НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Прескок - разношка

ТИП ЧАСА:                       Увежбавање

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Одскочна даска, козлић

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Даље утврђивање способности разножног прескакања и развијање експлозивне снаге мишића ногу.
 УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Поновити вежбе са претходног часа:

- Ученици стоје у  врсти паралелно са скакалиштем; сви гледају, а један по један ученик изводи следеће вежбе:
- ученик стане на одразну даску, ослони обе руке на козлић и суножним одразима у месту високо подиже кукове - неколико пута узастопце;
- исто само сада када су кукови у највишој тачки широко се раскорачи;
- са три корака залета (д.л.д.) доскочити са обе ноге на виши део одскочне даске ослонити се рукама на козлић и одразити се увис у месту уз широк раскорак (без прескакања);
- са три корака залета (д.л.д.) суножно наскочити на виши део даске (са обе
ноге истовремено), ослонити руке на козлић, у широком раскораку прес-
кочити козлић и при томе се одгурнути од њега рукама Доскочити иза
козлића на струњачу састављених ногу у мањи почучањ.
Б:

- Елементарна игра по избору ученика или диско-плес.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони
