НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Ходање по ниској греди у успону напред,назад и са чучњем
 ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Греда

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Развијање осећаја за равнотежу и координацију покрета, као и осећаја за естетско кретно изражавање у условима смањене површине ослонца.
УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.
ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Ученици стоје у више колона по један испред ниске греде (или обрнуто постављене шведске клупе) дуж које појединачно прелазе на следеће начине:
- обичним ходом капред у успону (на прстима) и са рукама раширеним и пруженим у страну;
-  исто, само у ходу изводити чеоне кругове десном па левом руком наи-зменично и супротно од ноге која је у искораку;
- прву, па другу вежбу поновити у кретању уназад;
- ходање у успону право са лоптом, која се са обе руке држи на глави;
-  ходање у успону напред и на средини клупе прекорачити преко меди-цинке (школске торбе или слично);
- предње вежбе комбиновати са једним или више чучњева у ходању дуж клупе.
Б:

- Трчање око у крст постављених шведских клупа: клупе које су коришћене као греде сада се обрну и поставе у облику крста и на сваку седне по једна група у сед јашући и лицем окренутим ка центру укрштања. На знак наставника сви последњи са клупа устану са леве стране клупе и оптрче све четири клупе укруг са спољне стране, трчећи у правцу кретања казаљке на сату. Кад стигну до свог места, седну и додирну по рамену ученика испред себе када он полази у извршење истог задатка "Која ће група прва да изврши задатак"
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
-Формирање врсте и напуштање игралишта у колони
