НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Ходање и трчање уз правилно држање тела

ТИП ЧАСА: обука

ЗАДАЦИ ЧАСА: 

· Упознавање основних редних ( стројевних ) вежби ( став мирно, кретање у колони по један )

· Упознавање са правилним и лепим ходом.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ: 

· дијалошка,

· демонстративна.

ОБЛИК РАДА:

     - фронтални.

НАСТАВНА СРЕДСТВА:

· линије по вежбалишту по којима ученици могу ходати

МЕСТО РЕАЛИЗОВАЊА ЧАСА: 

· отворено вежбалиште.

                        ****************************************** 

УВОДНИ ДЕО ЧАСА / 5 мин. / 

· Ученици стоје у врсти, наставник издаје команду „МИРНО“.

· Изводи ученика који је стао правилно, а онда објашњава шта ова команда значи, када ће је користити и како морају стати када је чују. ( најбоље да ово објашњење иде кроз причу о војницима, извиђачима... )

· Пар пута поновити став мирно, а онда објаснити како се креће у колони по један .

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА  / 35 мин. / 
А. 

- Ученици у колони по један, пазећи на растојање, ходају по вежбалишту: 

    *Опуштено, као да се „вуку“,

    Лепо као „паун“ ( усправно држе тело, истуре груди, увуку стомак, усправно држе главу),

     „Ко ће лепше“ – бирамо и изводимо оног ко је најлепше ходао,

    *Исто, само сад „Као војници“, са подигнутим коленима и одлучнијим кораком, један иза кругог у правилној колони.

    - Ове вежбе поновити и у лаганом трчању.

- Ученици и даље у колони, ходају и лагано трче дуж разних линија по терену, трудећи се да стопала стављају на линију за вођом.

- Лагано трче произвољним правцима и смером, али на одређен знак пиштаљке стају мирно,где су се затекли, окренути према наставнику.

- сваки пут одабрати најбржег и најбољег „војника“.

Б.

- Елементарна игра „Окамењени“.

Полловина ученика која је означена хвата остале који беже у већем, али омеђеном простору. Ко бива ухваћен, мора одмах стати у месту као „окамењен“. Слободни играчи (који беже ) могу додиром  да ослободе окамењене и они се поново враћају у игру.Играчи који хватају труде се да сачувају окамењене и да све што пре ухвате.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА / 5 мин. / 
· Сви стоје у кругу и заједно изводе неку од ташунаљки које су учили у школици.

