Tjelesna i zdravstvena kultura
Nastavnik: mr.sc. Marijo Ostojić

Dragi učenici!
Za ovaj sat ćemo najprije pripremiti sigurno okruženje, prozračiti prostoriju i mjesto za vježbanje te odjenuti provjerenu odjeću i obuću za vježbanje. 
Nakon što smo pripremili prostor i odjenuli se prikladno za vježbanje, idemo krenuti sa izvođenjem vježbi.
VJEŽBE 
Prvi dio 
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Kada smo se zagrijali prelazimo na glavni dio.
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[bookmark: _gjdgxs]Završni dio 
Veliko BRAVO za one koji su vježbali i sportski pozdrav. 
Upamtite, budite aktivni, vježbanjem se podiže raspoloženje i vježbanjem imamo kvalitetniji san. ☺
Pozdrav! 
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2.PRESKAKANJE VIJACE

Ucenici se nalaze u krugu. Prvo izvode meduposkoke s obje noge t
sunozno, nakon toga rade kombinaciju par puta s jednom nogom pa s
drugom nogom, zatim naizmjeni¢no lijeva pa desna noga.
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VJEZBE =
' 1. POSKOCI UZ RAD RUKAMA GORE-DOLJE

J [ZVEDBA:- stav spetni ruke uz tijelo. H
| - Poskokom preéi u raskoraéni stav i uzruiti te se poskokom vratiti u |
| pocetni polozZaj.

UTJECAJ: vjezba za cijelo tijelo

TEMPO: brzi

BROJ PONAVLJANJA: 10





image4.png
2.KRUZENJE GLAVOM
1ZVEDBA:Spetni stav
KruZenje glavom

UTJECAJ:Primarni utjecaj na misiée vrata i glave.

TEMPO:Srednji
BROJ PONAVLIANJA:10





image5.png
4 KRUZENJE PODLAKTICAMA
1ZVEDBA:-Raskoracni stav. Ruke su u udruéenju.
-Vrii se kruzenje podlakticama prema vani i unutra.
UTJECAJ:Jagane misi¢a podlaktice i nadlaktice
TEMPO:Srednji

BROJ PONAVLJANJA:10
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| 5.ZASUK TRUPA
1ZVEDBA :-Iz raskoraénog stava zamahom olabavljenih ruku izvoditi
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6.KRUZENJE KUKOVIMA
1ZVEDBA :-Raskoraéni stav,ruke o bokovima.

-Kruziti kukovima u jednu pa u drugu stranu.

UTJECAJ:Jadanje i istezanje migi¢a zdjelice
TEMPO:Srednji
BROJ PONAVLIJANJA:10





