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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 10     
	Наставна тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	Скок удаљ

	Тип часа:
	  увежбавање

	Циљ часа:
	Увежбавање технике скока удаљ.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о правилном извођењу скока удаљ.

	Функционални                         задаци:
	· Правилно извођење вежби обликовања;

· Правилно савладавање вештине скока удаљ из залета.
· Јачање мишића ногу и побољшање њихове експлозивне снаге. 
· Проширивање кретног искуства комбинованим кретањем које тражи синхронизован прелазак из једне у другу врсту кретања.
· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;



	Васпитни задаци:
	· Формирање морално - вољних квалитета личности;



	Кључни појмови:
	Скок удаљ, замах, доскок

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Креда, лопта

	Корелација:
	Природа и друштво, српски језик

	Исходи:
	скаче у кретању једноножним одскоком и суножним доскоком ; правилно скаче удаљ  


[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)


	· У истој организацији рада, ученици ће поновити вежбе скока удаљ из залета са различите удаљености, одскоком са обележеног одскочишта и то одржавајући се једном и другом ногом (наизменично)
· Залетом са око 11 корака (може и више) и одразом "бољом ногом" доскакати у чучањ што даље; при овом скакању треба свако да утврди која му је "боља нога" и да утврди одакле се треба залетети (одмерити залет) да би та боља нога дошла тачно до места обележеног за одскок;
· Исто, само сада се скаче преко канапа који се разапне попреко скакалишта на висину од 30-40 цм, на удаљености 1 м од места за одскок;
· По два ученика (по један из сваке колоне) паралелно узимају залет и такмиче се ко ће даље доскочити. Бољи доскок доноси тој колони један поен.
· Елементарна игра "Нека бије, нека бије". Ученици стану у два круга, један девојчице, други дечаци. У центар се постави једна лакша лопта, а по један ученик у сваком кругу одреди се (бројалицом) за вођу игре. Вођа игре изговара: "Нека бије, нека бије... Милан" и кад каже име, и он и сви остали играчи који стоје по ивици круга беже од лопте у страну, а Милан потрчи ка лопти и у моменту кад је узме викне "стој", на шта сви стану, а он покушава лоптом да погоди неког ко му је најближи. Ако погоди неког, добије један поен, а онај ко је погођен један негативан поен. Игра се даље наставља прозивањем других.

	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
	
































