NASTAVA NA DALJINU
64. nastavni sat




Tjelesno-zdravstvena kultura
Kolut naprijed niz kosinu
Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama

UVODNI DIO
Kreni veselo uz Bubamarca!
https://www.youtube.com/watch?v=Pp6AUK9o0o0 
Sada se dobro razgibaj uz video, ako ti je naporno, ne trebaš izvoditi sve vježbe, vježbaj koliko možeš:
https://www.youtube.com/watch?v=NPUaqTrLe4c 

GLAVNI DIO
a) Uvježbavaš i ponavljaš izvođenje koluta naprijed niz kosinu. U svome domu pronađi madrac ili neku deblju spužvu. Kako bi dobio/ la kosinu, zamoli nekoga od ukućana da pod madrac (spužvu) podmetne nešto, npr. preklopljenu deku ili neki drugi predmet.
             Više puta izvedi kolut naprijed niz kosinu. Neka u z tebe uvijek bude netko od 
             odraslih ukućana kako bi pomogao, ako zatreba.
             
b) Sada vježbaj penjanje. Ukoliko u kući imaš ljestve, zamoli odraslog ukućana da ih pripremi. Penji se na ljestve i silazi s njih na tlo.
             Ukoliko nemaš ljestve pri ruci, složi nekoliko stolaca na razmaku od pola metra (neka            
             ih pripremi netko od ukućana), penji se na stolac pa siđi s njega i tako idi redom dok s 
              se ne popneš ne sve postavljene stolce i uspješno siđeš s njih.
              
ZAVRŠNI DIO
[bookmark: _GoBack]Uzmi loptu. Spoji stolce u niz. Sjedni s jedne strane nanizanih stolaca, a tvoj par – netko od ukućana s druge strane nanizanih stolaca. Kotrljajte loptu jedno drugome ispod nanizanih stolaca. Ponovite kotrljanje deset puta!

