НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА:  ВЕЖБЕ НА РАЗБОЈУ
ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Проширивање кретног искуства елементима вежбе и на разбоју - упорима и висовима. Јачање мишића руку и раменог појаса.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:

- Одељење се подели у две групе (девојчице и дечаци) и по пола часа ради свака на по једном задатку па замене места. Један од задатака ће бити: помицање у вису мешовитом на високој греди. Испод високе греде се постави ред струњача, једна по једна ученица прилази греди, чучне испод ње ухвати се за њу обема рукама (свака рука са по једне стране) и закачи ногама (стопалима) за њу. Наизменично померајући руке и ноге помичу се с једног на други крај греде;
Б:

- Вежбе на разбоју за ученике:
- ученици стану у колону по један на почетку паралелног разбоја Један ученик уђе у средину разбоја ухвати се сваком руком за притку (која је до висине груди), суножним одскоком дође у упор на пруженим рукама (ноге висе између разбоја састављено и пружено). У упору на пруженим рукама ураде 2-3 замаха телом и ногама напред - назад, па у једном тренутку снажно напред замахну ногама и сваку ногу пребаце у страну преко једне притке - пружено (дођу у сед јашући). Обе ноге истовремено смакну са притки и опет заузму упор за рукама и саскоче;
- ученици на исти начин, суножним одскоком дођу у положај упора на пруженим рукама, ураде замах пруженим телом напред назад и када су у последњој позицији, на сваку притку ставе по једну ногу и тако у упору, помицањем наизменично једне руке и ноге, померају се дуж притки;
- ученици наскоче у упору опруженим рукама на почетку разбоја и помичу
се напред дуж разбоја разноручно (једном па другом).

- Вежбе на разбоју за ученице:
· све ученице стану у колону по једна наспрам више притке двовисинског разбоја и једна за другом раде следећу вежбу: стоје састављених ногу испод више притке лицем окренуте према нижој притки, суножним одскоком (и може уз асистенцију наставника који их од позади држи за
струк) наскоче у вис на вишој притки (ухвативши се за њу надхватом). У
положају виса потпуно се умире али висе активно. Затим направе три
"клима" телом напред назад - један део тела померајући унапред а други
уназад (на пример, горњи део напред, ноге назад и супротно). Код трећег
"клима" кад је тело увито (груди напред, ноге назад), приликом кретања
тела напред, једна нога и колено се подигну напред према нижој притки
која се том ногом "узјаши"; тако се дође у положај виса мешовитог
јашућег. Сада, истурањем грудног дела тела напред, вежбачица пушта
прво једну па другу руку са више и њима се прехвата (подхватом) на нижу
притку, дошавши тако у упор јашући на њој. Преношењем ослонца
претежно на једну руку (десну или леву), истовремено се премахне зад-
њом ногом преко притке (одношка), при чему се пусти рука са те стране
и саскочи на тло тако да се боком остане окренут према разбоју, држећи
се за њега једном руком. Код саскока може да асистира наставник тако
што стане лицем наспрам ниже притке и ученицу придржава за струк.

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