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Tjelesna i zdravstvena kultura,  73. sat
Upor na rukama osloncem nogama na povišenju
                                Elementarna igra bez pomagala

Uvodni dio
Razgibaj se uz video:https://www.youtube.com/watch?v=C8eGV23KO0A&t=27s
Glavni dio
Za prvu vježbu ti je potrebna meka podloga.
Uzmi spužvu ili neku drugu mekanu podlogu i postavi je na pod blizu kauča ili kreveta. Legni potrbuške na podlogu. 
Noge stavi na krevet ili kauč, a rukama se upri o tlo na podlozi. 
Laktovi moraju biti pruženi, a leđa ravna. Vježbu možeš izvoditi pomoću 
klupe ili stolca koji također mogu služiti kao oslonac za noge.
Vježbu izvedi više puta.

Odigraj elementarne igre bez pomagala koje ti se svide: https://www.youtube.com/watch?v=u1xhWKfqqgs

Završni dio
POZNAJEŠ LI DOBRO DIJELOVE TIJELA

Uključi u igru ukućane. Jedan sudionik se nalazi u sredini kruga, koji se hvata npr. za nos i izgovara: „Nos!“, nakon čega se svi uhvatite za nos. Ako se on uhvatio za nos, a izgovorio: „Uho!“  svi se trebate uhvatiti za uho. Onaj tko pogriješi ispada iz igre. Pobjednik je onaj tko zadnji ostane.
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