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	IV
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 2
	Наставна тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	Техника трчања и ниски старт

	Тип часа:
	Обучавање             

	Циљ часа:
	Обучити ученике техници трчања из ниског старта

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о положају тела при ниском старту и његовој примени у трчању

	Функционални                         задаци:
	· Овладати техником ниског старта
· Развијати брзину кретања и брзину кретне реакције на задати знак (старт)
· Такмичити се у брзини трчања

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално вољних квалитета личности

· Развијати осећај за колективизам и поштовање правила и улоге у игри

	Кључни појмови:
	Ниски старт, трчање, такмичење

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Лопта

	Корелација:
	Српски језик, природа и друштво, грађанско васпитање

	Исходи:
	· правилно држи тело ,изводи кретање у задатом смеру и по задатој путањи
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа:

(5  минута)
	· Организовани одлазак ученика на вежбалиште.
· 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)


	· Најава наставне јединице.
· Ученици стоје на 1 m удаљени од зида, лицем према њему, ослоњени рукама и „потискујући“ зид рукама трче у месту, високо подижући колено замашне ноге и опружајући стајну ногу (више пута до двадесетак корака).
· Ученици се поделе у две групе: једна стане у шире размакнуту колону по један и сваки са палицом у рукама коју држи испред себе за један крај, на висини од 40 cm од пода, а друга група стане у колону  по један наспрам прве палице и један по један претрчавају преко палица високо подижући колена да их не дотич (два пута, а потом групе мењају улоге).
· Трчањe из ниског старта
· Ученици стоје у 4 врсте, једни иза других прва врста стоји на 1 m удаљености од црте (стартне линије). На знак наставника „на своја места“, прва група прилази црти и заузима положај ниског старта: клекну на једно колено (стопу и по од стартне линије), а на другој нози чуче тако што стопало поставе до колена „клечеће ноге“, ослоне се на руке пружене према тлу које поставе иза црте у ширини рамена, прстима се ослањају у облику троношца с палчевима и кажипрстом и непосредно иза црте. На знак „позор“ тежина тела се преноси на руке и чучећу ногу, а колено клечеће ноге мало подигне од тла.
· На знак „сад“, сви ученици из прве врсте потрче кратким, брзим корацима и нагнутог тела напред, два до три метра, затим иду на зачеље. Врста по врста стартује више пута.
· Елементарна игра „Весело хватање“. Ученици се слободно крећу по вежбалишту. Један ученик има лопту и хвата остале гађајући их. Задатак је да у одређеном времену, нпр. за пола минута, погоди лоптом што више ученика. Ако ученик који гађа промаши или неко ухвати његову лопту, игра се прекида. Игру наставља онај ко ухвати лопту. Прогласити победника (ученика који је погодио највише ученика).

	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
	· 
































