NASTAVA NA DALJINU
104. nastavni sat




Tjelesno-zdravstvena kultura
Finalno provjeravanje (izdržaj u visu, trčanje tri minute, podizanje trupa)
UVDONI DIO
a) Za početak vježbaj uz pomoć ovog video uratka!
               https://www.youtube.com/watch?v=8M9gsu3lYHc&t=397s 
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GAVNI DIO
a) U dvorištu, parku ili na igralištu pronađi prečku. Uhvati se za nju objema rukama i pokušaj što duže ostati tako u visu. Neka ti netko od ukućana mjeri vrijeme.
               Prije odlaska van, pogledaj kako se ta vježba izvodi:
               https://www.youtube.com/watch?v=Ir4aEhMBtKA  
b) Sada odredi prostor, izmjeri duljinu trake po kojoj ćeš trčati. Trči 3 minute. Neka ti netko od ukućana mjeri vrijeme, ali i duljinu koju ćeš proći. Važno je kretati se, ne smiješ stati, trči ili hodaj. Uzmi jedan umjeren tempo i kreći se svojom trakom.

c) Sada uzmi podlogu, spužvu ili nešto drugo, pogledaj video i radi kako je pokazano:
https://www.youtube.com/watch?v=t_Qer4ZKMYk 

ZAVRŠNI DIO
Pošto ste vani, odredite prostor i igrajte lovice.

