НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Брзо трчање кроз убрзање ( 2 до 3 убрзања на 40 метара)

ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Лопте,ластиш, вијаче

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање брзине кретања и кретног реаговања на утврђен знак (знак за старт). Развијање такмичарског духа и свесне дисциплине.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Сви ученици стану у 3-4 по брзини хомогенизиране врсте једна иза друге и иза дуже црте (линије старта). На знак наставника "На своја места", ученици прве врсте приђу стартној линији и заузму положај ниског старта, на знак "позор" подигну кукове мало увис и одвоје колено од тла и пренесу тежину тела још више на руке напред. У том положају напете пажње чекају знак за старт, који може бити дат речју "сад", пљеском или звуком пиштаљке. На знак старга ученици прве врсте крећу да трче.На следећи знак убрзавају и на трећи знак трче најбрже што могу.Врста за врстом поновиће ово више пута. Ученици једне врсте кад заврше трку, враћају се са стране поред тркалишта поново а зачеље
Б. - Слободна игра са пар лопти, ластиша и кратких вијача.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
- Формирање колоне и напуштање игралишта.

