НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Истрајно трчање
ТИП ЧАСА:                        Увежбавање

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Развијање издржљивости и стимулисање рада унутрашњих органа.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:

 - У школском дворишту се обележи стаза од око 200-300 м (може укруг око школског објекта или свеукупног школског простора) коју ученици треба више пута да пређу комбинацијом ходања и трчања, умереним темпом. Ученици сами и по потреби прекидају трчање и прелазе у ходање. Укупна дужина стазе коју треба да пређу наизменично трчећи и ходајући треба да буде до 800 м.
Б:

- Штафетна игра брзим додавањем лопте у пару: Ученици стоје у две нас-прамне врсте, размакнуте једна од друге око 2 м и лицем окренути једни ка другима. Први ученик у једној и последњи у другој врсти имају по једну лопту коју на знак наставника почну да додају тако што је упуте ученику у наспрамној врсти дијагонално (не оном наспрам себе), овај опет по дијагонали врати у прву врсту и тако до краја. "Која ће врста прва лопту довести до краја"?

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

