НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Високи старт и истрајно трчање као припрема за крос

ТИП ЧАСА:                       Увежбавање

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Утврђивање технике високог старта и развијање издржљивости. Развијање вољних особина као што су истрајност и упорност.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:

- Ученици формирају више врста (3-4) које стану једна иза друге. Испред прве врсте на 1 м удаљености повуче се једна дужа црта. На знак наставника "На места", сви ученици из прве врсте приђу овој црти и стану до ње левом ногом и левим боком њој окренути, док је десна нога нешто
удаљенија од црте. На знак наставника "Позор" тежина тела се пренесе на предњу леву ногу и она се благо савије у колену, тело се такође незнатно савије благо напред, руке се савију у лактовима и наместе као за трчање. Пажња је напета и очекује се знак за полазак ("Сад", пљеском или звуком пиштаљке). Први корак треба да је кратак, следећи нешто дужи и сваки следећи све дужи, док се не досегне права дужина корака у трчању након 7-8 почетних корака (прогресије). Врсте ће једна за другом поновити ову вежбу с 10-12 корака трчања, а кад истрче иду на зачеље; - из високог старта групе ће претрчати 2-3 круга око школског комплекса
(300 до 500 м умереним темпом)
Б:

- "Одбојка тенис",
Сви ученици се поделе у две једнакобројне мешовите групе и свака стане у једну половину игралишта за одбојку (9x9 м). Преко средине игралишта разапне се на висини од око 1,5 м канап. Једна екипа жребом добије лопту за одбојку и почне игру сличну одбојци. Први ученик одбије лопту у вис према неком од својих играча. Кад лопта падне на тло и одбије се, игра други играч, који може да је одбијањем пребаци преко канапа другој екипи или може да је дода прво још једном свом играчу, да он као трећи "игра преко". Између прва два одбијања, лопта треба прво да падне на земљу и да се од ње одбије. Грешке у игри су: кад један играч одбије лопту два пута узастопце, ако је одбије ногом, ако се лопта два пута повезано одбије од тла, ако се баци ван линија против-ничког терена, ако се у оквиру једне екипе игра лоптом више од три пута. При свакој оваквој грешки, лопта се додељује противничкој екипи.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони
