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

ЦИЉ И ЗАДАЦИ ЧАСА:  Јачање свих телесних мишића и

                                              повећање зглобне покретљивости.

                                             Проширивање кретног искуства колу-

                                             тањем и побољшање оријентације у простору.

НАСТАВНЕ МЕТОДЕ:    Дијалошка, демонстративна.

ОБЛИК РАДА:                  Индивидуални

НАСТАВНА СРЕДСТВА: Струњаче

УВОДНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте.

- Комплекс вежби обликовања.

ГЛАВНИ ДЕО ЧАСА:

А: - Ученици ће прво, као на претходним часовима на којима се то радило и у истој организацији, поновити кретање у 2/4 такту и самостално кретно изражавање у оквиру овог такта.
Б: - Ученици сви стану у једну колону или врсту и пошто им један вештији ученик демонстрира колут напред, сви један по један покушавају да изведу виђено, али низ стрму раван: испод струњаче се постави одскочна даска и колут се изводи из чучња на уздигнутијем делу низ стрму раван, а завршава у чучањ. Учитељ сваког појединачно посматра и одваја у хомогене групе на три нивоа: 1. група су они који то једва ураде или не ураде уопште; 2. група су они који колут изведу са извесним тешкоћама и 3. група су врло успешни. Ове групе формирају сада три колоне и свака заузима место поред једне струњаче. Учитељ им смењује следеће задатке:
- лећи на леђа, рукама обухватити колена згрчених ногу, радити поваљку "упијач",
- чучнути на струњачу, извести колут напред и завршити у чучњу,
- чучнути на струњачу, извести колут напред, завршити у седу пружених 
раширених ногу,
- чучнути на струњачу, извести колут напред до чучња и скока увис са 
подигнутим рукама изнад главе,
-  из чучећег положаја 2-3 м испред струњаче суножним поскоцима у чучњу 
доскочити на струњачу и извести колут напред.
ЗАВРШНИ ДЕО ЧАСА:

- Формирање врсте и напуштање игралишта у колони.

