НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Вучење и гурање у паровима
 ТИП ЧАСА:                       Утврђивање

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Даље развијање статичке снаге свих мишића тела, упорности, такмичарског духа и коректног односа према противнику.  
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Ученици формирају парове (који треба да остану стални за ову врсту
вежбања), стану дуж једне црте повучене по средини између њих и понове
неке вежбе са 32. часа.
- по два ученика држе се за палицу у висини груди и на знак наставника један другог потискују до црте 1 м иза њих;
- исто, вучењем;
- сваки пар стане у по један круг пречника 1,5-2 м који сами нацртају на тлу кредом (изгребу штапићем) у слободном простору вежбалишта. На знак наставника један другог покушавају изгурати из круга произвољ-ним начином;
- исто, седећи, ослоњени леђима један на другог и одупирањем ногама.

Б:

- Штафетна игра с палицама и лоптама: Ученици се поставе у 3-4 паралелне
колоне иза црте. Сваки челни (први) у колони има по једну лопту и две палице. На знак наставника ови узму палице, сваку у по једну руку и њима подигну лопту (поставити их са стране и испод) и претрче са њом 5 м до окретишта, обиђу га са леве стране и врате се др следећег, спусте све реквизите да би он и сви следећи по реду извршили исто што брже.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
-Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.
