НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок увис маказице 
ТИП ЧАСА:                       Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање координације и "утврђивање" одразне ноге код сваког ученика појединачно.
НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:  Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                Фронтални, индивидуални

НАСТАВНА СРЕДСТВА:Ластиш, лопте

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

 - Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:  - Сви ученици су постројени у две паралелне колоне, које су међусобно удаљене око 2 м. Испред колона је разапет ластиш. Истовремено полазећи, по један ученик из сваке колоне правим залетом, са удаљености од 4 м, прескаче ластиш једноножним одразом, високо грчећи ноге у лету и доскаче на обе ноге преко висине од 30 цм (у сваком следећем извођењу висииа ластиша се подиже за 5-10 цм). Сваку висину ученици прескачу по два пута, једном се одражавају десном, а други пут левом ногом;
- једна колона ученика стоји десно, а друга лево, под углом од 45° у односу на ластиш. Лаганим косим затрчавањем са удаљености од 2-3 м извести непосред-но пред ластишем једноножни одраз даљом ногом, уз замах ластишу ближом ногом, преко ластиша. У току прелета прикључити и одразну ногу замахом и доскочити ногом која је прва замахнула (по два пута на мањој висини);
- исту вежбу поновити, само изменити страну залета;
-  исту вежбу понављати уз постепено повећавање висине, а ученицима доз-волити да се свако залеће са стране која му више одговара.

Б: - Ученици се поделе у парове и сваки пар има по једну лопту (најбоље коша-ркашку). Један ученик се без лопте слободно креће по вежбалишту бржим ходом, али стално мењајући правац и смер, док га његов пар, са лоптом, у стопу прати, тапкајући је. После извесног времена парови мењају улоге.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

