НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Ходање и трчање у колони по један

ТИП ЧАСА: увежбавање

ЗАДАЦИ ЧАСА: 

· Даље развијање репетитивне снаге мишића ногу и издржљивости;

· Развијање способности за рад и дисциплину.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ: 

· дијалошка,

· демонстративна.

ОБЛИК РАДА:

· фронтални.

НАСТАВНА СРЕДСТВА:

· линије по вежбалишту по којима ученици могу ходати

МЕСТО РЕАЛИЗОВАЊА ЧАСА: 

· отворено вежбалиште 

                        ***************************************** 

УВОДНИ ДЕО ЧАСА / 7 мин. / 

· Вежбе обликовања ( уз сваку вежбу се даје објашњење који део тела обликује и како доприноси нашем бољем изгледу и здрављу ). Истицати ученике који добро раде вежбе како би и други били мотивисани да раде што боље.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА / 30 мин. /

А.

- Ученици формирају мешовиту колону, испруже руке испред себе како би направили размак који мора да се одржава у току рада.

- Први ученик у колони је вођа и он бира смер кретања, а остали га следе пазећи на одстојање.

- Ходају, лагано трче, брзо трче. Вођа мења смерове кретања, а промену темпа одређује наставник .

- На знак звиждаљке сви стану и проверавају одстојање. Поновити неколико пута.

- Ходати укруг око вежбалишта као војници.

- „Марширати“ један круг, а на знак пиштаљке, растрчати се по терену. На поновни знак поново формирати колону и наставити марширање.

- Ходање у колони на различите начине које и ученици могу да смишљају ( на прстима, петама,...)

Б.

- Елементарна игра „Квочка, кобац и пилићи“

Формирају се колоне од по 10 ученика. Сви се чврсто држе један другом око струка.Први у ланцу је „квочка“, а остали пилићи. Ученик који је бројалицом изабран стоји наспрам колоне и он је „кобац“ који лови пилиће. „Квочка“ шири руке и штити пилиће који се скривају иза ње.Кад „кобац“ ухвати последње пиле, он иде на задње место, „квочка“ постаје кобац, а прво пиле – квочка.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА / 5 мин. /

· Игра по избору ученика.

