НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Колут назад из чучња у чучањ
 ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Струњаче

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Проширивање кретног искуства новим, конструисаним об-ликом кретања који се у животу практично може искористити за ублажавање последица пада уназад. Развијање оријентације у простору и повећање покретљивости кичменог стуба.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:
А:
- У простору за вежбање поставе се струњаче паралелно и на растојању од по 2-3 м. Иза сваке струњаче стане по једна, по спретности хомогенизована колона ученика Један за другим ученици прилазе струњачи и раде следеће задатке:
- ученик седне на струњачу, погрчи састављене ноге, које чврсто обухвати рукама У том положају се скотрља низ заокругљена леђа до главе и врати у почетни положај и на овај начин се више пута узастопно ваља као "упијач";
- исто, само сада сваки следећи "упијач" ради све снажније, да би у трећем ваљању уназад пребацио ноге преко главе, тј. направио колут назад;
- колут низ косу раван (струњачу поставити на одскочну даску, јуришни мостић, косо постављене лестве на два оквира шведског сандука или слично) тако што се седне на узвишени део са леђима окренутим у смеру кретања, па се телом нагне напред, па затим снажно и брзо назад, а да се при томе глава савије према грудима и заколута преко главе назад до чучња;
- исто, из чучња на горњем делу косине урадити колут назад низ косину;
-  ученик чучне леђима окренут у смеру кретања на равно постављену струњачу и уради колут назад до чучња
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
-Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.
