5. TJELESNA I ZDRASTVENA KULTURA
Nastavne jedinice:
1) Bacanje lakših lopti o tlo
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2) Brzo trčanje do 20 metara iz visokog starta
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[bookmark: _GoBack]Pratite nastavu Tjelesne i zdrastvene kulture na HRT3 uz Školu na trećem prema terminima kako sam vam i napisala. 
Boravite na zraku, idite u šetnju, igrajte igre na otvorenom, ako to vremenske prilike dopuštaju. 
image1.png
@ UCTELISKI FAKULTET (Sve

- x (@ Viebejmozsecno 1-PRRUCN X+ =

< C @ app.box.com/s/the7w2manx03iljhqudsgktmtcfogpkmy/file/275994506352 Wk GO
[ Viezbaimo zajedno 1 - PRIRUCNIK.pdf ) [ Download Signup .

5 TJELESNI - Updated Feb 11, 2018 by Pripreme 1. razred

[i] Details
10. Bacanje laksih lopti o tlo na razli¢ite nacine i hvatanje

Opis: Uenici se nalaze u slobodnoj postavi na viezbalistu. Svaki ucenik ima jednu laganu loptu. File Properties -

1. zadatak: Ugenici ispustaju loptu ispred tijela o tlo jednom rukom te ju hvataju objema Owner
rukama. Zadatak se moZe varirati na razlicite nacine. Pripreme 1. razred

Uploader

2. zadatak: Bacanje lopte o tlo objema rukama i hvatanje objema rukama. Ugenici bacaju o
Pripreme 1. razred

loptu objema rukama ispred tijela o tlo i hvataju je objema rukama. Zadatak se moZe varirati

na razli¢ite nacine. Created

Feb 10, 2018, 11:20 PM

Modified
Feb 10, 2018, 11:20 PM

size
43MB

Tipicne pogrjeske: Nepravilno ispustanje/bacanje lopte predaleko ispred sebe, nepravilno
hvatanje.
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3. Brzo tréanje do 20 m iz visokoga starta

Opis: Uenici na dogovoreni znak trée maksimalnom brzinom do oznagenoga miesta te se
hodajuéi vracaju na zacelje svoje kolone.

Metodiéka uputa: Startno se ubrzanje u ovom uzrastu izvodi tako da brzom frekvencijom kra-
tkih koraka postupno dolazi do maksimalne brzine u kojoj se koljena podizu visoko. Tijekom
tréanja ruke su savijene u laktovima i krecu se naglaseno naprijed — nazad, u ritmu kretanja
nogu. Tijelo je pri startu lagano nagnuto prema naprijed, a teZina tijela je vise na prednjoj nozi.
Tréi se na prednjem dijelu stopala.

Tipiéne pogrjeske: Nepravilan rad ruku, neuskladen rad ruku i nogu, nedovoljno podizanje
koljenja, zakasnjela startna reakcija itd.

4. Slobodno pretréavanje prepreka do 20 cm visine

Ispred ucenika nalaze se prepreke visine do 20 cm ice. niske prepreke) poslagane
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