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Tjelesna i zdravstvena kultura 3. razred
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Društvo, dobar dan!


Danas ćemo se družiti s Anom i Dujom.





Dobar dan, prijatelji! 


Zovem se Duje i dolazim iz Splita.


Pažljivo slušajte upute i radite sa mnom.





ZADATAK





SKAKUĆI :


20 puta na lijevoj nozi,


20 puta na desnoj nozi,


20 puta na objema nogama.





ZADATAK





Popni se na zamišljene ljestve tako da naizmjence podižeš istovremeno suprotnu nogu i ruku (lijeva ruka, desna noga). 





POPNI SE NA TRIDESETU  PREČKU.





Odmori se dok izbrojiš do 15.





POPNI SE JOŠ TRIDESET PREČKI.





ZADATAK





HODAJ PO ZAMIŠLJENOJ RAVNOJ CRTI (zamisli da hodaš po žici) tako da oprezno stavljaš nogu ispred noge. Raširi ruke  kako bi što bolje održavala/održavao ravnotežu.


Kad dođeš do zida pažljivo se okreni.





Hodaj 30 koraka na punim stopalima.


Hodaj 30 koraka na prstima.





Dobar dan svima! Zovem se Ana. Dobro smo se zagrijali s Dujom pa ćemo sada odraditi glavni dio  našeg treninga. 





Nadam se da vam je bilo zabavno vježbati sa mnom. Sada vas prepuštam svojoj sestri Ani! 





ZADATAK





TRČI U MJESTU 3 MINUTE. 


 Kad se umoriš, uspori tempo, štedi i ravnomjerno rasporedi svoju snagu.





Klikni na štopericu i kreni!





Sada ćemo Ana i ja igrati košarku u kući. Uzmite jednu plastičnu posudu koja će biti koš. Postavite je I učvrstite negdje na visinu. Zamolite odrasle da vam pomognu.  Par čarapa zamotan u kuglu bit će tvoja lopta. Organizirajte natjecanje u slobodnim bacanjima. 


Želim vam dobru zabavu!









