НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Прескакање кратке вијаче у трчању

 ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Вијаче

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Богаћење кретног фонда прескакањем вијаче у трчању. Развијање локомоторне спремности и издржљивости.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:

- Ученици могу да се поделе у 2-4 врсте, које стану једна иза друге (и шире размакнути) и у таласима изводе следеће задатке:
- стану иза црте са вијачом иза леђа и на знак наставника сви из прве врсте пођу у прескакање вијаче у лаганом трчању напред, са окретањем вијаче према напред, стално је прескачући десном ногом у искораку;
- исто, само сада прескакати левом ногом у искораку;
- исто, у бржем трчању, мало једном, мало другом ногом у искораку;
- у бржем трчању и брже окрећући вијачу, прескакати је сваки пут другом ногом у искораку;
- ко ђе најбрже прескакати вијачу на произвољан начин у кретању напред 15 м;
- вијача се пресавија напола, држи се за оба краја једном руком, у лаганом трчању напред прескаче се вијача која се овако пресавијена хоризонтално витла испод ногу.
Б:

- Пењање уз конопац и мотке до 2,5 м.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

