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Tjelesna i zdravstvena kultura,  71. sat
Kolut naprijed niz kosinu
                                Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju


Uvodni dio
Razgibaj vrat i ramena kako bi se pripremio/pripremila za glavni dio sata: https://www.youtube.com/watch?v=LM_A8PbIrkg

Glavni dio
Kolut naprijed niz kosinu

Za ovu vježbu ti je potrebna mekana podloga te nešto što će ti poslužiti kao povišenje (jastuk, složena deka...).

U uporu čučećem si 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.

Pogledaj video kako se izvodi vježba: https://www.youtube.com/watch?v=g7xZPYp0q9w

SKAKANJE POPUT KLOKANA
Upirući se rukama o klupu/tabure koja se nalazi između nogu, skači uzduž klupe istodobno se odražavajući objema nogama.

BRZO NA ZBORNO MJESTO

Dok svira glazba slobodno se kreći po odabranom prostoru. Kad mama/tata zaustavi glazbu, trčećim koracima dođi do zbornog mjesta mjesto koje odabireš prije početka igre, može biti kauč, stolica...).

Završni dio
Kad baciš loptu u vis, moraš smijati, a čim lopta padne o tlo, moraš se uozbiljiti, odnosno više se ne smiješ smijati. Uključi ostale ukućane  u igru i igrajte na ispadanje.
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