Образац бр. 2

СТРУЧНО ПЕДАГОШКА ПРАКСА – ИНСТРУКТОР СКИЈАЊА/СНОУБОРДА - 360 сати
Писана припрема часа скијања/сноуборда
ИНСТРУКТОР ПОЛАЗНИК:__________________________________________
	ОБЛИК РАДА: Индивидуални 1:1 (постоје: групни, у паровима, фронтални, систем  таласа, систем станица)

	МЕТОД РАДА: Аналитички - комбиновани (постоје: аналитички, синтетички, комбиновани)

	ЦИЉ  ЧАСА: Плужни заокрет - контрола заокрета, положај тела, положај скија (остали примери: ооснове скијања  привикавање на опрему, равнотежа, ходање, окретање, уастајање, коришћење инсталација), спуштање низ падину-спуст право, бочно отклизавање, клизачки корак, комбиновани завој, основни паралелни заокрет, ПП већег радијуса, ПП мањег радијуса - брзо вијугање, карвинг заокрет, теренски скок...)

	ИСХОДИ  ЧАСА: Плужни заокрет на свим врстама снега (нпр. линија скијања, линија заокрета, дистрибуција силе током заокрета, стицање скијашког  искуства, развој вољних способности, контрола заокрета, разбијање страха од брзине, антиципација простора, подизање  обима и интензитета рада, сепарација покрета, вожња са задацима, координацијске вежбе на стази, сепарација технике,  полигони...)

	ОПТЕРЕЋЕЊЕ: Средње (постоје: максимално, субмаксимално, велико, умерено велико, средње, мало)


СКИ ШКОЛА:____________________ Датум: _____________  Узраст/ниво: _____________Бр. часа ______
	ДЕЛОВИ ЧАСА
	САДРЖАЈ
	ТРАЈАЊЕ



	1. Уводно припремни део


	Примери: 

· истезање у паровима (идивидуално, са реквизитима, са скијама)
· хваталице у кругу (нпр. штафетне игре, игре на једној скији...)
· полигони за загревање (унапред припремљени)
(провера здравственог статуса полазника и опреме полазника)
	 5 мин.

	2. Главни део


	Пример главног дела: ТЕХНИКА плужног заокрета
Стаза: плава   Дужина:   300 до 500 м. 
· техника заокрета на тврдој подлози (ритам, гибање, притисак на скије, колена)
· пауза за освежење (чоколада, електролит) 2-3 мин.
· Обим и интензитет одређује се на основу нивоа полазника, узраста, временских прилика, броја дана на снегу, броја вожњи у току дана и услова на терену

· Плужни заокрет између маркера (брзина), ритам вожња 
	45  мин.

	3. Завршни део


	Слободно скијање, скијање у пару, скијањеу тројкама, скијање са задацима, усмена анализа тренинга (нпр. полигони, истезање на снегу, освежење, игра асоцијација .......)
	10  мин.

	Напомене:


	Демонстрирати са места да вас полазници сви подједнако виде, посебну пажњу посветити безбедности полазника и осталих учесника. Инсистирати на правилном извођењу вежби.
	Укупно:
60 мин.


     Инструктор ментор: 




     Комисија за Стручну праксу:

      






                            проф др Звездан Савић   Марко Мркић проф. физ. васп.
           
            
            Владо Стијеповић, проф. физ. вас.
____________________________



          _________________________
