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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 4     
	Наставна тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	Ходање и трчање различитим темпом

	Тип часа:
	увежбавање

	Циљ часа:
	Омогућити ученицима да стичу физичку кондицију сменом ходања и трчања различитим темпом.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о значају кретања за побољшање и очување здравља.

	Функционални                         задаци:
	· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

· Развијање координације, гипкости, равнотеже и експлозивне снаге;

· Стицање моторичких умења у свим пригодним облицима кретања у различитим условима;

· Упознавање са кретним могућностима и ограничењима сопственог тела;

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално - вољних квалитета личности – истрајности.

	Кључни појмови:
	Ходање, трчање, издржљивост, темпо

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Креда, лопта, лоптице

	Корелација:
	Математика ( мерење )

	Исходи: 
	примењује природне облике кретања у једноставним играма
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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)

· 
	· Сви ученици формирају колону по двоје и крећу се укруг по вежбалишту. Наставник наизменично изговара: "ходом", "лаганим трчањем", "брзим ходом", "брзим трчећим кораком", "најбржим ходом", "најбржим трчећим кораком", на шта колона реагује одговарајућим темпом кретања;
· Претрчавање стазе у врстама - Стаза дуга 40 метара издели се попречним цртама на 4 дела разних неједнаких дужина (5, 8, 10 ,12, 5 m или слично). Ученици стоје у више врста (по 6 у врсти) једни иза других иза стартне линије и у таласима (једна  за другом), претрчавају ову стазу неком задатом комбинацијом различитог темпа кретања од црте до црте (нпр. првих 5 m умерено брзо, следећих 8 m најбржим ходом, следећих 10 m споро, последњих 5 m најбрже).
· Избацивање лоптице десном и левом руком из залета са непарним бројем корака (почети левом ногом када се избацује десном руком, и обрнуто).
· Такмичење парова у брзини ( на 20 метара ) – Уједначити парове по брзинским могућностима и формирати две колоне, тако да позиција сваког у колони једне је са његовим парњаком у другој колони.

	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

	ЗАПАЖАЊЕ
	



























































