NASTAVA NA DALJINU
46. nastavni sat




Tjelesno-zdravstvena kultura
Upor za rukama osloncem nogama na povišenju
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru 

UVODNI DIO
1. Opet počinjemo veselo i rasplesano, jer blagdani su sve bliže!!
https://www.youtube.com/watch?v=-UY9XZe4mvE 


GLAVNI DIO
1. Slijedi upute i vježbaj:
https://www.youtube.com/watch?v=8M9gsu3lYHc&t=397s 


1. 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.

1. Izađi na dvorište ili u park, ukoliko vremenske prilike dopuštaju. 
Ako nemaš drugog izbora, ostani u kući (stanu). Uzmi loptu i lagano ju vodi nogama po prostorijama stana, kreni iz hodnika, kreći se sobama. Prije toga zamoli ukućane da ti oslobode prostor za kretanja – neka maknu lomljive i oštre predmete i vrpcom ti označe dopušteni smjer kretanja.

ZAVRŠNI DIO
[bookmark: _GoBack]Puhanje u balon.
Napuši nekoliko balona i organiziraj natjecanje ukućana. Zadatak svakoga od vas je da balon što više vremena održite u zraku pušući u njega. Pobjednik je onaj koji uspije najdulje zadržati balon u zraku.


