НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Трим трчање

ТИП ЧАСА:                        Обука 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање издржљивости и снаге, стиму-

                                            лисање рада унутрашњих органа.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:  Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                Фронтални

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лоптице

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

 - Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Ученици стоје у колони по један и на размаку од 10-15 м и полазе у 
извршење задатака: ходом и трчањем прећи кривудаву стазу дужине 400-500 м уз савладавање 5-8 допунских задатака. Задаци се постављају на неједнаким удаљеностима (између њих се хода или трчи) у виду станица. Задаци могу бити: 1. десет пута попети се и сићи са клупе; 2. провући се испод клупе с једне на другу страну 3-4 пута; 

3доскочити до гране и заљуљати се 3-4 пута; 4. скакати цик-цак са камена на камен (6-8 каменова у низу); 5. ходати преко обореног дебла (греде) три пута са једног на други крај; 6. разноножно прескакати 5-6 пањева у низу и слично.

Б: - Гађање лоптицама у вертикалне циљеве:
са удаљености од 5 м (постепено повећавати до 10 м) гађати у мете нацртане на зиду (табли) које имају више концентричних кругова.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

