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Tjelesna i zdravstvena kultura,  78. sat
Upor na rukama osloncem nogama na povišenju
                                Slobodna igra sa smanjenim brojem igrača u označenom prostoru (3:3,4:4)

Uvodni dio
Razgibaj se: https://www.youtube.com/watch?v=C8eGV23KO0A&t=124s

Glavni dio
Za prvu vježbu ti je potrebna meka podloga

1. Uzmi spužvu ili neku drugu mekanu podlogu i postavi je na pod blizu kauča ili kreveta. 
Legni potrbuške na podlogu. 
Noge stavi na krevet ili kauč, a rukama se upri o tlo na podlozi. 
Laktovi moraju biti pruženi, a leđa ravna. 
Vježbu možeš izvoditi pomoću klupe ili stolca koji također mogu služiti kao oslonac za noge.
Pogledaj video: https://www.youtube.com/watch?v=VDndWuiHEEE
Vježbu izvedi više puta.
Izađi u dvorište ili park sa roditeljima i ponesi nogometnu loptu.
Zaigraj nogomet.

Završni dio
ŽMIREČKI STAVITI LOPTU U KRUG
Potrebna ti je lopta i krug (obruč) u koji ćeš žmirečki držeći u rukama staviti loptu. Kad misliš da si stigao/stigla do kruga, stavi loptu u krug. Igrati uz nadzor roditelja, a mogu ti se i pridružiti.
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