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Tjelesna i zdravstvena kultura,  49. sat
Kolut naprijed niz kosinu
                                   Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
Uvodni dio
TRČANJE UZ GLAZBU
Na dogovoreni znak počni hodati umjerenim tempom opisujući male kružnice. Nakon što netko od ukućana pusti glazbu, slobodno se raziđi po prostoru i trči u željenom smjeru. Čim glazba prestane, ponovno prijeđi u hodanje opisujući male kružnice.
Glavni dio
Danas ćeš ponoviti vježbu kolut naprijed niz kosinu.
Zamoli roditelje da ti pomognu pri izvođenju vježbe.
SKAKANJE POPUT KLOKANA
S rukama na povišenju, skači kao klokan.
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.
Dok svira glazba slobodno se kreći po sobi. Kad netko od ukućana zaustavi glazbu, trčećim koracima dođi do zbornog mjesta koje si prethodno odabrao/odabrala. Ponovi nekoliko puta.
Završni dio
[bookmark: _GoBack]Sakrij neki predmet od ukućana. Zamoli ih da ih pronađu tako što ćeš ih pjesmom  voditi. Kada su bliže skrivenom predmetu, zapjevaj glasnije. Kada se od predmeta udalje, pjevaj tiše.
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