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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 3   
	Наставна тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	Ниски старт и брзо трчање на 40 метара

	Тип часа:
	Увежбавање          

	Циљ часа:
	Увежбати ниски старт применом у брзом трчању на 40 метара

	Образовни задаци:
	· Стицање знања о ефикасности брзог трчања применом правилног положаја тела у ниском старту

	Функционални                         задаци:
	· Утврдити технику ниског старта 
· Даље развијати брзину кретања и брзину кретне реакције; на задати знак (старт)
· Васпитавати свесну дисциплину
· Развијати такмичарски дух ученика

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

· Стварање услова за социјално прилагођавање ученика на колективан живот и рад

	Кључни појмови:
	Ниски старт, брзина, трчање, такмичење

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Лопта

	Корелација:
	Српски језик, природа и друштво

	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.
· Припрема опреме и реквизита за рад на часу. 

· Ходање и трчање у колони.

	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)


	· Као и на претходном часу, ученици понављају вежбе са високим подизањем колена.
· Истицање наставне јединице и циља часа.
· Сви ученици стану у неколико уједначених врста по брзини које се построје једна иза друге (иза црте). Једна за другом изводе ниски старт, на команде наставника и спринтом (најбржим могућим трчећим кораком) претрчава 40 m. Поновити више пута, а приликом последњег пута трчања прогласити победнике свих врста који се накнадно такмиче за прва три места.
· Елементарна игра „Трка бројева“. Сви ученици стану у две врсте, једна наспрам друге иза црте, на међусобној удаљености петнаестак метара. На средини између врста постави се лопта. Ученици обе врсте се гласно редом разброје и свако упамти свој број. Сваки број једне екипе има свог истоименог противника у другој екипи. Наставник  прозове један број (нпр. три) и оба ученика који носе тај број потрче да ухвате лопту. Онај који пре то учини, доноси својој екипи поен. Побеђује екипа која пре освоји 10 поена.

	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
	· 
































