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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 12   
	Наставна тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	Скок удаљ  згрчном техником

	Тип часа:
	Увежбавање

	Циљ часа:
	Увежбавати ученике да правилно изводе скок удаљ згрчном техником

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о техници извођења скока удаљ згрчном техником

	Функционални                         задаци:
	· Јачање мишића ногу
· Побољшање њихове експлозивне снаге 
· Проширивање кретног искуства 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, згрчна техника, мерење

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	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)
	[image: image3.jpg]


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 почев „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).
· 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.
· Елементарна игра „Где ја стадох ти продужи“. Такмиче се две једнакобројне екипе. По један ученик из екипе се залетом одражава и што даље скочи напред и остане на месту доскока, наредни се залеће и одражава од места доскока свог претходника итд. Побеђује она екипа која је имала укупну дужину већу.- 

	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
	· 
































