НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Естетско обликовање тела
 ТИП ЧАСА:                       Утврђивање

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Утврђивање осећаја стабилности, оптерећања и растерећења, тј. преношења тежине тела са ноге на ногу у разним равнима.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Сви ученици и учитељ са њима формирају један већи круг (ухвате се за руке, рашире круг, пусте руке и сви направе још један корак уназад). Ис-товремено на команду наставника изводе следеће вежбе:
-  стоје у већем раскораку са рукама на боку, почучну истовремено обема ногама и пренесу тежину тела на десну ногу, која остане у почучњу и оптерећена, а лева је пружена у страну и растерећена (тек ослоњена на тле); поново почучнути на обе и пренети тежину тела на исти начин на другу ногу (више пута);
- исто, уз чеоне покрете супротне руке;
-  став усправан, руке о бок, дубљи почучањ на десној нози, потпуно ос-лоњени на њу, док се за то време лева пружена прво стави напред, па у страну и назад, исто другом (више пута);
- исто, само се сада растерећена нога (она пружена на којој се не стоји) подигне напред, у страну и назад;
- стајати на десној нози, леву подићи високо назад у вагу, руке раширити у страну или напред, или их држати о боку са лактовима потиснутим уназад); исто на другој нози (више пута);
- преношење тежине тела са ноге на ногу подизањем на прсте једне у ставу преткорачном (једна нога мало напред) и подизање обе руке горе раширено
- већи искорак десном, напред у почучањ, са преношењем тежине тела на њу, док лева остаје пружена назад и растерећена (испад напред), исто другом (више пута).
Б:

- Сви ученици стоје у истом, шире размакнутом кругу (или дуплом кругу, ако нема довољно места), изводећи окрете у месту на следећи начин:
- искорачити десном (левом) ногом напред са рукама раширеним у страну пружено, дићи се у успон (на предњи део стопала) и окренути се за 45° улево (удесно) и доћи у раскорачни став у страну. Подићи се поново у успон и наставити са окретом у исту страну за још 45°, тј. укупно се окренути за 180° са прекидом, више пута у обе стране;
- из истог почетног положаја окренути се у једном маху за 180° у једну, па у другу страну више пута;
- из спетног става (спојене ноге) у високом успону, са рукама о боку, извес-ти окрет у једну (па у другу) страну за 360° ситним тапкајућим корацима преносећи тежину тела са ноге на ногу;
- исто више пута повезано извести пуни окрет (360°) у једну, па више пута у другу страну;
- из става спетног искорачити десном ногом укрштено испред леве, дићи се наглим замахом у успон и окренути се улево за 180° и 360° и у току окрета прикључити леву ногу десној, истовремено направити чеоне кру-гове обема рукама надоле. Више пута у једну и другу страну;
- искорак десном ногом напред у почучањ, руке раширене пружено у стр-ану, истовремено извести подизање у успон замахом и кружни замах левом ногом погрчено напред испред десне, уз окрет за 180° а касније и за 360° удесно. У току окрета руке подићи изнад главе са длановима окренутим надоле а прстима усмереним једних ка другима. Више пута у једну и другу страну;
- из спетног става рукама пруженим испред тела скок левом ногом улево у почучањ, уз замах левом руком у исту страну, окрет на левој нози за 90° или 180° улево уз прикључење десне ноге левој у окрету и замахом дес-ном руком улево до леве;
- до краја часа, ако претекне времена, диско-плес.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

