Tjelesno-zdravstvena kultura

Bočno valjanje u lijevo i u desno
Slobodno poigravanje i vođenje lopte (N)
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UVODNI DIO
Započnimo veselo uz blagdansko raspoloženje, razgibaj se, pjevaj i pleši!!
 https://www.youtube.com/watch?v=NJ8U6TEO-qE 

GLAVNI DIO
a) Legni na tlo, ako ti je potrebna podloška, uzmi deku, no bolje ništa kako ti se ne bi nagužvalo i ometalo te kod vježbanja.
Budi u ispruženom položaju, kotrljaj se ulijevo brojeći do 5, zatim se zaustavi pa se vrati u prvobitnu poziciju. Sada se kotrljaj ulijevo na isti način.

Sada legni u zgrčenom položaju i izvedi sve što i malo prije, udesno pa ulijevo!

b) Nađi slobodan prostor u sobi svoga doma. Postavi četiri boce, posude ili neke druge prepreke. Uzmi loptu i nogom ju lagano vodi uokolo postavljenih prepreka. Budi precizan/ na!
ZAVRŠNI DIO
a) Za ovu vježbu zamoli nekoga od ukućana da ti se pridruži i radite u paru. 
Sjednite svatko na jedan kraj prostorije. Ispružite i raširite noge. Kotrljajte loptu po podu prvo desnom pa onda lijevom rukom.
Zatim loptu šaljite jedno drugome objema rukama.
b) Dobra zabava!
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