Физичко и здравствено васпитање 5. 4. 5. 2020.

Уторак - Ходање и трчање у задатом ритму  и формацији

-Ходање и трчање са задацима

- Комплекс вежби обликовања бр. 5 (8 простих вежби без реквизита, са по 8–10 понављања):

1. став спетни, приручити: спуштати главу наизменично на лево и десно раме; 

2. став спетни, приручити: наизменично подизати и спуштати једно, па друго раме;

3. став спетни, одручити: махати рукама горе – доле;

4. став спетни, приручити: узручити и саставити дланове, кроз одручење спустити руке и иза леђа опет саставити дланове;

5. став раскорачни, руке одручено згрчене са шакама на потиљку: отклони трупом у једну, па у другу страну;

6. став раскорачни, одручити: засук трупом у лево са претклоном, деном руком додирнути лево стопало док је лева рука у узручењу, поновити на десну страну;

7. став спетни, приручити: успињати се високо на прсте и спуштати се до почучња;

8. став спетни, приручити: суножни поскоци напред – назад.  

Елементарна игра „Марширамо и пљескамо”
Правила игре: Формирају се парови и стану један наспрам другог на удаљености од око 3 метра. Истовремено ступају левом ногом уз бројање „један” и пљесак длановима, „два”, „један” и на „два” су близу тако да се сада длановима пљесну са паром. Корачају у истом ритму назад почев десном ногом до почетне позиције. Вежба се понавља уз пљесак парова који може да буде на договорен начин. Циљ је да се што тачније и прецизније изведе вежба
Четвртак - Трчање са задацима

 Задаци  који се изводе у трчању или другачијим обликом кретања: на прстима, петама, са чучњем, високо подизање колена (скиповање), забацивање пета, трчање са бочним докораком...

 Бочно  кретање (шасе – корак): креће се у раскораку бочно, левом искорак у лево и делимично привлачење десне и обрнуто. Руке могу бити у одручењу лагано погрчене и њима се балансира или да прате корак узручењем. 

- Додатни задаци типа: чучни, клекни, седи, ходај у чучњу, скакући једноножно, суножно... 

- Трчање прекидати краћим интервалима ходања ради смиривања пулса. 

Петак - Трчање на различите начине

1. Трчање на прстима (у успону), па на петама
2. Трчање са чучњем на средини стазе

3. Трчање у получучњу

4. „Скиповање” (трчање са високим подизањем колена)

5. Трчање бочним докораком...
6. Трчање са стартом из чучња, из „турског седа” и упора клечећег

Наставна субота- Штафетне игре са трчањем - Ако нема довољно чланова за штафетне игре одабрати - Игре по избору ученика 
