НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Брзо трчање на 20 m
ТИП ЧАСА:                         Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:      Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА:  Обручи, лоптице

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:Развијање брзине кретног реаговања на звучне

                                           сигнале.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Сви у ченици стоје у једној врсти иза дуже црте. На знак наставника сви најбрже потрче на другу страну, односно другу црту, која је удаљена 15-20 м (вратити се ходом на почетак и поновити 3-4 пута);
- ученике постројити у две наспрамне врсте удаљене једна од друге 20-30 м. На знак наставника групе брзим трчањем мењају места (поновити 2-3 пута);
- исту вежбу поновити из разних почетних положаја (турски сед, чучањ, клек, лежећи положај и усправ са леђима у правцу трчања и слично);
- ученици стоје у две уједначене врсте једна из друге на 2 м. На знак наставника обе врсте потрче ка обележеној црти (30 м) са настојањем да ученици друге врсте претичу ученике прве врсте.

Б: - "Мали алкари" - На грану дрвета, стативу или слично окачити о конопац више обруча различитих величина У ченици стоје у колонама наспрам обруча на 5-6 т и покушавају да баце лоптицу кроз обруч. Сваки ученик се сам определи за величину обруча кроз који ће гађати. Пролазак лоптице кроз најмањи обруч доноси највећи број поена.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

