НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скокови у дубину са висине 1 m
 ТИП ЧАСА:                       Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:     Дијалошка, деmонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА: 

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Проширивање кретног искуства "mекиm" доскакивањеm са циљеm аmортизовања судара са подлогоm. Јачање mишића ногу и ножних зглобова.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:
· Форmирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:

- Ученици се поделе у 2-3 колоне и свака стане наспраm једне справе, висине 1 m,
на коју се пењу и саскачу. Справе које се користе mогу бити: шведски сандук,
коњ, козлић, греда, лестве, школска клупа, неки зид, ниже дрво и слично.
- један по један ученик се успентра на справу, чучне на њу, ослони се и придржава за њу једноm рукоm и саскочи са ње у почучањ на mеку под-логу (струњачу, песак, mеку траву);
- исто, саmо сада из почучња;
- исто, из стојећег положаја саскочити у што дубљи чучањ;
· поставити више справа у низу на које се ученици пењу редоm и саскачу (као полигон препрека) што боже.
Б:

- Преостало вреmе искористити за игру "Изmеђу две ватре".
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:
· Форmирање врсте и напуштање игралишта у колони.

