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Kako provodim slobodno vrijeme?

http://tiny.cc/ankte-aktivnost

Pogledajmoi prouimorezultate ankete.
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' 01 JESTE LI ZADOVOLJNINACINOM NA KOJI
PROVODITE SLOBODNO VRIJEME?

02 MOZETE LIUNAPRIJEDITINACIN NA KOJI
PROVODITE SVOJESLOBODNO VRIJEME ?
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é'  Koje od sljedecih aktivnosti utje¢u na zdravlje?
\
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Koje od sljedecih aktivnosti utjeCcu na zdravlje i izgled?
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Spojite parove!

https://learningapps.org
/display?v=poptxkwft23


https://learningapps.org/display?v=poptxkwft23
https://learningapps.org/display?v=poptxkwft23

VUETBE W ZGIBAVANE

%(é VJEZBA 1. VJEZBA 2.

- uzrudi i udahni
- prirudiiizdahni
3 puta

VJEZBA 5.

-podignuti
pogrcenu nogu,
laktom suprotne

ruke dotaknuti
koljeno
-ponoviti 8 puta
naizmjenice sa
svakom nogom

- tr¢anje u mjestu
-ne brzo
-30s

VJEZBA 6.

-otklon na lijevu pa
na desnu stranus
rukama na bokovima.
-ponoviti 8 puta
svaku stranu

VJEZBA 3.

- kruziti rukama prema
naprijed i natrag
- ponoviti 8 puta u svaku
stranu

VJEZBA 7.

-pljeskanje rukamaispod
koljena (lijevo pa desno)

-ponoviti 8 puta svaku
stranu

VJEZBA 4.

- poskoci s pljeskanjem
rukamaiznad glave
- ponoviti 8 puta

VJEZBA 8.

- Cucnjeviispruzenih
ruku i razmaknutih
nogu
- ponoviti 8 puta
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01 ZALIJEPIZA POD SLIKE ! l !
OTISKA STOPALA | RUKU.

SKOCIU SLJEDECIRED TAKO
DA POREDAS ISPRAVNO ",”

STOPALAI RUKE.

POBJEDNIKJE ONAJ TKO
USPIJE ODIGRATI TOCNO
IGRU U NAJKRACEM

N VREMENU.
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Kako se osijecas
nakon provedene
tjielesne aktivnosti?




PIRAMIDA
TJELESNE
AKTIVNOSTI

Nacrtaj redom svoje tjelesne aktivnosti od
© podnozja prema vrhu koje Ces raditi u
slobodno vrijeme...




Radnilistic- PIRAMIDA TJELESNE AKTIVNOSTI ,
USLOBODNO VRIJEME
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2-3 PUTA
TJEDNO
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3-5 PUTA
TJEDNO

/




]

y
HVA LA HA | ZAMIJENITE EKRANE

BORAVKOM U

z I . PRIRODI!
PAZNJI! -~
: i Sy : /d#}' ’ 3 '3 (
AT,

-




v

LITERATURA

q 1. AndrijaSevi¢, M. (2000). Rekreacijomdo zdravljailjepote. Zagreb: Fakultet za fizicku
== kulturu.
2. Andrijasevi¢, M. (2000). Slobodnovrijemeiigra. Zagreb: ZV, FFK.
3. MiSigoj-Durakovi¢, M. (1999). Tjelesnovjezbanjeizdravlje (ur. M. MiSigoj-Durakovic),
Fakultet za fizicku kulturu, Zagreb: Grafos (Odabrana poglavlja: 3.2. Rast i
sazrijevanje; 4.2. Pretilost

4.h //www m/watch?v=vtQAshCuNW

5.h //WWW,SCri m/ ment/1 21817/Zdravstveni- i-Prirucnik-
Razredna#

Prezentacija:h /sl m/sli -school

Fotografije: pixabay.com

A [ ) L\


https://www.youtube.com/watch?v=vtQAshCuNW0
https://www.scribd.com/document/169821817/Zdravstveni-Odgoj-Prirucnik-OS-Razredna
https://www.scribd.com/document/169821817/Zdravstveni-Odgoj-Prirucnik-OS-Razredna
https://slidesgo.com/slidesgo-school
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