НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Једноножни поскоци у месту и кретању

ТИП ЧАСА: обука

ЗАДАЦИ ЧАСА: 

· Даље развијање репетитивне снаге мишића ногу и издржљивости;

· Развијање смисла за сарадњу кроз заједничко вежбање и игру.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ: 

· дијалошка,

· демонстративна.

ОБЛИК РАДА:

· фронтални.

· у  пару

НАСТАВНА СРЕДСТВА:

· линије по вежбалишту по којима ученици могу ходати

МЕСТО РЕАЛИЗОВАЊА ЧАСА: 

· отворено вежбалиште.

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

УВОДНИ ДЕО ЧАСА / 7 мин. / 

· Вежбе обликовања ( уз сваку вежбу се даје објашњење који део тела обликује и како доприноси нашем бољем изгледу и здрављу ). Истицати ученике који добро раде вежбе како би и други били мотивисани да раде што боље.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА / 33 мин. /

А.

· Ученици слободно размештени у простору за вежбање. Поскакују наизменично, прво на једној, па на другој нози, по 10 – 12 пута.

· Исто са окретањем око себе за пун круг.

· Пар поскока напред, па назад. Променити ногу.

· Исто у пару, држећи се за руке.

· „Који ће пар нјбрже прескакутати 8 м“. Могу скакати „бољом“ ногом.

Б.

- Игра „У огледалу“ 
Ученици су слободно распоређени по вежбалишту. Стоје у пару, један наспрам другог на орастојању 1м. Један ученик изводи различите поскоке, а други је „огледало“ и све понавља. На знак наставника улоге се мењају.

· Понављамо неку игру по избору ученика.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА /5 мин. / 

· Ученици стоје у кругу и певају песмицу , пратећи речи покретима.

