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Децо, хоћемо ли првао мало да се загрејемо? (Хоћемо!) Хајде мало да трчимо у круг око сале. Крените полако да трчите. Добро. Сада полако ходајте један круг. Добро, а сада станите у врсту, један поред другог, овде испред мене. Данас ћемо да радимо полигон, а за то ће нам требати једна греда, један обруч и лопта.
Наш полигон ће се састојати из три задатка. 
Први задатак је да се провучете кроз обруч. Обруч ће бити на поду, тако да морате да га подигнете и да га пребаците преко главе и спустите скроз до доле. Ево, сада ћу да вам покажем како ћете то да урадите. 


Други задатак је да ходате лагано по овој греди. Ево, овако. 

Када пређете греду, долазите до трећег задатка а то је убацивање лопте у кош.


Тада сте завршили полигон, и трчите лагано назад, на крај врсте, када ће следећи који је на реду да крене с полигоном.

Ја ћу сада да вам покажем како се изводи цео полигон, овако како сам вам објаснио по реду, а ви гледајте. Значи, прво се провлачим кроз обруч ... затим прелазим преко греде ... и на крају убацујем лопту у кош. Ако промашите кош нема везе, само треба да узмете лопту и да је понесете свом другу или другарици који је на реду. Ево, ја сам завршио полигон и лагано трчим са лоптом до онога ко је сада на реду. Јесте ли разумели? (Јесмо!) 


Хоћемо ли да кренемо? (Хоћемо!)
Завршни део часа:

Хајде, да чујем, шта сада радиш? (Провлачим се кроз обруч) А сада? (Ходам по греди) Добро, а сада? (Убацујем лопту у кош) Одлично, браво! Свако ће овако да ми говори шта ради. 
Када прелазимо греду, треба да будемо пажљиви да се не оклизнемо. Ако раширимо руке, биће нам лакше да одржавамо равнотежу. Одлично.
Хајде сада да сви прођете овај полигон још три пута.

Сада смо завршили са полигоном, и оптрчаћемо још 2 круга око сале.

Добро сада ћемо да ходамо један круг. Тако. Хајде сада да урадимо неколико лаганих вежбица за опуштање. Одлично!

Час је завршен, били сте одлични!
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