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Tjelesna i zdravstvena kultura,  72. sat
Stoj na lopaticama
                                Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute

Uvodni dio
Razgibaj se uz video: https://www.youtube.com/watch?v=bKBf0UXdSxI

Glavni dio
Za prvu vježbu ti je potrebna meka podloga.
Lezi na leđa, kratkotrajno podigni obje noge uvis, zatim i stražnjicu, oslanjajući se na podlogu samo lopaticama.

Podsjeti se kako to radi gimnastičar: https://www.youtube.com/watch?v=Hkg05iuzml8

Cilj je zategnuti mišiće nogu što čvršće, tako da stoj na lopaticama bude ravan poput "svijeće".

SLOBODNO TRČANJE

U početku trči sporijim tempom. Zatim ubrzaj tempo trčanja, kada osjetiš da si se umorio/umorila hodaj tempom koji ti najbolje odgovara. Izmijenjuj tempo trčanja s hodanjem nekoliko puta, ali ne duže od jedne minute.

Završni dio
Uključi ukućane te se posložite u formaciju kruga. Jedan je u sredini i drži loptu. 
Baca je jednom sudioniku iz kruga i pri tome izgovara prvi slog riječi koju je zamislio, npr.: „Lop...”Sudioniku kojem je lopta upućena, hvata loptu i završava započetu riječ: „....ta“. 
Ako pogodi mijenja mjesto s sudionikom iz sredine kruga, a ako ne pogodi, ispada iz igre, a igru nastavlja onaj koji je bio u krugu.
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