НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Прескакање кратке вијаче

ТИП ЧАСА:                        Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Богаћење кретног искуства новим кретним

                                            умењем; развијање спретности, снаге мишића

                                            ногу и издржљивости.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:  Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                Фронтални

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Вијаче

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте.

- Комплекс вежби за обликовање.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Ученици стоје слободно и шире размакнути у простору за вежбање. Раде фронтално вежбе вијачом:
- вијача се држи обема рукама, сваком за један крај. Вијача је испред тела, средином положена на тло, рукама се повлачи по тлу, напред-назад, тако да је стално на тлу и прескаче се суножно, кад пролази испод ногу,
- вијача се држи на исти начин када је пребачена иза леђа и положена средином на тле, замахне се њоме преко главе, суножно одрази и прескочи једанпут (поновити више пута по један прескок),
- исто као претходна вежба; сада кружно вртети вијачу замасима према напред и два пута је прескочити једно за другим, више пута,
- исто, сада прескочити три, па четири, па пет пута заредом, непрекидно круживши вијачом, суножним одразима са међупоскоком  (прескоци са међупоскоком подразумевају да се вијача премахне једанпут, прескочи суножно и још једном се суножно скочи у " празно".)
- све то поновити једноножним одразом и доскоцима на другу ногу,
-  окретати вијачу непрекидно док се не погреши и прескакати "ко ће највећи број прескока у једном маху

Б:- Елементарна игра "Хватање змије за реп" - Ученици се поделе у више групица. По један ученик у групи држи вијачу за један крај и измиче је од осталих који желе "змију" да ухвате за "реп". Он вијачу вуче и са њом трчи, кружно је врти око себе или змијолико са њом таласа по тлу. Ко ухвати "реп", постаје змија (на "реп" се не сме стати ногом).

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

