НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Техника трчања-ниски старт

ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Палице

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Утврђивање технике ходања и трчања и овладавање техником ниског старта. Развијање брзине кретања и брзине кретне реакције на задати знак (старт) и васпитавање свесне дисциплине.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:

- Сви ученици се крећу у колони по један око вежбалишта и:
- лагано и ситно трче на прстима, тако да снажно потискују колена напред
"скипују" (један круг);
-  трче високо подижући колена "џогинг" (тако да бутине заузимају бар хоризонталан положај) и готово у месту 2 до 3 пута по двадесетак трчећих корака;
-  Сви ученици стану на 1 м удаљености од зида, лицем према зиду ос-лоњени рукама: потискујући зид рукама трче у месту, високо подижући колено замашне ноге и опружајући стајну ногу (више пута по 10 до 20 трчећих корака);
- Сви ученици се поделе у две групе. Једна група стане у шире размакнуту
колону по један и сваки са палицом у рукама коју држи испред себе за један крај и на висини од око 40 цм од пода. Друга група стане у колону по један наспрам прве палице и један по један претрчавају преко палица високо подижући колена да их не дотичу (два пута, затим мењају улоге)

Б:

- Ученици стоје у 4-5 врста, једни иза других. Прва врста стоји на једам метар удаљености од црте (линије старта). На знак наставннка - "на своја места" - прва врста прилази црти и заузима положај ниског старта: клекну на једно колено (стопу и по од стартне линије) а на другој нози чуче, тако што стопало поставе до колена "клечеће" ноге, ослоне се на руке које поставе иза црте пружене према тлу у ширини рамена; прстима се ослањати у облику троношца са палчевима и кажипрстом у истој равни и непосредно иза црте. На знак - "позор" - тежина тела се пренесе на руке и "чучећу" ногу, а колено клечеће ноге мало подигне од тла. На знак -"сад" - сви ученици из прве врсте потрче кратким, брзим корацима и нагнутог тела напред, пар метара, затим иду на зачеље. Врста за врстом стартује више пута.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање колоне и напуштање игралишта.

