НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Ходање и трчање по ниској греди

ТИП ЧАСА:                       Увежбавање

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Греде

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање осећаја за равнотежу и координацију покрета; даље развијање смисла за ритмичко кретно изражавање.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.
ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Ученици стоје у више колона, свака наспрам једне ниске греде (или обрнуте шведске клупе), коју прелазе појединачно:
- ходом напред искораком једне и привлачењем друге ноге, руке се држе раши-рене у страну;
- исто, ходајући бочно (у десну страну) кораком са привлачењем;
- исто, у леву страну;
- исто, ходом уназад;
- ходати напред кораком с привлачењем, држећи лопту обема рукама на глави;
- ходати напред на исти начин и прекорачивати преко медицинке, која је постав-љена на средини клупе;
- ходати по греди, руку раширених у страну; при прелажењу на другу страну два пута чучнути и при том направити чеони круг обема рукама испред тела надоле, усправити се и саскочити са греде до почучња (увежбавати саскок на средини и крају гредице).
Б: - Штафетна игра суножним поскоцима у седу јашућем дуж клупе. - Ученици се поделе у онолико једнакобројних колона колико има клупа и свака колона стане у продужетку своје клупе на удаљености од 2 м. Клупе су поравнате и паралелно постављене, једна од друге размакнуте око 2 м. На знак наставника сваки први у колони притрчи својој клупи, седне на њу у раскораку (јашући) и, ослонивши се напред на руке, суножно у раскораку скаче дуж ње, на крају устане и трчећи са леве стране клупе, враћа се до следећег у колони, кога дотакне по рамену, кад овај и остали на исти начин крену у извршавање задатка.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

