1. TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

Gledajte Školu na trećem na HRT3 i vježbajte uz TV.
Ako imate priliku, igrajte se na svježem zraku.

Nastavne jedinice:
1) Sunožni i jednonožni poskoci
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2) Brzo trčanje do 20m iz visokog starta
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5. Sunozni i jednonozni poskoci po oznaéenim prostorima

1. zadatak: , Skolica” Svojstva datoteke -
Opis: Ispred ucenika nalaze se oznageni prostori u obliku nekoliko spojenih kvadrata po ko- Viasnik

jima ugenici skaéu sunozno ili jednonozno (mogu biti postavijeni i obrugi). Skokovi se izvode Vehovni 1. razred

tako da u pojedinacne kvadrate/obruce ugenici skau jednonozno, a u spojene kvadrate/ )

obruée sunozno. Posiljatel]

Vrhovni 1. razred

Stvoreno
10. veljace 2018., 23:20

Izmijenjeno
10. veljace 2018., 23:20

Velicina
43MB
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2. zadatak: ,,Jednonozni poskoci po crti | [i] Pojedinosti

Opis: Ucenici su postavijeni ispred crte na &ijem se kraju nalazi stalak. Na dogovoreni znak
uenici skacu na jednoj nozi po cri do stalka, obilaze stalak te se vracaju skacuéi na drugoj Svojstva datoteke
nozi.

Viasnik
3. zadatak: ,Skace zaba” Vrhovni 1. razred
Posiljatelj

Vrhovni 1. razred

Opis: Uenici se nalaze ispred obruéa koji su postavijeni na tlu i predstavijaju ,lopoce” po
kojima skatu ,zabe”. Na dogovoreni znak pri iz kolone sunoZnim skokovima prelaze preko
Jlopoca” do kopna’. —_—
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Svojstva datoteke R
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Metodicka uputa: Sva tri navedena zadatka zahtijevaju pravilan zamah ruku, skokove na
prednjem dijelu stopala, pravilan poloZaj tijela i glave.

Tipicne pogrjeske: Nedovolina koordinacija ruku i nogu, nedovoljni zamah rukama, skok
vie udalj nego wvis, doskok na puno stopalo...

6. Preskakivanije kratke vijate sunozno u mjestu

Opis: Uenici zauzimaju pogetni poloZaj u kojem su stopala malo razdvojena, ruke su
u zaruCenju i u njima drze krajeve vijate. Zapodinju prebacivanje vijiate od natrag prema
naprijed preko glave, a u trenutku ,susreta” vijate i stopala izvode preskok preko iste.
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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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