НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок увис - прекорачна техника

ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Проширивање кретног цскуства новом техником скока увис. Развијање спретности и снаге одраза.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Сви ученици се поделе у две групе: једна девојчица, а друа дечака. Једна група се пење уз мотке (конопац или дрво) и прескаче кратке вијаче више пута у једном делу вежбалишта, па се после пола времена предвиђеног за главни део часа замени са другом групом која се обучава у скоку увис.
Б:

- Вежбе скока увис су следеће:
- Ученици стоје у колони по један косо под углом од 30-45° у односу на препреку која се прескаче и на удаљености од 3-4 корака од ње. Препрека је у првом прескакању подигнута на висину од 60 цм. Један по један ученик узима залет са 3 корака и прескочи препреку прекорачном тех-ником ("маказицама"). Исто залетом са друге стране;
- исто, са 5 корака залета прво с једне, па с друге стране;
- исто, са 7 корака залета са обе стране по једанпут;
- исто али тако да свако од ученика узима залет са "своје стране", одакле им више одговара и доскаче се у обележен простор (нацртан квадрат 80 х 80 цм, на доскочишту);
- ма казасти прескок преко више препреке. Ко ће највише да скочи.
 ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони
