НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Техника брзог трчања и високи старт
ТИП ЧАСА:                        Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: сталци, чуњеви, траке

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Обука технике брзог трчања и високог старта, јачање мускулатуре ногу и карличног појаса,подстицање развоја унутрашњих органа и њиховог функционисања, развој брзине кретања и брзине реаговања,васпитање позитивних особина: упорности,истрајности и такмичаррског духа.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Опис и демонстрација брзог трчања-трчање предњим делом стопала преко прстију, наглашено опружање „задње“ ноге, правилно држање и рад руку-подлактице,надлактице,правилно држање тела са издигнутом главом,мекан и опуштен став.

- лагано трчање са убрзањима ( на знак учитеља) до 20 м, са наглашеним подизањем колена;

- брзо трчање у мањим групама, деонице 30-40 м ( са задатком да се стартује краћим корацима и да се постепено увећавају до оптималне дужине);

- брзо трчање на 20-30м са применом високог старта ( команде „ На места“!-ученици прилазе стартној линији, јачу ногу постављају на линију, тежина тела на обе ноге;“Позор“ вежбачи повећавају нагиб тела напред  и преносе тежину тела на „ предњу“ ногу,која се још мало повија:“Сад!“-нагло се опружа предња нога, уз помоћ замаха руку и наглог опружања задње ноге;

- брзо трчање на 40 м са применом високог старта.
Б:

- Лагано истрчавање.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
- Формирање колоне и напуштање игралишта.

