НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок увис правим залетом
 ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Мотке

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА : Проширивање кретног искуства новом техником скакања увис, развијање снаге мишића ногу (експлозивне), координације и спретности.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
 - Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:

- Сви ученици се поделе у 2-3 колоне које стану паралелно (или свака за
себе) наспрам попреко разапетог ластиша. Ластиш се разапне између два
сталка, дрвета или га 2 ученика држе у руци (сваки за по један крај). На
знак наставника први у колонама са три корака залета (д, л, д) одскоком
десном, згрче ноге у прелету и доскоче на обе на меко доскочиште. Висина
препреке око 30-40 цм;
- исто, сада залет почети левом ногом (л, д, л,) и одскок левом;
-  прву и другу вежбу поновити са пет корака залета, па са седам корака залета и преко веће висине (око 50 цм);
- све ученике који ову висину прескоче одвојити и распоредити на посебна скакалишта где ће прескакати веће висине.
Б:

- Дизање и ношење на моткама (или "столици"). Ученици се поделе у групе по пет и свака добије једну мотку ("столицу"). По два ученика држе мотку ("столицу") на сваком крају, а један се ухвати за њу окачен у вису мешовитом (лежи испод ње и држи се рукама и ногама). Када се овај за њу чврсто ухвати, остали га подигну и преносе 10-15 м. Улоге се мењају после сваких 15 м пређеног пута.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

