30.3.2020.godine
Razred: I3

Nastavni predmet: Tjelesni i zdravstveni odgoj

Nastavna jedinica: 

Uvodni dio:   zagrijavanje

TOK ČASA

Hodanje sa zadatkom.

Opšte pripremne vježbe palicama

1. Hvatanje palice. Stav raskoračni, predručiti palicom. Baciti palicu što više uvis i nastojati je uhvatiti u polučučnju.

2. Doticanje tla  palicom. Stav spojeni, uzručiti palicom. Prelaziti u čučanj i spuštanjem palice ispred tijela dotaknuti tlo, zatim se vratiti u početni položaj.

3. Palicom preko glave. U turskom sjedu predručiti palicom. Podizanjem opruženih ruku prebaciti palicu preko glave i spustiti je iza leđa. zatim je na isti način vratiti u početni položaj.

4. Palicom gore – dolje. Ležeći položaj na leđima, uzručiti palicom. Podizati ruke i palicu do vertikale (predručenja) i ponovno ih vratiti u početni položaj.

5. Pretklon palicom. Stav raskoračni, palicu držati iza leđa i obuhvatiti je laktovima. Izvesti pretklon i vratiti se u početni položaj.

6. Kotrljanje palice nogama. Stav sjedeći, noge ispružene, zaručiti i osloniti se rukama o tlo, palica je na gležnjevima. Podizanjem i spuštanjem nogu kotrljati palicu po nogama.

7. Trčanje oko palice. Stav spojeni, lijevom rukom pridržavati palicu u okomitom položaju. Trčati oko palice zdesna ulijevo. Zatim palicu pridržavati desnom rukom i trčati oko palice slijeva udesno.

8. Preskakanje palice. Stav spojeni, palica je na tlu ispred nogu. Sunožnim odrazom skočiti preko palice naprijed – nazad.
 Gađanje mete:

· Gađanje nacrtanog kruga na zidu sa malog rastojanja

· Gađanje u obruč

· Gađanje u korpu

· Gađanje pokretne mete ( nekoliko učenika se pomjera, zadatak je pogoditi jednog)

Igra: “Ledena baba (zaljepka i odljepka)”

Opis Igre: 

Jedna osoba je ledena baba.  

Ona lovi po prostoru druge suigrače i koga dotakne, taj se zaledi i ne smije se micati. 

Drugi suigrač može ponovo odlediti zaleđenog prijatelja svojim toplim dodirom,  ali mora paziti da pritom i sam ne nastrada od ledenog dodira ledene babe.  

Cilj je da ledena baba zaledi sve igrače. Ako netko bude tri puta zaleđen, tada on postaje ledena baba. 

Ovdje je dobro ograničiti polje kretanja da bi se moglo zalediti što više igrača. 

