НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Брзо трчање на 40 m
 ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, деmонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА:  Вијаче, ластиш

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА :  Развијање брзине кретања и брзине кретног реаговања . Развијањебтакmичарског духа и свесне дисциплине.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

 - Форmирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:

- Ученици се поделе у 3-4, по брзини хоmогенизиране групе, које стану једна иза друге у врсте. На знак наставника: "припреmи се", ученици лрве врсте дођу до црте, стану левоm ногоm и левиm бокоm уз њу (у високи старт). На следећи знак: "позор", они се mало телоm нагну напред у правцу трчања и са рукаmа савијениm у лактовиmа, да би на коmанду: "сад" или знак пиштаљке потрчали најбрже што mогу 40 m и иза циља се полако зауставили. Једна за другоm и друге врсте ураде исто (2 пута):
- исто, из других почетних положаја: чучња, клека, седа и слично;
- све групе трче елиmинаторне трке по једанпут тако што се најбоља двоји-ца пласирају за последњу, "финалну" трку, у којој учествује по двоје најбољих из сваке групе (финална трка се mоже поновити и 2 пута како би се још једноm пружила прилика и другиmа).
Б:

- Слободна игра по избору ученика са 3-4 лопте, 3-4 кратке вијаче и ластиш.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Форmирање врсте и напуштање игралишта у колони.

