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Nastavna jedinica:
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu

Bacanje lakših lopti o tlo na različite načine i hvatanje
Uvodni dio

Za današnje vježbanje će vam trebati vijača. Ako ju nemate poslužit će mamin duži rubac, šal ili pojas od kućnog ogrtača.
Uzmite vijaču u ruke, složite ju na dužinu svoje ruke te ju bacajte visoko, najviše što možete i pokušajte ju uhvatiti. Zatim ju bacajte nisko, najniže što možete, a da ju uspijete uhvatiti. Ponovite nekoliko puta.

Glavni dio

Razgibajte se!

https://www.youtube.com/watch?v=8M9gsu3lYHc&t=181s
Preskačite vijaču na mjestu sunožnim odrazom tako da poslije svakog preskoka, neposredno prije sljedećeg preskoka, na mjestu napravite međuposkok.

Pomoći će vam snimak.

https://www.youtube.com/watch?v=psY58g_hsbQ
Jesi li zadovoljan/zadovoljna svojim preskakivanjem vijače? Palac gore ako jesi! 

Za sljedeću vježbu vam je potrebna lopta.

Loptu prvo bacajte ispred tijela (odraz od poda), a zatim malo više prema ruci kojom je bacate. Pri hvatanju lopte dlanovi su okrenuti prema lopti, a nakon dodira s loptom ruke se privlače k tijelu. Bacajte prvo desnom, a zatim lijevom rukom.
Završni dio

Iskoristite loptu i vijaču te napravite mali poligon u kojem ćete u određenom vremenu napraviti vježbe koje smo danas radili.
Uživajte, smijte se i veselite!
