирање два скупа, оних којима се свиђа час и оних који нису уживали на часу. 

· Разговор о утисцима ученика.

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

	ЗАПАЖАЊА
	· 
































