НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА:Брзо трчање на 20 м из различитих 

                                            стартних позиција

ТИП ЧАСА:
Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање свих брзинских карактеристика

                                            ученика и  снаге мишића ногу.Развијање свих      

                                            осећаја за реаговање на звучни сигнал и 

                                             свесне дисциплине.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:    Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                  Индивидуални

НАСТАВНА СРЕДСТВА:

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Трчање у паровима: ученици се држе за руке и на знак учитеља слободно трче по сали или терену.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: 

 - Сви ученици стоје иза дуже црте на једној страни вежбалишта и на знак наставника претрчавају фронтално на другу страну игралишта иза црте удаљене 20 м што брже могу (спринтом) 2-3 пута,
исто. само сада из стартне позиције чучећи (иза црте). утркују се  "ко ће најбрже?", 
исто из почетног положаја "турски сед", клек, све по 2-3 пута.
Б:

 - Елементарна игра "Такмичење у скидању и облачењу" - Сви ученици се по деле у две врсте, које стоје лицем окренуте једна ка другој и на 2-3 м растојања. На дати знак сви ученици треба најбрже што могу да изују патике и сложе их у пар испред својих ногу. Побеђује врста у којој сви то брже ураде. Сада на дати знак брзо обувају патике. Исто са скидањем и облачењем мајица.
- Поновити елементарну игру “ Глава лови реп"
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Ученици су слободно распоређени у простору за вежбање и раде вежбе опуштања.

