НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок удаљ из залета

ТИП ЧАСА:
Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање снаге доњих екстремитета 

                                            и овладававање  „ меким “ суножним

                                             доскоком.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ: Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:               Индивидуални, групни

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Метар

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте.

- Вежбе загревања ( ходање у колони по један са извршавањем разних задатака у ходу нпр. на знак: зауставити се, окренути се ка супротном смеру, чучнути, сести и слично.)

-Вежбе обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Ученици стоје у две колоне неколико метара удаљени од доскочишта (низ струњача или јама са песком), по један ученик из сваке колоне се затрчава до црте одакле се једном ногом одрази, обе ноге савија (колена подигне ка грудима) и доскочи што даље на обе ноге у почучањ "меко", и то два-три пута по реду,
- исто, "ко ће најдаље?" Учитељ сваки пут обележи најдужи скок (тј. сваки пут кад неко скочи даље него што је до тада било најдаље). Сви по два покушаја. Прогласити  најбољег.

Б: - Елементарна игра "Где ја стадох, ти продужи" - Ученици се поделе у 3-4 колоне које стану паралелно и иза једне црте. Сви први у колонама стану са обе ноге иза црте, одскоче суножно са места и доскоче на обе ноге што даље и не померају се са тог места. Следећи у колонама прилазе овима, поставе своја стопала прстима до пете ових што су скочили, и тада се ови први помере и седну са стране доле а ови други скачу иа исти начин. Прилазе им трећи, овима четврти и тако редом. где један скочи, други одатле продужава "која ће колона најдаље доскочити?"
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Поновити елементарну игру „Кипови“.
