НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок увис са правим залетом

ТИП ЧАСА:                         Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Развијање моторичког умења прескакања,

                                             јачање  експлозивне снаге мишића ногу.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                   Индивидуални

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Ластиш

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте.

- Комплекс вежби обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:  - Ученици стану у две паралелне колоне 5-6 м удаљене од попреко разапетог ластиша (дугог око 4-5 м),
-  залетом право (по један из сваке колоне, паралелно) једноножним одривом прескачу ластиш и одскоче на супротну ногу. Исто, мењајући одразну и доскочну ногу више пута, прво на мањим висинама (40 цм), па постепено преко све већих,
-  исто, сада у прелету преко ластиша руком дотаћи палицу коју наставник држи изнад ластиша на таквој висини да је сваки ученик са већим трудом може достигнути,
-   "такмичење": ко ће прескочити више препреку уз одраз   "бољом"  ногом. Почети од мање висине и постепено повишавати. Ко прескочи једну висину, иде даље докле може, тј. док код једне висине не погреши два пута.
Б: - У великој кружној формацији ученици понављају "дечји поскок" у 
фронталном раду, тј. дејствују истовремено и у истим правцима како би се добила лепа "слика", на пример: сви у месту четири поскока, сва четири поскока 360° удесно око себе, затим сваки други четири поскока ка центру круга а сваки други у поље уназад скачући, и то сада обратно, итд. како учитељ одреди. Прецизирати и шта руке раде: о боку, у одручењу, измахују напред - назад или праве чеоне кругове,
-  формирати једну ритмичку целину од 32 такта са "дечјим поскоцима" у кругу (почети овај час а завршити идући).
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

Формирање врсте и напуштање игралишта у колони

