НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Бацање медицинке
ТИП ЧАСА:                        Провера

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Медицинке

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Проверавање нивоа развијености снаге мишића читавог тела.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:

- Једној половини ученика у одељењу (дечацима) проверава се снага по следећој методологији: ученик стоји усправно састављених ногу иза црте, са медицинком тежине 2 кг, и пруженим рукама изнад главе. Лаким нагињањем тела уназад (увинућем) узме се замах и што снажнијим и бржим покретом трупа и рукама према напред избаци се медицинка што даље напред на унапред обележено вежбалиште. Учитељ стоји са стране, очита даљину добијача и евидентира га.
Б:

 - Девојчице играју "ластиш" док се дечацима проверава снага мишића. Кад се њихово проверавање заврши, мерење се почне са девојчицама а дечаци играју фудбал.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

