НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Брзо трчање са променом места

ТИП ЧАСА:                        Увежбавање

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Развијање свих брзинских кретних

                                             карактеристика и снаге мишића ногу.

                                             Васпитање свесне дисциплине.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:    Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                  Фронтални, у пару.

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лопте

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

 - Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - "Ко ће брже на другу страну?" - Сви ученици стоје у две једнакобројне врсте једна наспрам друге на 15 - 20 м размака. Размак међу ученицима у врсти око 1 м. Ученици се "поравнавају" на црти и на знак наставника брзим трчањем замене места претрчавањем на црту друге екипе, где се построје. Поновити више пута,
- исто, из различитих стартних позиција, чучња, клека, "турског седа" и слично,
-  сви ученици подсљсни у четири групе и свака група стане у своје "гнездо" (круг нацртан на тлу) на угловима једног квадратног простора, чије су странице око 10 м. На знак наставника све групе истовремено потрче у следеће гнездо, десно од свог. "Ко пре?" Исто са променом места за два, три, четири гнезда.
Б: - Поновити вежбе додавања лопте у лару са прошлог часа, затим:
- обема рукама додавати лопту са висиие главе и добацити је другу високо изнад главе,
-  са обе руке, са висине груди, додати лопту са одбијањем од тла на око 1 м од пара, тако да му доскочи право у руке,
- додавање једном руком са рамена (наизменично једном и другом),
-  исто, са све већим размаком "који ће пар успети да се размакне најдаље а да давање и хватање и даље буде успешно?"
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

