НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок удаљ - згрчна техника

ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лопте

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Јачање мишића ногу, побољшање њихове експлозивне сна-ге. Проширивање кретног искуства згрчном техником скока удаљ из залета. Развијање спретности.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Ученици се поделе у две колоне: један ученик из сваке колоне узима залет са три корака (д, л, д) и одскоком (одразом) десном ногом, изводи лет згрчним ногама и доскок на обе ноге што даље и у почучањ. Одскок изводити прво једном па другом ногом да би се утврдила "одразна нога" за сваког појединца.
- Исто са 5, 7, 9 корака залета. Сваки пут у затрчавање полазити "одразном ногом" да би се и на одскочну црту дошло њоме.
-  У последњој серији скакања потребно је обележити даљину доскока сваког ученика и евидентирати најбоља три резултата код девојчица и код дечака (премерити мерном траком).
Б:

- Слободна игра са две-три лопте.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
- Формирање колоне и напуштање игралишта.

