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Tjelesna i zdravstvena kultura,  6. sat

Inicijalno provjeravanje (izdržaj u visu, trčanje tri minute, podizanje trupa)

Uvodni dio
Ponovi plesne korake koje si naučio/naučila uz video: https://www.youtube.com/watch?v=UWawJcxYY6I 


Glavni dio
Danas nastavljamo s mjerenjima.
Neka ti pomogne netko od odraslih:
[image: ]
a) izdržaj u visu – pogledaj video zajedno sa svojim ukućanima: https://www.youtube.com/watch?v=Ir4aEhMBtKA, izađi u dvorište i pokušaj izvesti vježbu uz mjerenje, rezultat mjerenja zapiši

b) trčanje 3 minute – [image: ]ako imaš dvorište, vrt ili u blizini park, zamoli nekoga od ukućana da ti izmjeri dužinu dvorišta te mjeri vrijeme. U 3 minute probaj istrčati što veću dužinu dvorišta ili parka. Ukućani neka ti budu navijači i neka ti pomognu izmjeriti pretrčane dužine.

c) podizanje trupa – pogledaj sliku te zamoli nekoga od ukućana da ti pridržava noge. U 30 sekundi (neka ti mjere roditelji) pokušaj napraviti što više „trbušnjaka”, svoje mjerenje zapiši.
Svoja mjerenja zapiši te podatke pošalji učiteljici.

Završni dio
Vježbaj i pleši: https://www.youtube.com/watch?v=Z-C8UfNd2s4
Nasmiješi se!
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