НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Бацање лоптица удаљ из залета јачом и слабијом руком

ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лопта

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Овладавање рационалном техником бацања са акцентом на синхронизовано деловање горњих и доњих екстремитета (повезати кретање у залету и избачај); развијање брзинске (експлозивне) снаге мишића руку и раменог појаса.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Сви ученици се поделе у 2-3 групе које стану једна иза друге у размакнутим
врстама на 3 корака иза једне дуже црте. Сви ученици из прве врсте имају
по једну мању лоптицу у десној руци. На знак наставника они бржим
ходом у три корака (л.д.л.)2 приђу црти, стану до ње левом ногом и ок-
ренути левим боком избаце лоптицу што даље могу. "Ко ће најдаље?"
Затим лоптице покупе, предају их ученицима друге врсте који то исто
понове, а они иду на зачеље;
- исто левом руком (десна нога је до црте);
-  исто у лаганом затрчавању са пет корака (л. д. л. д. л.) прво десном, па левом руком;
- исто поновити бржим залетом са седам корака; прогласити ко је у оде-љењу најдаље добацио десном, а ко левом руком.
Б:

- Поновити ходање у колони по двоје "марш кораком" уз тактирање "лева-десна" и престројавање у колоне по четири.
Преостало време до краја часа попунити слободном шром по избору ученика.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

