НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Брзо трчање на 20 м

ТИП ЧАСА:                        Увежбавање

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање свих брзинских карактеристика,


снаге мишића ногу, такмичарског духа и 

                                            свесне дисциплине.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:   Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                 Фронтални, групни.

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Пиштаљка, стаза.

 УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

      - Формирање врсте.

      - Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:  - "Ко ће најбрже?" - Ученици се разместе у 4-5 по брзини хомогених врста које стоје једна иза друге. Прва врста стане на стартну црту у ширем размаку (по 1 м размака међу тркачима). Учитељ да припремну команду: "Припреми се", што значи да ће једном ногом стати до саме црте, другом мало назад, тело ће благо нагнути напред и руке савити у лактовима спремни за полазак. На учитељев знак за старт "сад", пиштаљком, пљеском дланом о длан или замахом подигнуте руке на доле потрче нај-брже што могу преко циља на 20 м удаљености, после чега успоре. Више пута поновити, врста за врстом. Учитељ сваки пут прогласи ко је био најбржи.
- штафетна игра са брзим трчањем на 20 м , 4 колоне ученика.

Б: - Елементарна игра "Понови покрет".

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

