НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Ходање и трчање различитим темпом

ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лоптице

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање осећаја за временске одлике кретања, побољшање издржљивости и вољних особина (истрајавање у условима већих телесних на-пора). Даље утврђивање рационалне технике бацања у даљину из залета
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Сви ученици формирају колону по двоје и крећу се у круг по вежбалишту. Наставник наизменично изговара: "ходом", "лаганим трчањем", "брзим ходом", "брзим трчећим кораком", "најбржим ходом", "најбржим трчећим кораком", на шта колона реагује адекватним темпом кретања;
- стаза дуга 40-50 метара издели се попречним цртама на 3-4 дела разних неједнаких дужина (5,10, 8,12, 5 м или слично). Ученици стоје у више врста (по 5-6 у врсти) једни иза других иза стартне црте и у таласима (једна врста за другом), претрчавају ову стазу неком задатом комбинацијом различитог темпа кретања од црте до црте (нпр. првих 5 м умерено брзо, следећих 10 м најбржим ходом и тако даље).
Б:

- Поновити више пута избацивање лоптице десном и левом руком из залета
са 7 корака (почети левом ногом када се избацује десном руком, и обрнуто).
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

