НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок удаљ залетом са обележеног одскочног места

ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Јачање мишића ногу и побољшање њихове експлозивне снаге. Проширивање кретног искуства комбинованим кретањем (трчање-скок) које тражи синхронизован прелазак из једне у другу врсту кретања.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

Ученици се поделе у две колоне - једна девојчице, друга дечаци, које стану паралелно једна до друге размакнуте око 2 м на ширем залетишту. По један ученик из сваке колоне узима залет са три корака (д.л.д.) удаљености од обележеног места за одскок-одраз, одскочи десном и дочека се на обе ноге у почучањ и што даље (вежбе понављати и одразом леве ноге);
- исто са 5,7,9 или 11 корака залета, стално у затрчавање полазити "одразном ногом";
- у последњој серији скакања треба обележити ко ће најдаље доскочити.

Б:

- "Мини куглана" - поновљена елеменатарна игра из II разреда.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

