НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Појединачно прескакање дугачке вијаче
ТИП ЧАСА:                       Обука

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА: Развијање способности просторне оријентације и прилагођавање сопствених кретних акција датим условима; развој издржљивости и координације.   

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:  Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                Фронтални, индивидуални

НАСТАВНА СРЕДСТВА:Вијаче

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

 - Формирање врсте.

- Вежбе загревања и обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А:  - Сви ученици су подељени у 3-4 групе, које заузму место у слободном простору вежбалишта. Свака група има једну дугачку (4 м) вијачу;
- два ученика држе вијачу за крајеве и змијолико је таласају хоризонталним покретима по поду, остали ученици је један по један претрчавају - прескачу с једне на другу страну попреко;
- исто, само се сада вијача таласа благим вертикалним покретима;
- ученици стоје у колони по један наспрам вијаче која је својом средином на тлу. Први ученик лагано потрчи до вијаче, која се у том часу замахне напред (у правцу кретањаученика), горе ипрекоњега, аовај исподње "потрчи" 0еданза другимвише,, пута);
- вијачу окрећу два ученика према напред, а у ченици који стоје наспрам ње у колони по један протрчавају један за другим испод ње када је она у замаху горе (као у прошлој вежби, само сада у непрекидном кружењу вијаче; треба тачно одредити моменат када се може проћи);
- ученик стане у средину поред вијаче, која је на поду: два ученика замахну вијачом преко њега и када вијача удара о под испод њега, овај је прескочио једанпут,
- исто, само се сада прескаче вијача док се се погреши (заплете ногама о њу)

Б: - Елементарна игра по избору наставника.

ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.
