ФИЗИЧКО ВАСПИТАЊЕ 28. 4. 2020

УТОРАК: Прескакање дуге вијаче

УВОДНИ ДЕО

Ходања и трчања са задацима

ПРИПРЕМНИ ДЕО 

- Комплекс вежби обликовања (8 простих вежби без реквизита, са по 8–10 понављања):

 Кратка релаксација уз вежбе правилног дисања. Примери са РТС-а.

ГЛАВНИ ДЕО 

- Подсети се на реквизит који смо упознали у првом разреду – дугу вијачу, која се користи углавном за групне активности (троје и више деце). 

- Дужина вијаче је одговарајућа ако при окретању додирује средишњим делом тло и несметано прелази изнад главе скакача. 

Пронађи два или три помагача. Почиње се тако што два ученика окренута један према другом држе за крајеве вијачу, која средишњим делом додирује тло поред скакача који стоји у средини бочно постављен у односу на њу. Ученици на крајевима синхронизовано почињу да је окрећу, а онај у средини прескаче суножним поскоцима.

Вежбај да прескачеш у пару док друга два учесника окрећу вијачу.

- Испробај по неколико пута док се не стекне одређена сигурност.

- Даље увежбавање је са правовременим уласком и изласком.
ЗАВРШНИ ДЕО-Nеке од вежби са реквизитима по избору

ЧЕТВРТАК: Њихање у вису уз помоћ

УВОДНИ ДЕО

Ходања и трчања са задацима

ПРИПРЕМНИ ДЕО 

- Комплекс вежби обликовања (8 простих вежби без реквизита, са по 8–10 понављања):

 Кратка релаксација уз вежбе правилног дисања. Примери са РТС-а.

ГЛАВНИ ДЕО - Вежба није обавезна 
Урадити вежбу само уз присуство родитеља и у безбедним условима! 

Ради мера безбедности сунђер, струњачу поставити испод справе. 

Помоћ се састоји у придржавању ученика који изводи вис и у подизању.

Натхват са обе руке, хват мора бити чврст да издржи тежину тела. Родитељ лагано стојећи са стране притиском на бок или задњу страну натколенице, ученика потискује лагано напред - назад и доприноси њихању. 

У зависности од физичке спреме њихање траје 3–10 секунди. 

Пазити на замор и пажљиво пратити говор тела ученика.

ЗАВРШНИ ДЕО - Неке од игара по избору.

