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Tjelesna i zdravstvena kultura,  77. sat
Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
                                Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju

Uvodni dio
Budi ptica selica, „seli“ se s jednog mjesta na drugo.

Glavni dio
1. Vježbaj penjanje i silaženje s ljestava. Vježbaj u kući s kućnim ljestvama, penji se na njih i spuštaj dolje. 
Ukoliko vremenske prilike dozvoljavaju, izađi u park i tamo se penji na postojeće ljestve ili druge konstrukcije ( u pratnji i uz nadzor odrasle osobe).

Zamoli roditelje da ti puštaju glazbu po izboru, a ti pokretima prati tempo glazbe. Kreći se po slobodnom prostoru četveronoške, oponašaj kretanja životinja, potrči, osmisli plesne pokrete uz najdražu glazbu.


Završni dio
Za sljedeću vježbu ti je potrebna lopta i dva štapića (kuhače).
Zadaj si put kojim ćeš proći noseći loptu.
Drži loptu na dva mala štapića i prođi zamišljeni put. Ako ti lopta padne, vrati se na početak zamišljenog puta. Kreni iz početka!
Uključi ukućane i organizirajte natjecanje.
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