НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок удаљ - згрчна техника

ТИП ЧАСА:                        Увежбавање

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Утврђивање научене технике скока удаљ, развијање експло-зивне снаге мишића ногу и неговање такмичарског духа.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Ученици ће се један по један залетати почев "одразном ногом" од одразне линије у супротном смеру од скакалишта, а наставник ће им забележити њихов седми или девети корак "одразне" ноге одакле ће се овог часа сваки пут залетати (то је поступак за утврђивање оптималног залета);
-  У истој организацији рада као на прошлом часу ученици ће поновити скок удаљ згрчном техником из залета са 7 до 9 корака залета и одразом ("бољом ногом").
- По два ученика истовремено из паралелних колона узимају залет и такми-
че се ко ће даље скочити;
Б:

- Штафетна игра са вођењем лопте као у кошарци у круг и вијугаво око другова: сви ученици стоје у два једнакобројна и шире размакнута круга Код једног ученика, који се означи првим, налази се једна лопта за кошарку. На знак наставника ови ученици почну са вођењем (тапкањем) лопте крећући се у круг удесно и вијугаво око својих другова. Када стигну на место поласка, лопту додају првом десно до себе и тако редом један за другим сви ученици у оба круга изведу исто. Који ће круг завршити први? Следећи пут исто улево.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
- Формирање колоне и напуштање игралишта.

