НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Залетом право једноножним одривом

                                              наскок на  шведску клупу и скок увис

ТИП ЧАСА:                        Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Проширивање кретног искуства

                                             наскакањем и прескакањем, развијање

                                             снаге мишића доњих екстремитета

 НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:    Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                   Индивидуални, рад у пару.

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лопте, клупа, ластиш...

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Две-три колоне ученика стану паспрам попреко постављене шведске клупе: залетом и једноножним одразом (десном ногом) наскоче на клупу на обе ноге у почучањ и саскоче суножно на другу страну, више пута, и наизменично се одражавају десном и левом,
-  залетом и једноножним одривом нагазити на клупу другом ногом и доскочити на другу страну на одразну ногу (нагазни прескок), наизмснично једном, па другом ногом, више пута,
- исто преко више клупа постављених у низу,
-  ученик стоји испред клупе и суножно се одразивши наскочи на клупу на обе ноге и саскочи уназад на исто место одакле је скок извео,
- из залета правог одразом једном (после другом) прескочити клупу и доскочити на другу страну на другу ногу,
- исто, али доскочити на исту ногу са које се извео одрив.
-  испред ученика на 5-6 м удаљености разапне се 4 м дуг ластиш попреко и на почетној висини око 40 цм. а затим по два ученика се паралелно залећу и једноножним одривом скачу увис преко ластиша одскачући на другу ногу (у сваком следећем залету мењају одразну ногу а  са сваким следећим скоком се и  висина ластиша  помало подиже).

Б: - Ученици раде неке вежбе гурања и вучења у пару.
-  Сваки пар добије по једну лопту за коју се држи, сваки са своје стране (може више парова на смену да ради са једном лоптом) и на знак наставника се боре за лопту настојећи је један другом преотети
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колонама.

