Tjelesno-zdravstvena kultura, 15. sat
Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
Brzo trčanje do 20 m iz visokog starta

[bookmark: _GoBack]Uvodni dio
Zamisli da si ptica u letu. Koristi se rukama te „leti“.

Glavni dio
Razgibaj se uz video: https://www.youtube.com/watch?v=x8l1olRjiLY
Pogledaj kako se trči iz visokog starta pa pokušaj i ti!
https://www.youtube.com/watch?v=_6x5gk66UE4
Povuci dvije crte na kolniku 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.
Ponovi to s desnom rukom.

Završni dio
Pronađi kolut (hulahop) te ga smjesti na 5 koraka od svoga početnog položaja. 
Uzmi loptu te pokušaj u 10 pokušaja gađanja skupiti što više bodova (bod dobiješ kada ubaciš loptu u kolut).
Sretno!
