NASTAVA NA DALJINU
94. nastavni sat




Tjelesno-zdravstvena kultura
[bookmark: _GoBack]Bacanje loptice u dalj s mjesta lijevom i desnom rukom
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute
UVODNI DIO
Otvori poveznicu i pleši!
https://www.youtube.com/watch?v=k2hBMkZuvP8 

GAVNI DIO
1. Razgibaj se!
https://www.youtube.com/watch?v=s25urF6Ew3M 

1. Povuci dvije crte na tlu, na igralištu, u parku ili u dvorištu. Razmak između crta treba biti 6-8 tvojih koraka.
Zadatak je baciti lopticu lijevom rukom preko druge crte. 
Kad bacaš lopticu lijevom rukom, desna noga je sprijeda, a lijeva straga. Lijeva se ruka povlači iza ramena, a desna ispred tijela. Snažnim zamahom lijeve ruke „preko ramena“ izvedi izbačaj, pri čemu desna i lijeva noga zamjenjuju svoja mjesta. Ta promjena nogu omogućava da se nakon izbačaja održi ravnoteža i ne prestupi crta bacanja.
Sada sve što si radio/ la ponovi  s desnom rukom.

1. IZMJENA HODANJA I TRČANJA
              Kreći se u krug po prostoriji ili slobodnom prostoru vani. Zamoli ukućana da ti pomogne. Na   
              njegov/ njezin znak zviždaljkom ili pljeskom ruku prijeđi iz hodanja u trčanje, na drugi znak iz 
              trčanja u hodanje, na treći znak opet iz hodanja u trčanje i tako se redom izmjenjuju zadaci.
ZAVRŠNI DIO
1. Pronađi kutiju, kartonsku ukoliko je moguće. Uzmi lopticu ili ju napravi od izgužvanog papira. 
1. Odredi broj pokušaja i pokušaj što više puta lopticu ubaciti u kutiju. 
Ako imaš nekoga iz obitelji tko bi želio igrati s tobom, još bolje! Organizirajte malo natjecanje! Sretno!


