	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
	IV

	Датум реализације:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 83
	Наставна тема:
	Атлетика

	Наставна јединица:
	ВИСОКИ СТАРТ И ИСТРАЈНО ТРЧАЊЕ 

( припрема за крос)

	Тип часа:
	Увежбавање

	Циљ часа:
	Обновити знања ученика о примени високог старта и тренинг издржљивости као припрема за крос

	Образовни задаци:
	Стицање знања о важности кондиције за трчање на дуге стазе

	Функционални                         задаци:
	· Развијање издржљивости трчањем на дуже стазе
· Увежбавање високог старта
· Развијање мишића целог тела

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

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

	Кључни појмови:
	Високи старт, трим трчање

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

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Креда

	Корелација:
	Здравствено васпитање, 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
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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)


	· Ученици формирају више врста (рецимо 4) које стану једна иза друге. Испред прве врсте на 1 m удаљености повуче се једна дужа црта. На знак наставника „На места“, сви ученици из прве врсте приђу овој црти и стану до ње левом ногом и левим боком њој окренути, док је десна нога нешто удаљенија од црте. На знак наставника „Позор“ тежина тела се пренесе на предњу леву ногу и она се благо савије у колену, тело се такође незнатно савије благо напред, руке се савију у лактовима и наместе као за трчање. Пажња је напета и очекује се знак за полазак („Сад“, пљеском или звуком пиштаљке). 
· Први корак треба да је кратак, следећи нешто дужи и сваки следећи све дужи, док се не досегне права дужина корака у трчању након 7 ‒ 8 почетних корака (прогресије). Врсте ће једна за другом поновити ову вежбу с 10 ‒ 12 корака трчања, а кад истрче иду на зачеље.
· Из високог старта групе ће претрчати 2 круга око школског комплекса (400 m умереним темпом).
· Елементарна игра „Поза бројева“. Игра се у паровима. Један ученик говори бројеве од 1 до 4 при чему ученици треба да изведу што пре кретне задатке: на 1 – да што брже ставе руке један другом на раме, окренути једни према другима; на 2 – да окрену један другом леђа и укрсте руке; на 3 – да придржавају један другом предножену десну ногу левом руком; на 4 – један да клекне јачом ногом на колено, а другу ногу да под углом од 90 степени избаци као „столицу“ другом ученику на коју треба да седне. Игра се на испадање, последњи пар који у сваком кругу изврши задатака испада из даљег тока игре или пар који не уради или погрешно уради задатак.

	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
	· 
































