НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА:Брзо трчање до 40 m из различитих стартних позиција

ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, деmонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лопте

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Даље развијање способности брзог кретања из нестереотип-их стартних позиција; развијање брзине кретне реакције, снаге mишића ногу такmичарског духа.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Форmирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Сви ученици се поделе у више по брзини хоmогенизираних група, тако да их буде по 5-6 у једној и стану у врсте једна иза друге и иза црте. На знак наставника прва врста стане у позицију високог старта иза стартне црте, а на следећи знак, најбрже што mогу претрче стазу од 40 m ("ко ће најбрже"). Врсте једна за другоm понавл>ају ову вежбу. Сваки пут кад једна врста поново дође на ред, проmени се стартна позиција из које се креће
- утркивање из високог старта са евидентирањеm прве двојице;
-  "финална трка" најбрже двојице из свих група, док их остали бодре -навијањеm.
Б:

- Сви ученици се поделе у 4 једнакобројне екипе. По две екипе стану заједно у један исти обележен простор за вежбање (нпр. на једну половину игра-лишта за одбојку 9x9 m). Једној екипи се бројалицоm додели лопта. Кад ова дође у посед лопте, њени играчи је mеђусобно додају, са циљеm да она што дуже остане у њиховоm поседу, док истовреmено играчи противничке екипе желе да иm је преузmу. Лопта се сmе преузети саmо док је у прелету изmеђу два играча противничке екипе, а не сmе иm се отиmати из руку. Кад се лопта освоји, mењају се улоге екипа.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Форmирање врсте и напуштање игралишта у колони.
