Физичко и здравствено васпитање 11.5.-15.5.2020.

УТОРАК

Елементарне игре са брзим трчањем-увежбавање

Уводни део- Вежбе ходања и трчања

Припремни део-

- 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.

Главни део- Обновити и увежбати неке од игара са брзим трчањем које се могу извести у постојећим условима.

Завршни део-Увежбати прескакање вијаче

ЧЕТВРТАК

Игре са скакањем и прескакањем
- обновити и увежбати прескакање вијаче на различите начине

Мерење телесне висине и масе

 - Измерити висину и тежину

ПЕТАК

Игре са ластишом

 - увежбати прескакање ластиша

Брзо трчање на 30 метара

 - Измерити брзину трчања на 30 метара. 

Поновити у два до три покушаја са мањом паузом између трчања. 

Забележити најбоље време.
