[image: ]
Tjelesna i zdravstvena kultura,  47. sat
Kolut naprijed niz kosinu
Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3,4:4) (N)

Uvodni dio
Razgibaj se uz ples: https://www.youtube.com/watch?v=I1gMUbEAUFw
Glavni dio
Danas ćeš naučiti praviti kolut naprijed niz kosinu.
Pogledaj video i uz pomoć ukućana si osiguraj slične uvjete za vježbu.
Kolut naprijed niz kosinu: https://www.youtube.com/watch?v=g7xZPYp0q9w
Stani u upor čučeći na početku daske (gornji dio kosine), ruke su ti na strunjači ispred tijela, dlanovi razmaknuti za širinu ramena, a prsti usmjereni prema naprijed. Nakon odraza ruke zgrči, bradu potisni na prsa i preko vrata se spusti na stražnji dio ramenog pojasa i tako u „sklupčanom“ položaju kroz sjed i čučanj dođi (otkotrlja se niz kosinu) u uspravni položaj na strunjači na tlu.
Budi pažljiv/pažljiva u izvođenju vježbe i neka uvijek netko od odraslih bude uz tebe.
Jesi li uspio/uspjela? Vježbaj dok ne budeš zadovoljan/zadovoljna svojim izvođenjem vježbe.
Zaigraj dječji nogomet u dvorištu ako ti vrijeme dozvoli. Ako je vrijeme za biti u zatvorenom prostoru, vježbaj vođenje lopte po kući/stanu pazeći da ne napraviš štetu.

Završni dio
[bookmark: _GoBack]Vježbaj s loptom uz video: https://www.youtube.com/watch?v=hmxTHMvDuQc
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