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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 105
	Наставна тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	ИСТРАЈНО ТРЧАЊЕ

	Тип часа:
	Увежбавање

	Циљ часа:
	Развијати физичку кондицију ученика истрајним трчањем у природи

	Образовни задаци:
	Стицање знања о значају физичке кондиције на јачање организма у целини

	Функционални                         задаци:
	· Рзвијати физичку издржљивост истрајним трчањем
· Јачање мишића целог тела, са нагласком на мишиће ногу
· Обогаћивање организма кисеоником (проветравање плућа)

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

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

	Кључни појмови:
	Трчање, истрајност, кондиција

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални, у пару

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Лопта

	Корелација:
	Природа и друштво

	Исходи:
	-  повезује природне облике кретања (нпр.трчање и скакање )

-  користи разне варијанте трчања(напред, бочно...)

-  зна да савлада брзо трчање кроз убрзања (2-3 убрзања на 30-40 м)
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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)
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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)


	· Обележи се стаза од око 200 ‒ 300 m (може у круг око школског објекта или свеукупног школског простора) коју ученици треба више пута да пређу комбинацијом ходања и трчања, умереним темпом. Ученици сами и по потреби прекидају трчање и прелазе у ходање. Укупна дужина стазе коју треба да пређу наизменично трчећи и ходајући треба да буде до 800 m.
· Штафетна игра брзим додавањем лопте у пару. Ученици стоје у две наспрамне врсте, размакнуте једна од друге око 2 m и лицем окренути једни ка другима. Први ученик у једној и последњи у другој врсти имају по једну лопту коју на знак наставника почну да додају тако што је упуте ученику у наспрамној врсти дијагонално (не оном наспрам себе), овај опет по дијагонали врати у прву врсту и тако до краја. „Која ће врста пре лопту довести до краја?“

	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
	· 
































