НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА:Ходање по ниској греди чучњем и дизањем
 ТИП ЧАСА:                        Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање равнотеже и осећаја за синхронизован рад ногу и руку.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:  Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                Фронтални, индивидуални

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Греда, лопте, обручи

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

 - Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Ученици стоје у више колона, свака наспрам једне ниске греде:

- ходати по греди обичним ходом напред раширених руку, на средини греде чучнути, при том направити чеони круг обемарукама испред тела, усправити се и наставити ходом до краја;
- исто, само сада носити и лопту на глави (без чеоних кругова);
- исто, сада ходати до пола греде, чучнути, усправити се и ходати уназад;
- ходати дуж греде својом комбинацијом покрета (што маштовитије).

Б: - Ученици стоје у 3-4 колоне испред којих је на поду у низу постављено више обруча на размаку који омогућава да се из једног у други скочи суножно. Крећући се један за другим, ученици суножним поскоцима скачу из обруча у обруч. (Поновити 2-3 пута);
- исто поновити у облику штафете.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

