НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Вучење и гурање у паровима са две палице
ТИП ЧАСА:                        Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање статичке снаге целог тела, упорност, борбеност и васпи-тавање свесне дисциплине и коректног односа према противнику.
НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:  Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                Фронтални, индивидуални, у пару
НАСТАВНА СРЕДСТВА: Палице

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

 - Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Ученици стоје једни наспрам других и по снази и по телесним димензијама уједначених парова, држе палице за крајеве и на дати знак наставника покушају један другог да превуку преко црте која се налази између њих;
- исто као и у претходној вежби, али се сада ученици гурају преко црте (иза сваког од њих се нацрта по једна);
- ученици један другом окренути леђима, држећи палицу на исти начин, неко-лико пута се вуку, неколико пута потискују преко црте;
Б: - Поновити вежбе ходања напред, назад и укруг, које су вежбане на претходним часовима;
- ходати описујући разне задане облике (троугао, квадрат, круг и слично);
- парови стоје у кругу пречника око 3 м и један другог желе да потисну из њега. ИЛИ реализовати следећу игру: по 5-6 ученика формира
неколико већих кругова, који заузму место у слободном простору вежбалишта. У центар сваког круга стане по један ученик који у руци држи палицу окомито и једним крајем ослоњен о тло. Овај играч викне име једног ученика у кругу и истовремено пусти палицу. Задатак прозваног је да притрчи и ухвати палицу пре него што падне. Ако у томе успе, мења у логу са играчем у центру и игра се наставља.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.
