НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА:Дизање и ношење лопти на различите начине
 ТИП ЧАСА:                       Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Утврђивање вештине ношења и правилног начина подизања предмета са пода; развијање снаге мишића руку, раменог појаса, ногу и леђа.
НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:  Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                Фронтални, индивидуални

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лопте

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

 - Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Ученици подељени у неколико парних колона; две по две колоне стоје једна наспрам друге. Испред једне од наспрамних колона стоји на тлу 3-4 лопте разних величина и тежине. Први ученик из колоне подиже све лопте (једну по једну) са тла на произвољан начин и преноси их у ходу до првог у наспрамној колони и спусти на под. После тога овај ученик стане на крај те колоне;
- исту вежбу поновити у лаганом трчању;
- исту вежбу поновити у ходању по клупи;
- исту вежбу поновити са вијугама ходањем између сталака.

Б: - Ученици су у истим колонама, које су сада паралелно постављене једна поред друге и на размаку од око 2 м. Штафетно такмичење са следећим задатком:
-преносити две лопте нарамену у трчању до клупе, по клупи, затим прескоком
преко друге клупе попреко постављене обићи окретиште и у трчању право
напред вратити се до следећег у реду. (Поновити 2-3 пута.)

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.
