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Tjelesna i zdravstvena kultura,  61. sat
Stoj na lopaticama
                                Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju

Uvodni dio
TRČANJE UZ GLAZBU
Na dogovoreni znak počni hodati umjerenim tempom opisujući male krugove. 
Nakon što ti netko pusti glazbu, slobodno trči. Čim glazba prestane, ponovno prijeđi u hodanje opisujući male krugove.

Otpleši i otpjevaj Hoki poki: https://www.youtube.com/watch?v=S-Q9Ej80sc4
Glavni dio
Za prvu vježbu ti je potrebna meka podloga.
Lezi na leđa, kratkotrajno podigni obje noge uvis, zatim i stražnjicu, oslanjajući se na podlogu samo lopaticama.
Pogledaj kako to radi gimnastičar: https://www.youtube.com/watch?v=Hkg05iuzml8
Cilj je zategnuti mišiće nogu što čvršće, tako da stoj na lopaticama bude ravan poput "svijeće".

U korpu ili kutiju stavi nekoliko svojih najdražih igračaka. Odredi neko mjesto u domu gdje ćeš te igračke premjestiti. Premještaj jednu po jednu igračku, trčeći. Zamoli nekoga od ukućana ili si sam/sama mjeri koliko ti je vremena potrebno da sve igračke premjestiš iz kutije na zadano mjesto.
Ponovi igru barem 2 puta.

Završni dio
KRETANJE ZA ZVUKOM

Na dogovoreni znak, netko od ukućana neka udara u tamburin (plastičnu posudu) i počne hodati, a ti ga nastoj pratiti krećući se za zvukom. 
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