НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА:Став о шакама

ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Проширивање кретног искуства ставом о шакама (стој на рукама). Побољшање оријентације у простору у нестереотипним положајима тела (главом на доле) и јачање мишића руку раменог појаса и трупа. Развијање способности одржавања равнотеже.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

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

- Сви се ученици поделе у тројке истог пола и телесних димензија. Ученици, окренути леђима рипстолу, заузму упор лежећи за рукама, са стопалима на последњој притки; отискујући се рукама и подизањем ногу стално за по једну притку настоје да заузму што вертикалнији положај. Ученици у тројкама раде један по један следеће вежбе:
- ученик се налази у упору лежећем за рукама (ослоњен рукама на струњачу
и стопалима на тлу), одбацује се од тла једном па другом ногом увис и прави маказасте покрете у ваздуху и поново се дочекује на ноге - више пута исти ученик;

- један ученик у упору лежећем за рукама, друга двојица стоје са стране поред његових ногу ухвате га сваки за по једну ногу и подигну га увис до вертикалног положаја састављених ногу тј. до става о шакама, за тре-нутак га задрже у том положају да овај доживи тај осећај става и поново га спусте у почетни положај - затим мењају улоге;
- један ученик у упору лежећем за рукама, једном ногом (пруженом) сна-
жно замахне увис назад, одрази се и другом ногом и прикључи је овој,
долази до става о шакама, али га при томе друга двојица хватају за ноге
доксу онејошу замаху на горе,један задругимсвиу тројци, више пута.
Б:

- Штафетна игра са брзим трчањем и поскоцима на једној нози, или диско-плес.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСАч

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

