НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Скок у вис из места суножним одскоком
ТИП ЧАСА:                         Обука

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:      Дијалошка, демонстративна

НАСТАВНА СРЕДСТВА:  Ластиш

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање снаге мишића, координације и осећаја

                                            за кретање у простору.Развијање брзине кретне 

                                            реакције.

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

· Формирање врсте.

· Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Све ученике поделити у 2-3 колоне и поставити их паралелно наспрам разапетог ластиша између два сталка (дрвета или два ученика) на удаљености од 2-3 м. На знак наставника први из колона се поставе непосредно иза ластиша одигнутог 30-40 цм од тла и суножним одскоком прескоче ластиш, згрчивши ноге што више (доскок на обе ноге). Ову вежбу поновити два пута;
-  ластиш постепено подизати и радити исту вежбу (све док већина задану висину не прескочи без запињања ногама о ластиш);
-  спустити висину до почетних 30-40 цм и са лаганим затрчавањем доћи до испред ластиша и суножним одскоком прескочити уз снажни замах рукама од назад ка напред и горе.

Б: - Елементарна игра "Узбуна". - У ченици се поделе у две једнакобројне врсте које стану лицем једна насупрот друге на удаљености од око 2-3 м. Око својих ногу сваки играч опише један круг. У пролазу између ове две врсте шета један
ученик (одабаран бројалицом) који прича неку деци познату причу. У току
приче, у једном тренутку, узвикнуће: "Узбуна"! Тада ће сви играчи променити
своја места са онима који стоје преко пута, што користи и онај који прича да
заузме једно место и тиме неком другом препусти своју улогу.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

