НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Вежбе за рамени појас и руке
 ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање смисла за ритмичко и естетско кретно изражавање рукама и осећаја за просторне одлике покрета.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.
ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Ученици се могу у простору за вежбање поставити у било коју формацију (расуту, у четири размакнуте врсте у полукруг, круг и слично), али шире размакнути да се сви могу комотно кретати. Више пута поновити у месту следеће покрете раменима и рукама:
- жмурећи заузимати различите положаје на команду наставника и кад их заузму, после неколико секунди, отворе очи и погледају у којем су им положају руке (погледају и остале око себе). Команде могу бити: "Подиг-ните обе руке испред тела и држите паралелно једну са другом и са тлом", "Десну руку дигните испред тела, а леву у страну, обе паралелно са тлом", "Леву руку дигните пружено високо горе а десну у страну и паралелно са тлом" итд.;
- наизменично подизање и спуштање једног па другог рамена;
- кружење једним, па другим, па са оба рамена унапред и уназад;
- раширити руке у страну пружено и увртати их и извртати (тако да длан једном буде окренут нагоре, други пут надоле);
- руке раширити у страну пружено, кружити једном, па другом наизме-нично у правцу надоле (друга се за то време не помера);
- исто, у супротну страну (чеони кругови);
- исто, са обе истовремено кружећи на доле, па на горе;
-  руке подићи испред тела, једном па другом кружити надоле и уназад поред тела, чеони круг десном надоле, бочни круг левом напред;
- разне комбинације претходно извршених кретања рукама (које смишља учитељ).
Б:

- Слободна импровизација: сваки ученик ће за себе искомбиновати низ покрета рукама у оквиру четири 4/4 такта. Поједини ученици демонстрираће своје саставе.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАС
- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.
