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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 81    
	Настава тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	Трим трчање у природи

	Тип часа:
	   обучавање

	Циљ часа:
	Проширивати кретно искуство ученика да при истрајном трчању обављају и друге кретне радње.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о могућностима кретања при трчању.

	Функционални                         задаци:
	· Стимулисање рада унутрашњих органа (срца, плућа); побољшање опште издржљивости и упорности.

· Развијати општу покретљивост тела;

· Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и игром;

· Развијање координације, гипкости, равнотеже и експлозивне снаге;

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално – вољних особина ученика.

	Кључни појмови:
	Трчање, кондиција, задатак

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Објекти непосредне околине ( дрво, камен, зидић, греда,  неравнина...), кратке вијаче, лопта

	Корелација:
	Природа и друштво ( кретање )

	Исходи:
	примењује природне облике кретања у  играма и вежбама; хода кратким и дугим корацима
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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 стоје у колони по један и полазе у извршавање задатака један за другим и на размаке од неколико секунди. Задатак се састоји у прелажењу једне дуже вишеструко "изломљене" стазе дужине 500-600 м ходањем и трчањем, уз извршавање одређених задатака на "станицама". Задаци на "станицама" могу бити: суножно скакати са камена на камен (коцке, гајбе, грађевински блокови постављени у цик-цак линији); наскакати и саскакати на неравнину терена више пута; 10-15 пута прескакати кратку вијачу у месту, произвољним начином прећи дуж ужег балвана (дебла, греде); доћи увис на нижој хоризонталној грани и помицањем у вису, погрченим ногама, прећи с једне на другу страну, попети се уз дрво (мотку, стативу гола, сталак за кошарку) до 2 м висине и сл.
· Елементарна игра „Вук и јагње“

	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:
	· 
































