НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок у вис из залета
ТИП ЧАСА:                         Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Ластиши

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање моторичког умења прескакања из правог 

                                            залета и јачање експлозивне снаге мишића ногу.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:  - Ученици стану у две паралелене колоне међусобно удаљене око 2,5 м на удаљености око 5-6 м од попреко разапетог ластиша (дугог 4-5 м);
- правим залетом (истовремено по један из сваке колоне) једноножним одривом прескачу ластиш и доскоче на другу ногу, више пута, сваки пут мењајући одразну ногу, прво на мањим висинама (око 40 цм) постепено је повећавајући;
- исто, сада у прелету преко ластиша високо испружити обе руке изнад главе као да се жели нешто горе досегнути;
- "такмичење" ко ће прескочити вишу препреку уз одрив "бољом" ногом. Почети на мањим висинама и постепено их повећавати. Сви ученици који одређену висину прескоче иду даље на прескакање већих висина и у такмичењу остају све док не закаче ногама ластиш.

Б: - Елементарна игра по избору наставника.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

