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Napisali smo ovu knjigu sa Zeljom da sva djeca mladeg Skolskog
uzrasta dobiju cas tjelesnog i zdravstvenog odgoja kakav
zasluzuju: posvecen u potpunosti njima, usmjeren na zdrav rast
i razvoj malisana, zabavan, izazovan, mastovit i bajkovit.

Za nase Skolarce: Asiju, Alema, Danina, Nadu, Dariana i bezbroj
druge djece koja su nam povjerena da se brinemo o njima na
ispravan nacin.

AUTORI

IDRAV SKOLARAC

MOGU DA SE KRECEM,
VIEZBAM,
ZIVIM ZDRAVO,
JEDEM ISPRAVNO,
OBLACIM SE,
IGRAM SE SA DRUGARIMA,
POMOGNEM DRUGO)J DJECI,
TRENIRAM REDOVNO,
DRUZIM SE,
1JOS PUNO TOGA VRLO BITNOG ZA MOJ UZRAST, RAST | RAZVOJ!!
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IDRAV SKOLARAC

CAS TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA U TOKU FASA: )
JE NE§TO POSEBNO v" SLUSAMO UPUTE UCITELJICE
v IGRAMO SE DRUGARSKI
v" TRUDIMO SE | UPORNI SMO
DA BI CAS BIO USPJESAN, KAKO Bl OSTVARILI ZADANE CILJEVE | v PAZIMO NA SEBE | DRUGE
ZADATKE NA SVAKOM OD NJIH, POSTOJE GENERALNA PRAVILA KOJIH v RADUJEMO SE USPJEHU SVOG DRUGA | SEBE
SE TREBAMO PRIDRZAVATI SVI ZAJEDNO. v VIEPBAMO | TAKO UEIMO NOVO GRADIVO
. v" LIJEPO SE PONASAMO
KADA VJEZBAMO Ml:
Y
[ O sy ZBEGAVAMO:
Y MNOGO SMO POKRETLIIVLI v DA PREGLASNO PRIVCAMO —vVICEMO
P v" DA GOVORIMO RUVZNE RUECI
v BOLE SE IGRAMO v DA JEDEMO PRIJE CASA
v LAKSE UEIMO v DA SE PENJEMO PO SPRAVAMA BEZ DOZVOLE
Y NAPREDNUE TRENIRAMO v DA DIRAMO REKVIZITE U SALI BEZ PITANJA
v" DA SE GURAMO MEPUSOBNO
. v DA SE LJUTIMO NA DRUGARICU ILI DRUGA
PRUIJE VIEZBANJA: v DA SKACEMO SA VISINE
v" OBUCEMO OPREMU ZA TRENIRANJE
v" SLOZIMO PRESVUCENE STVARI
v ZAVEZEMO KOSU
v SKINEMO SAT, NARUKVICU, LANCIC
v" STANEMO U VRSTU
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NA CAS TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA U v" SORC ILI TAJICE - TREBAJU BITI KOMOTNI
SKOLI PONESITE:

v' TENISICE/PATIKE - TREBAJU BITI LAGANE | NE SMIJU SE KLIZATI

v" BUELU MAIJICU - TREBA BITI CISTA
v FLASICA VODE

CISTA VODA NAJBOLJE OPORAVI ORGANIZAM U TOKU | NAKON
VJEZBANJA
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IDRAV SKOLARAC

v EARAPE — PRESVLACE SE NAKON CASA. IZRAZ NASEG LICA MNOGO GOVORI O
NASIM EMOCIJAMA

VRLO JE VAZNO DA PREPOZNAJEMO SVOJE EMOCIE NA CASU TJELESNOG
| ZDRAVSTVENOG ODGOJA. UKOLIKO PAZLIIVO PRATIMO, PRIMIETIT CEMO
DA SE NAKON TJELESNOG ZDRAVSTVENOG ODGOJA OSIECAMO MNOGO
VESELIJE, SRETNIJE. UPRAVO JE TO RAZLOG ZBOG KOJEG SE TOKOM CIELOG
ZIVOTATREBAMO BAVITIRAZNIM SPORTSKO-REKREATIVNIM AKTIVNOSTIMA,
KOJE CE NAM POMOCI DA BUDEMO RASTERECENI OD EMOCIA POPUT TUGE,
LIUTNJE | STRAHA.

- SRETAN SAM KADA SE IGRAM,
- UPLASEN SAM KADA ME MAMA RUZI,
Y TRENERKA —NOSI SE AKO JE HLADNO - ZADOVOLJAN SAM KADA POBIJEDIM,
- LJUT SAM KADA ME POVRIJEDE,
‘ - ZAMISLJEN SAM KADA SLUSAM UCITELJICU,
VVE . i e - RADOZNAO SAM KADA UCIM NOVE STVARI,
' ' - TUZAN SAM KADA 1ZGUBIM,
- UZBUDEN SAM KADA POSTIGNEM GOL,
- IZNENADEN SAM KADA POGRIESIM,
- VESEO SAM KADA SE DRUZIM.
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DOK VJEZBAMO, POMAZEMO MEDUSOBNO JEDNI DRUGIMA, UCIMO DA
BUDEMO POSTENI, VOLIMO POBJEDE, UCIMO DA GUBIMO, TRUDIMO SE
BITI PAZLJIVI | VOLIMO DA UCESTVUJEMO U IGRI.

BITI NAJBOLJI U SPORTU, SPORTSKOJ IGRI, POBJEDIVATI NIJE LAHKO.
POTREBNO JE MNOGO TRUDA, RADA, ODRICANJA. AKO POCNEMO
TRENIRATI NEKI SPORT, NIJE DOVOLINO SAMO U TIMU BITI NAJBOLII,
POTREBNO JE VRIJEDNO RADITI | DALIE, A ZATIM USPJEHE NIZATI PROTIV
DRUGIH EKIPA, TAKMICARA U SVOJOJ ZEMLJI | U DRUGIM DRZAVAMA.

REDOVNO | SVAKODNEVNO TRENIRANJE DONOSI NAM DA POSTANEMO
BRZI, SNAZNIJI, POKRETLJIVIJI, SPREMNIJI ZA SPORT U KOJEM SE
TAKMICIMO.

SAMO TRUD POBJEDUIJE TALENAT. ZAPAMTITE TO!!

IDRAV SKOLARAC

UPOZNAJMO SVOIJE TUELO

DIJELOVI NASEG TIJELA SU:

GLAVA

TRUP 4 RAMENA

LAKTOVI

RUKE

KOLJENA =

STOPALA

KADA KAZEMO TRUP, MISLIMO NA TRBUH | LEDA.

SA DVIJE RUKE, DESNOM | LJEVOM VIEZBAMO PODJEDNAKO.

TAKO ISTO CINIMO SA DVIJE SAKE | DESET PRSTIU.

SA SAKOM MOZEMO NAPRAVITI PESNICU KAKO BISMO BOLJE RADILI NEKE
VJEZBE.

IMAMO DVIJE NOGE, DVA STOPALA | DESET NOZNIH PRSTIJU KOJI NAS NOSE
TAMO GDJE ZELIMO ICI.

NOGE | RUKE SE JOS NAZIVAJU UDOVI.

SVAKA VJEZBA SE RADI U ODREDENOM POLOZAJU. UCITELJICA ILI TRENER
TREBAJU POKAZATI POLOZAJ U KOJI PRVO TREBAMO STATI. TAJ POLOZAJ
NAZIVAMO OSNOVNI POLOZA).
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IDRAV SKOLARAC

OSNOVNI POLOZAJI MOGU BITI: STOJECE POLOZAJE MOZEMO NAPRAVITI NA RAZNE NACINE
- STOJECI, KADA STOJIMO USPRAVNO

- CUCECI, TAKO STO SE SPUSTIMO SAVIJENIH NOGU

- KLECECI, KADA SMO JEDNAKO NASLONJENI | NA NOGE | NA RUKE
- LEZECI, MOZE BITI NA STOMAKU ILI LEDIMA

A) spojene pete
STOJECI STAV

UCECI STAV ’§

X
(@]

B) razmaknuta stopala

LEZECI STAV

C) rasirene noge

K
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IDRAV SKOLARAC

POKRETI SE MOGU RADITI: POKRETE RADIMO | RUKAMA. ONI MOGU BITI IZVEDENI NA RAZNE NACINE.
v TRUPOM NAJCE§¢| OSNOVNI STAV PREDSTAVLIAJU RUKE PRUZENE UZ TIELO.
’ SLIEDECI POLOZAJ JESTE KADA RUKE ISPRUZIMO NAPRIJED.
v' NOGAMA, NAREDNI POLOZAJ JESTE KADA RUKE ISPRUZIMO NAZAD.
v RUKAMA PREOSTALI POLOZAJI JESU KADA RUKE ISPRUZIMO GORE | U STRANU.
POLOZAJI NOGAMA, STOPALIMA SU PODJEDNAKO BITNI.
AKO SE POKRETI RADE TRUPOM, ONI SE MOGU IZVESTI NAPRIJED, NAZAD, U DESNU ILI LJEVU STRANU.

ONDA IH MOZETE NAPRAVITI NA SLJEDECE NACINE:
v NAPRIJED - NAZAD
v DESNO - LIJEVO
v OKRET U DESNU I LIJEVU STRANU NOGA NAZAD NOGA NAPRIJED SAVIJENA

RUKE NAZAD - ZARUCENO

NOGA NAPRIJED OPRUZENA NOGA U STRANU

RUKE NAPRIJED | TRUP SAVIJEN
NAPRIJED - PRETKLON PREDRUCENO

[
L

S ——

OTKLON TRUPA DESNO - LUEVO
SA RUKAMA NA KUKOVIMA
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ZELIMO DA SE KRECEMO

e DISANJE

ORGANI ZA DISANJE TIJELU DONOSE KISIK | NA TAJ NACIN NAS ODRZAVAJU U
ZIVOTU. DJECA TREBAJU VISE KISIKA NEGO ODRASLI. ONI VISE PUTA UDAHNU
U MINUTI NEGO ODRASLI.

TAKODE SU KOD DJECE SLABIJE RAZVIJENA PLUCA, ZDRIJELO DUSNIKA |
NOSNA SUPLJINA

IZ TOG RAZLOGA JE JOS VAZNIJE DA SE DISE ISPRAVNO.

POTREBNO JE DA ZRAK ULAZI NA NOS, JER SE TAKO LAKSE ZAGRIJAVA | VLAZI.
UKOLIKO DISEMO NA USTA, ZRAK U PLUCA DOLAZI HLADAN, SUH I NECIST. TO
MOZE DA BUDE UZROK RAZNIH BOLESTI, TE DA UZROKUJE UPALNE PROCESE
U DISNOM APARATU.

VRLO JE ZNACAJNO DA SE VJIEZBA NA SVJEZEM ZRAKU STO JE VISE MOGUCE
| TAKO 1ZBJEGNU RAZNE KLICE, KAO | PRASINA.

e HODANIE

MI CESTO | SYAKODNEVNO HODAMO. KADA HODAMO, M JACAMO CI;I'AVO
TIELO. VELIKI BROJ LJUDI DANAS MALO UPRAZNJAVA HODANIE | VISE SE
VOZI U AUTU.

KADA HODAMO NA CASU, TRENINGU, U PRIRODI, TO MOZEMO DA CINIMO U
KOLONI ILI U VRSTI. HODANJE U KOLONI SE 1ZVODI TAKO STO UCENICI STANU
JEDNI IZA DRUGIH.

HODANJE U VRSTI SE 1IZVODI TAKO STO SE UCENICI NALAZE JEDNI PORED
DRUGIH.

MORAMO ZNATI DA HODAMO, DA BISMO MOGLI ZAPOCETI DA UCIMO
TRCATI.

IDRAV SKOLARAC

HODATI MOZEMO U KOLONI SA DRUGARIMA, SAMI, MOZEMO HODATI NA
PRSTIMA, BRZO ILI SPORO, ZATIM DUGIM ILI KRATKIM KORACIMA. PRILIKOM
HODANJA NASE RUKE MOZEMO DRZATI U RAZLICITIM POLOZAJIMA. RUKE
MOZEMO DRZATI IZNAD GLAVE, ISPRED ILI IZA TIJELA.

HODANJE MOZEMO 1ZVODITI U RAZNIM PROSTORIMA, NA RAZNE NACINE PA
TAKO TREBATE PROBATI DA HODATE PO LINII, NA KLUPI, U SALI, SA KNJIGOM
NA GLAVI, UNAZAD, UZBRDO, NIZBRDO I SLICNO.

K
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“BALON”

DJECA SE UHVATE ZA RUKE, NAPRAVE KRUG, HODAJU U
KRUGU | GOVORE:
“RASTI MI, MJEHURE PLAVI,
DA POSTANES BALON PRAVI,
ALI PAZI DA NE PUKNES,

| NA DJECICU NE HUKNES!”

DJECA POSTEPENO SVE VISE | VISE SIRE KRUG, A NA RIJEC
“HUKNES” SVA DJECA SJEDNU NA POD.

nJ Ei"

DJECA SE DRZE ZA RUKE, HODAJU U KRUG | GOVORE:
“BOC, BOC IGLICAMA,
NE DIRAJ GA RUCICAMA!
BODE, BODE JEZ,
BIT CE SUZA, BJEZ!”
U SREDINI KRUGA SJEDI ODGAJATELJICA.
ONA JE “JEZ” KOJI SPAVA. NA “BJEZ!” SVA SE DJECA RAZBJEZE,

A ODGAJATELJICA TRCI ZA NJIMA. JEDNO DIJETE OPET SJEDNE
U KRUG | “SPAVA”. SVA SE DJECA OKUPE OKO “JEZA” | IGRA SE

PONAVLIA.

IDRAV SKOLARAC

e TRCANJE

KADA ZURIMO | ZELIMO NEGDIJE STICI NA VRIUEME, MI CESTO TRCIMO. TO
MOZEMO DA RADIMO U PRIRODI, U SALI, SA DRUGARIMA ZAJEDNO.

ZA DUGO | BRZO TRCANJE VRLO JE VAZNO DISANJE.

ISPRAVNO DISANJE KOD TRCANJA TREBA DA BUDE DUBOKO, SMIRENO NA
NOS | USTA.

TRCATI MOZEMO SPORO, BRZO, S PODIZANJEM KOLJENA, SA ZABACIVANJEM
NOGU | S PREKORAKOM. MOZEMO DA TRCIMO | UNAZAD. JOS JEDAN NACIN
TRCANJA JESTE TRCANJE PREKO PREPREKA. TAKVO TRCANJE JE MALO TEZE.

UKOLIKO VRLO BRZO TRCIMO, TO NAZIVAMO SPRINT.

SPORT KOJI SE BAVI RAZNIM NACINIMA | BRZINAMA TRCANJA, KOJI NAS UCI
KAKO ISPRAVNO TRCATI | KAKO NAJBRZI BITI, ZOVE SE ATLETIKA.

ATLETIKU CESTO ZOVEMO KRALJICOM SPORTOVA, JER SU PRIRODNI OBLICI
KRETANJA: HODANJE, TRCANJE, SKOKOVI SASTAVNI DIO NJE.
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ZA POCETAK TRCANJA M| ZAUZIMAMO POSEBAN POLOZAJ KOJI NAM
OMOGUCAVA DA BUDEMO NAJBRZI. TAJ POLOZAJ SE NAZIVA STARTNI
POLOZA).

STARTNI POLOZAJ MOZE BITI 1Z STAJANJA, SA OSLONJENIM RUKAMA NA TLO,
IZ LEZANJA NA LEDIMA ILI NA STOMAKU. TRCATI MOZEMO SLICNO KAO |
HODATI - U KOLONI ILI VRSTI.

IDRAV SKOLARAC

TRCIMO SVI ZAJEDNO U VRSTI

KADA TRCIMO, POSTUJEMO POSEBNA PRAVILA PONASANJA:
v" NE SMETAMO DRUGIMA

DRZIMO ODSTOJANJE

TRCIMO PREMA UPUTAMA NASTAVNIKA

PAZIMO DA SE NE SPOTAKNEMO

NE ZAUSTAVLIAMO SE RUKAMA OD ZID

NA STARTNO MJESTO SE VRACAMO SA STRANE

K
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e PUZANIE

PRIJE NEGO STO NAUCE HODATI, MALA DJECA PRVO SAVLADAVAJU
PUZANIJE.

PUZANJE PREDSTAVLJA SPOSOBNOST DJETETA DA SE KRECE, STO JE UJEDNO
JE PUZANJE VRLO SLOZENA RADNJA PRI KOJOJ TREBA USKLADENO POMICATI
RUKE | NOGE. UZ POMOC PUZANJA SE JACAJU RUKE, RAMENA | NOGE.

PRAVILNO PUZANJE SE IZVODI TAKO DA SE KRECEMO PO PODU, ISTOVREMENO
OSLONJENI NA SAKE | KOLJENA.

MOTORICKA VJESTINA KOJA SE RAZVIJA KOORDINIRANIM RADOM RUKU |
NOGU, KAO | CIJELOG TIJELA, ZOVE SE KOORDINACIJA.

IDRAV SKOLARAC

e VALJANJE

PREVRTANJA KOJA SE RADE TIJELOM ZOVU SE VALJANJA. OVO JE JOS JEDNA
MOTORICKA AKTIVNOST KOJA SE RADI OD NAJRANIJE ZIVOTNE DOBI.
POCETAK SVAKOG POKRETA SE NALAZI U SREDISTU TIJELA | TO POVEZANO
TRUP | GLAVA. KORISTIMO IH CESTO KADA ZELIMO DA SE PRIPREMIMO ZA
[ZVEDBU KOLUTA NAPRUED.

VALJANJA SE JAKO CESTO IZVODE U DESNU | LIJEVU STRANU. OVA AKTIVNOST
SE ISPRAVNO NAZIVA BOCNO VALJANJE. VALIATI SE MOZE PO RAVNOJ
PODLOZI ILI NIZBRDICI, NA TRAVI, PO SKOLSKOJ STRUNJACI, SA RUKAMA
IZNAD GLAVE, SA RUKAMA PORED TUELA ILI NA PRIMJER SA ZATVORENIM
OCIMA.
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SNALAZLJIVI | SPRETNI
CEMO DA BUDEMO

e SKOKOVI

SKAKATI MOZEMO U DALJ, U VIS, U MJESTU, NA JEDNOJ NOZI, NA DVIJE
NOGE. MOZEMO SKAKATI NA STEPENICU, SA STEPENICE, SA OKRETOM,
RASIRENIH NOGU, U STRANU | NAPRIJED.

Uz POMOC SKOKOVA ODNOSNO SKAKANJA NA RAZNE NACINE, MI JACAMO
CITAVO TIJELO.

SKOKOVI SE KORISTE U MNOGIM SPORTOVIMA.

SKOK U VIS CESTO SE KORISTI U KOSARCI, DOK SKOKOVI U VIS | DAL
PREDSTAVLIJAJU POSEBNE DISCIPLINE U ATLETICI.

DISCIPLINA U ATLETICI PREDSTAVLIA OBLIK TAKMICENJA KOJA SE TRENIRA U
OVOM SPORTU. TAKO U ATLETICI POSTOJE DISCIPLINE U KOJIM SE POSEBNO
NAGRADUJU ONI KOJI NAJVISE SKACU, NAJBRZE TRCE | NAJVISE BACAJU.
TAKO U ATLETICI POSTOJE DISCIPLINE U KOJIMA SE NAGRADUJU 1 KOJI
NAJVISE | NAJDALJE SKACU, NAJBRZE TRCE ILI NAJDALJE BACAJU.

SKAKANJE NA BETONU NUE DOBRO. IPAKZA SKAKANJE NA BETONU JE DOBRO
IMATI TENISICE S MEKANIM DZONOM, KAKO SE NE BISMO POVRUEDILI.

UKOLIKO SKACEMO PO NERAVNOM TERENU (PO ZEMLUII, KAMENJU)
TREBAMO BITI JAKO OPREZNI.

IDRAV SKOLARAC

e PRESKOCI

KADA SKACEMO DA BISMO PRESLI PREKO PREPREKE, TO SE NAZIVA
PRESKAKANIJE. PRESKOCI SE KORISTE KADA TREBAMO DA SAVLADAMO
PREPREKE U OBLIKU KAMENA, POTOKA ILI BARE. OVO ZNACI DA MI TADA
PRESKACEMO PREPREKU KOJA NAM SE NALAZI NA PUTU.

DOBRO JE DA DOSKACEMO NA MEKANU PODLOGU, KAKO SE NE BISMO
POVRIJEDILI | UDARILI U SLUCAJU DA 1ZGUBIMO RAVNOTEZU | PADNEMO.
KADA SE IZVODE SKOKOVI ILI PRESKOCI NA CASU TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG
ODGOJA, ONDA SE DOSKACE NA STRUNJACU. AKO SE NALAZIMO NAPOLIU,
DOSKOKE MOZEMO 1ZVODITI U PIJESAK ILI TRAVU.

MALE SKOKOVE NAZIVAMO POSKOCIMA. POSKOCI SE RADE U MIJESTU ILI
KRETANJU, KAO | NAPRIJED ILI NAZAD.

U RITMICKOJ GIMNASTICI SE 1ZVODE RAZNI POSKOCI. OVO JE SPORT KOJIM
SE BAVE DJEVOIJCICE | KOJIM SE RAZVIJA SKLADNO | LIJEPO DRZANJE TIJELA.

PRESKAKANJA MOZEMO 1ZVODITI NA SLJEDECE NACINE:

v ODSKOCIMO SA JEDNE | DOSKOCIMO SA DVIJE NOGE
v ODSKOCIMO SA JEDNE | DOSKOCIMO NA DRUGU NOGU

v ODSKOCIMO SA JEDNE | DOSKOCIMO NA ISTU NOGU

VRLO BITNO JE NAUCITI DA SKACEMO | LIJEVOM | DESNOM NOGOM,
ODNOSNO SA LIJEVE | DESNE NOGE, ZATIM SA DVIJE NOGE U ISTO VRIJEME.

e PENJANJA

PENJEMO SE KADA TREBAMO DA DOHVATIMO NESTO STO SE NALAZI NA
ODREDENOJ VISINI.

ZA VECINU PENJANJA JE POTREBNO MALO HRABROSTI. TO UVELIKO ZAVISI
OD VISINE NA KOJU SE PENJEMO.

PLANINARI SU LJUDI KOJI SE PENJU NA VELIKE VISINE U PRIRODI.
ALPINISTI SU OSOBE KOJE SE TAKODER PENJU NA VELIKE VISINE, ALI U

27
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User
Sticky Note
DALJ (bez E)

User
Sticky Note
TAKO U ATLETICI POSTOJE DISCIPLINE U KOJIMA SE NAGRAĐUJU ONI KOJI
NAJVIŠE I NAJDALJE SKAČU, NAJBRŽE TRČE ILI NAJDALJE BACAJU. 2x se ponavlja ova recenica pa jednu izbrisati


MNOGO TEZIM USLOVIMA. TEZI USLOVI MOGU BITI U OBLIKU VELIKIH
STIJENA, NEPRISTUPACNOG TERENA, SNIJEGA | LEDA.

KADA SE PENJEMO TO MOZEMO NAJJEDNOSTAVNIJE CINITI UZ STEPENICE,
DOKJE MNOGO TEZE KADA SE PENJEMO PO NERAVNOM TERENU, UZ LIESTVE
ILI RIPSTOL.

VRLO JE BITNO DA SE NA CASU TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA NE
PENJEMO BEZ PITANJA, TE DA BUDEMO OPREZNI | PAZLJIVI. NIKADA SE NE
SMIJEMO PENJATI NA SPRAVE ISPOD KOJIH NEMA STRUNJACA.

e SPUSTANJA

NAKON STO SE POPENJEMO NA NEKI USPON, DRVO, LJESTVE, KUTIU,
STOLICU, POTREBNO JE DA PONOVO SIDEMO. TAKAV SILAZAK NAZIVAMO
SPUSTANJE. NAJJEDOSTAVNIJE | NAJPOZNATIJE JE SPUSTANJE NIZ STEPENICE.

DJECA SE OD MALIH NOGU NAUCE SPUSTATI NIZ TOBOGAN, NAKON STO SE
POPENJU NA NJEGA.

SPUSTATI SE MOZEMO SA BICIKLOM ILI NA ROLAMA, KAO | NA SANJKAMA ILI
SKJAMA.

IDRAV SKOLARAC

e VIESANJA

CESTO NA DJECHIM IGRALISTIMA VIDIMO RAZNE SIPKE NA KOJE MOZEMO
DA SE VJESAMO.

TO JE NACIN NA KOJI MOZEMO ISTEGNUTI SVOJE TIJELO, OJACATI RUKE, LEDA
| STOMAK.

NA CASU TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA ZA VIJESANJE KORISTIMO
LJESTVE, RIPSTOL, RAZBO!J | SLICNO.

KADA VISIMO, RUKE SU NAM
OPRUZENE | CUVAJU NASE
TIJELO KOJE TREBA TADA BITI
ZATEGNUTO.

NE SMIJEMO ZADRZAVATI DAH
| POTREBNO JE DA DISEMO
NORMALNO.

VISITI MOZEMO KORISTECI
ZAJEDNO RUKE | NOGE.
TO RADIMO TAKO STO SE
RUKAMA DRZIMO ZA SIPKU, A
NOGAMA SE ZAKACIMO.

K
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e UPORI

KADA SE RUKAMA OSLANJAMO NA SPRAVU ILI NA PODLOGU, ONDA SE
NALAZIMO U UPORU.

POSTOJE PREDNJI UPOR KADA JE UCENIK OKRENUT GRUDIMA PREMA
PODLOZI, STRAZNJI UPOR, KADA JE OKRENUT LEDIMA KA PODLOZI, TE BOCNI
UPOR, KADA JE OKRENUT JEDNOM STRANOM TIJELA (DESNA ILI LIJEVA)
PREMA PODLOZI.

KOD UPORA JE BITNO DA NE SAVIJAMO RUKE.
KADA SE 1ZVODI KOLUT NAPRIJED, RUKE SU NA POCETKU U UPORU.

IDRAV SKOLARAC

DRUGARI NAM POMAZU DA UCIMO
DIZANJE

KADA NAM ISPADNE OLOVKA ILI GUMICA, MORAMO DA SE SAGNEMO |
PODIGNEMO JE. ISTO TAKO DIZEMO RAZNE SPRAVE, PREDMETE NA CASU
TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA, A NAJCESCE LOPTU.

VRLO JE BITNO KAKO DIZEMO PREDMETE. TREBAMO SAVITI KOLJENA,
SPUSTITI SE U MALI CUCANJ | PODICI ONO STO ZELIMO.

KADA PODIZEMO TEjE | VECE PREDMETA, DOBRO JE DA ZADRZIMO §'I:O
ISPRAVLIENIJI POLOZAJ TRUPA, OBZIROM DA NAM PRITOM TREBA | VISE
SNAGE DA BI TO UCINILI. TAKO JACAMO NASE MISICE | POSTAJEMO SVE
SNAZNIJI.

SNAGU MISICA POVECAVAMO | KADA DIZEMO UZASTOPNO NEKI PREDMET
VISE PUTA.

DIZANJA MOZEMO RADITI SA JEDNOM ILI SA DVIJE RUKE. AKO SE RADE
DIZANJA SA JEDNOM RUKOM, POZELINO JE DA SMJENJUJEMO DIZANJA
DESNOM | LIJEVOM RUKOM. NAJCESCE KORISTIMO ISTU RUKU KOJOM NAM
JE USTVARI LAKSE DA 1ZVODIMO JEDNORUKA DIZANJA | BACANJA. TU RUKU
UJEDNO ZOVEMO JACOM STRANOM | ZATO SE NAZIVAMO DESNJACIMA ILI
LJEVACIMA UKOLIKO JE OVA RUKA DESNA ILI LIJEVA.
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e NOSENIJE

NACIN NA KOJI PRENOSIMO PREDMETE ILI STVARI SA JEDNOG NA DRUGO
MJESTO NAZIVAMO NOSENJE.

NA KRAJU CASA, UCENICI POMAZU | SKLANJAJU OPREMU, VIJACE, PALICE
KOJE SU KORISTILI NA NASTAVI.

PREDMETE MOZEMO NOSITI IZNAD GLAVE, IZA LEDA, ISPRED TIJELA | SA
STRANE. MOZEMO NOSITI | DRUGA NA LEDIMA TOKOM VJEZBANJA NA CASU.

IDRAV SKOLARAC

e GURANIE

PRILIKOM POMICANJA STVARI, Ml IH CESTO GURAMO JER JE TO LAKSE
UCINITI NEGO IH NOSITI.

GURANIJE SE JOS MOZE NAZVATI | POTISKIVANJE.

GURANJEM NA RITMICKOJ GIMNASTICI MOZEMO POMOCI DRUGARICI DA SE
DODATNO ISTEGNE TAKO STO CEMO JE POTISKIVATI DOK SE ISTEZE.

GURANJEM ILI POTISKIVANJEM TESKIH PREDMETA ISPRED SEBE MOZEMO
DA OJACAMO SVOJE TIJELO. MORAMO BITI OPREZNI AKO JE PREDMET KOJI
GURAMO PREVISE TEZAK JER TAKO CESTO MOGU NASTATI POVREDE.

POTREBNO JE DA SVI STANU U KRUG. NE POMJERAJUCI SE SA SVOG MJESTA,
SVAKI IGRAC TREBA DA USPIJE PROGURATI LOPTU KROZ NOGE DRUGARIMA.
LOPTA SE TREBA GURATI PO ZEMLII.

IZ IGRE ISPADA SVAKI UCESNIK KOJI NE USPIJE DA PROGURA LOPTU IZ TRI
POKUSAJA.

KRUG SE STEZE | IGRA SE PONAVLIA.

K
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e VUCENJE - POVLACENJE

UKOLIKO NAM JE NEKI PREDMET TEZAK | NEZGODAN ZA NOSITI, POKUSAT
CEMO GA VUCI. TAKO MOZEMO MNOGO LAKSE DA PRENESEMO STVAR
SA JEDNOG NA DRUGO MIJESTO. TAKAV NACIN KRETNJE JOS ZOVEMO |
POVLACENLJE.

OVO NAM UJEDNO SLUZI | DA OJACAMO RUKU KOJOM RADIMO POVLACENJE,
TE TRUP, NOGE, KOJI SE TAKODE AKTIVIRAJU KADA RADIMO OVU KRETNJU.

NA CASVU TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA IGRAMO SE CESTO IGRE
POVLACENJA KONOPCA.

IDRAV SKOLARAC

ZELIMO LOPTOM DA SE IGRAMO -
MANIPULISANJE PREDMETIMA

e BACANJE

BACANJE JE VRLO ZNACAJNO U NASTAVI TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG
ODGOJA. KADA ZELIMO DA DODAMO LOPTU, MORAMO ZNATI DA JE BACIMO.
BACANJE TAKODER SLUZI KADA NESTO ZELIMO DA POGODIMO.

BACANJEM MOZEMO DOBACITI LOPTU SVOM DRUGU ILI DRUGARICI.

BACANJE MOZEMO IZVESTI U DALJ ILI U VIS, SA JEDNOM ILI DVIJE RUKE, U
VISINI GLAVE, U VISINI GRUDI:

BACANJEM SE MOZE GADATI META.

BACANJE CESTO 1ZVODIMO BOLJE | PRECIZNIJE JEDNOM RUKOM. AKO SMO
DESNJAK TO JE DESNA RUKA, A AKO SMO LJEVAK ONDA JE TO LIJEVA RUKA.

K
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IDRAV SKOLARAC

e HVATANIE NOZENJE
[ ]

PRILIKOM HVATANJA LOPTE, RUKE
| SAKE SE NALAZE ISPRED TIJELA
U VISINI GRUDI | GLAVE. AKO SU
SAKE RASTAVLIENE, LOPTA CE
PROCI KROZ RUKE.

NOSITI MOZEMO RAZNE PREDMETE, ALl NA CASU TIJELESNOG |
ZDRAVSTVENOG ODGOJA NAJCESCE NOSIMO LOPTU.

KADA NOSIMO LOPTU, ONA MOZE BITI IZNAD GLAVE | ISPRED TIJELA. ONA
MOZE BITI I IZA LEDA, PORED TIJELA,.. U SKOLU SVI NOSE SKOLSKE RUSAKE |
TORBE BEZ KOJIH SE SVAKODNEVNICA DAKA PRVAKA, ALI | SVIH DRUGIH NE
Bl MOGLA DA ZAMISLI.

NEKE VJEZBE SU NA SAMOM
POCETKU TEZE ZA IZVESTI. TAKO
HVATANJE LOPTE KOJA SE KOTRLJIA
SPADA U TEZE VJEZBE. KOTRLJANJE
LOPTE SE KORISTI U SPORTU KOJEG
NAZIVAMO KUGLANJE.

KADA ISPRAVNO NOSIMO TORBU NA OBA RAMENA, ONDA JASVZAMO I
POVECAVAMO SVOJU SNAGU MISICA. SVE TO DOPRINOSI KONACNO DA
BUDEMO SPREMNUI, SPRETNUI' I ZDRAVII.

e ODBIJANIJE - VODENIJE

VODENJE LOPTE NAZIVAMO POLOZAJ KADA STOJIMO, KRECEMO SE, TE ISPRED
| PORED TIELA “TAPKAMO” ODNOSNO GURAMO LOPTU PREMA PODU, OD
KOG SE ONA ODBIJA. TO MOZEMO 1ZVODITI U HODANJU ILI TRCANJU.

KOD STAJANJA LOPTA SE NALAZI PORED TIJELA, DOK SE U KRETANJU NALAZI
ISPRED TUELA. NA UTAKMICAMA | PRILIKOM IGRANJA KOSARKE | RUKOMETA,
SPORTISTI VODE LOPTU, A STO VIEZBAJU NA TRENINZIMA.

LOPTA SE KOD VODENJA POTISKUJE A
NE UDARA.

POTREBNO JE GLEDATI ISPRED SEBE
U TOKU VODENJA LOPTE, A NE U
NJU. PRI TOME JE TRUP USPRAVAN,
DOK SU KOLJENA SAVIJENA.

K

«K




“PONAVLJANIJE RITMA”

U UCIONICI, SALI, DVORISTU SKOLE, DJECA PONAVLIAJU RITAM
ZA NASTAVNIKOM. RITAM SE MOZE DAVATI NA RAZNE NACINE:
UDARANJEM DLANOM O DLAN, ZVIZDANJEM, UDARANJEM
CUNJEM O CUNJ, UDARANJEM PALICOM OD POD, KAMENOM
OD KAMEN, SLICNO. U POCETKU SE DAJU LAKSI, JEDNOSTAVNII
RITMOVI, A KASNIJE SVE SLOZENIJI.

“TIJELO KAO INSTRUMENT”

SJIEDECI U KRUGU SA UCITELJICOM, DJECA ZA NJOM PONAVLJAJU
ZAJEDNO UDARCE OD DIO TIJELA KOJI | ONA UDARA, TE PRAVE
NA TAJ NACIN RITMICNE ZVUKOVE.

“PAUN”

IGRACI SU POSTAVLIJENI U OBLIKU KRUGA. U SREDINI KRUGA JE
JEDNO DIJETE. TO JE “PAUN”. DJECA PJEVAJU:

“PAUNA NAM NOGE BOLE.
PAUNA NAM GLAVA BOLI.
PAUNA NAM LEDA BOLE.
PAUNA NAM RUKE BOLE.
PAUN NAM SE DOTJERUIE.
PAUN TREPTI DA POLETI.
NA CIJE CE DVORE PASTI?
KOGA LI CE ZAKITITI?”

DOK DJECA PJEVAJU POSLIEDNIJI STIH, “PAUN” PRILAZI JEDNOM
DJETETU | ZAKITI GA CVIJETOM KOJI JE DOTLE NOSIO NA GRUDIMA
ILI DRZAO U RUCI.

IDRAV SKOLARAC

ISPRAVNO DRZANJE CEMO DA IMAMO

MNOGO PUTA STE CULI KAKO VAM ODRASLA OSOBA KAZE DA SE ISPRAVITE.
PRAVILNO DRZANJE TIJELA JE VRLO VAZNO ZA CJELOKUPNO ZDRAVLIE. ONO
CINI DA LIEPSE IZGLEDAMO, DA SE OSJECAMO JACIM | DA ISPRAVNO DISEMO.
PRAVILNO DRZANJE TIJELA JE USPRAVAN POLOZAJ U KOJEM SE GLAVA, VRAT
| TRUP NALAZE JEDAN IZNAD DRUGOG | U KOJEM JE NASA TEZINA JEDNAKO
RASPOREDENA NA DVIJE NOGE.

PRAVILNO DRZANJE TIJELA PODRAZUMIJEVA PRAVILNO STAJANJE, HODANJE
| SJEDENJE.

NEPRAVILNO DRZANJE SE CESTO POJAVLJUJE KOD DJECE KOJA:
v" SJEDE PUNO U LOSEM POLOZAJU
v/ KORISTE PUNO RACUNAR ILI TABLET
v" IMAJU SLABE MISICE | NE BAVE SE SPORTOM

ZNAKOVI LOSEG DRZANJA SU:
v AKO SE VIDE LOPATICE NA LEDIMA
v AKO SU LEDPA POVIJENA NAPRIJED
v" AKO KOLJENA NE STOJE ISPRAVNO

SPORTOVI KOJIMA NAJBOLJE UTICEMO NA ISPRAVNO DRZANJE TIJELA SU
PLIVANJE, SPORTSKA GIMNASTIKA, RITMICKA GIMNASTIKA, ATLETIKA, KAO
| PLES.
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ZDRAVA STOPALA

NASE NOGE | NASA STOPALA IMAJU JAKO BITAN ZADATAK. ONI MORAJU DA
NAS CITAV DAN VODE | NOSE NA MJESTA GDJE ZELIMO ICI.

ZBOG TOGA MORAMO PUNO DA BRINEMO ZA NASA STOPALA | NOGE.

MI ZELIMO DA ONI TO CINE CIJELOG ZIVOTA | ZATO JE BITNO DA SU ZDRAVI |
DA NAS NE BOLE.

AKO SMO PREVISE TESKI ZA SVOJE GODINE, AKO NOSIMO MALE ILI VELIKE
TENISICE ILI CIPELE, DESAVAJU SE PROMIENE NA NASIM NOGAMA |
STOPALIMA. TE PROMJENE SU LOSE. ONE CINE DA NAS BOLE LEDA, DA NAM
NOGE NE IZGLEDAJU LIJEPO | DA NAS BOLI GLAVA.

KADA NAS DOKTOR PREGLEDA PRED POLAZAK U PRVI RAZRED, ON DOBRO
POGLEDA NASA STOPALA | NOGE.

MOZE SE DESITI DA DOKTOR UTVRDI DA NEKO DUETE TREBA NOSITI U
CIPELAMA MALE ULOSKE. TO JE KORISNO | DOKTORA TREBA ODMAH
POSLUSATI. NOSENJE ULOZAKA U OBUCI POMAZE DA NASA STOPALA BUDU
ZDRAVA. TAKODE JE BITNO DA RADITE VJEZBICE ZA AKTIVIRANJE SITNIH
MISICA STOPALA.

ZADATAK 1: POKUSAITE DA BOSIH STOPALA URADITE SVE VJEZBE KOJE SU
NAVEDENE NA SLICI IZNAD | TO PONOVITE UZASTOPNO NEKOLIKO PUTA

40
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ZAPLESIMO U PROSTORU

CESTO VJEZBAMO UZ MUZIKU, JER NAS ONA POKRECE DA RADIMO RAZNE
POKRETE TIJELOM.

VJEZBANJE | MUZIKA SU MEDUSOBNO JAKO POVEZANI.

MNOGI SPORTOVI POVEZUJU VJEZBANJE | MUZIKU, KAOV§TO SU NA PRIMJER
RITMICKA GIMNASTIKA, AKROBATSKI ILI LATINO-AMERICKI PLES, I SLICNO.

UZ MUZIKU SE MOZE HODATI, TRCATI ILI SKAKATI.

S MUZIKOM SE DAJE RITAM KRETANJA. UKOLIKO JE NEKA MUZIKA BRZ\A,
KAZEMO DA IMA BRZI RITAM | UZ NJU 1ZVODIMO PUNO INTENZIVNIE | BRZE
KRETNJE.

AKO JE MUZIKA SPORIJA, NJEN TEMPO JE SPORUI, TE SU TAKO | KRETNJE ILI
PLESNI POKRETI KOJE 1ZVODIMO SPORUI.
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DJECA KOJA SE PLESOM ZABAVLJAJU

RAZNE AKTIVNOSTI KAO §Tp SU PLES ODNOSNO BALET CESTO SE 1ZVODE UZ
MUZIKU | RAZVIJAJU OSJECA) DA SKLADNO 1ZVODIMO POKRETE RUKAMA |
NOGAMA. CESTO SE ZA TAKVU OSOBU KAZE DA SE ZNA KRETATI U RITMU.

OSOBA KOJA JE RITMICNA MOZE JAKO DOBRO POVEZATI POKRETE TIJELA
SA RITMOM MUZIKE. MOTORICKA SPOSOBNOST KOJA SE NAJBOLJE RAZVIJA
KROZ PLES JE KOORDINACIJA. ONA PODRAZUMIJEVA IZUZETAN SKLAD |
POVEZANOST RADA RUKU | NOGU.

DJECA KOJA LIJEPO PLESU CESTO NASTUPAJU PRED PUBLIKOM, NA SKOLSKIM
PRIREDBAMA ILI NA TELEVIZIJI.

POSTOJE RAZNE VRSTE PLESOVA.
U PLESOVE SE UBRAJAJU:

v" MODERNI PLESOVI,

v' LATINOAMERICKI PLESOVI,
v" NARODNI PLESOVI,

v' BALET.

SMATRA SE DA NA SEKCIJE PLESA NAJCESCE DOLAZE DJEVOJCICE. BITNO
JE ZNATI DA JE TA AKTIVNOST NAMIJENJENA | ZA DJECAKE. ONI TAKODER
MOGU TRENIRATI VRSTU PLESA KOJU ZELE.

MNOGI PLESOVI SADRZE SKOKOVE, TRCANJE, HODANJE NA PRSTIMA |
SLICNO. ZA DIJETE KOJE ODABERE DA SE BAVI PLESOM MOZEMO RECI DA
TRENIRA PLES.

IDRAV SKOLARAC




OKRETNI CEMO BITI MI - KOORDINACIA

KADA MALA DJECA POCNU TRENIRATI, U RAZNIM §KQLICAMA SPORTA
PRIMJENJUJU SE RAZNOVRSNI POLIGONI KOJI POMAZU DA BUDEMO
SPRETNUI'I OKRETNUI.

UCIMO DA 1ZVODIMO POKRETE JEDNAKO DOBRO | LIJEVOM | DESNOM
RUKOM, NOGOM ILI STRANOM TIJELA, DA PRIMJERA RADI SUTAMO LOPTU
ILI DA JE DODAJEMO.

KAKO BISMO IMALI STO BOLJU KOORDINACIU, VRLO JE BITNO DA
PONAVLIAMO POKRETE | RUKAMA | NOGAMA, A KOJI SE UCE NA CASOVIMA
PLESA. NA TAJ NACIN CEMO USPIJEVATI DA DOBRO RADIMO | RUKAMA
| NOGAMA U ISTO VRIJEME TE DA NASI POKRETI BUDU MEDUSOBNO
USKLADENI.

SPORTOVIMA KAO STO SU PLES | RITMICKA GIMNASTIKA SE RAZVIJAJU
SKLADNI I LUEPI POKRETI, TE SE TAKODER RAZVIJA | OSJIECAJ ZA LIJEPO KROZ
PRIKLADNO OBLACENJE RAZNIH KOSTIMA ILI KORISTENJE SMINKE.

CESTIM NASTUPIMA PRED PUBLIKOM, NA KOJIM SE POKAZUJE NAUCENO,
GUBI SE TREMA. TO JE MALI STRAH KOJI SE POJAVI KADA PRED SVIMA
POKAZUJEMO NAUCENO.

DOVODENJEM SEBE U TAKVE SITUACUE | STALNIM UVJEZBAVANJEM, TE
PRIPREMANJEM MOZEMO DA VRLO LAKO RAZBIJEMO TAJ STRAH | SRAM
KOJI MOZE DA SE POJAVI.

IDRAV SKOLARAC

RAVNOTEZU RAZVIJAMO MI

ODRZAVANJE TIJELA U USPRAVNOM POLOZAJU JAKO JE VAZNO ZA SVE
SPORTOVE. TO SE ZOVE ODRZAVANJE RAVNOTEZE. SPORTOVI U KOJIM
POBJEDA ZAVISI OD TOGA KOLIKO DOBRO CUVAMO RAVNOTEZU SU VOZNJA
BICIKLA, ROLANJE, KLIZANJE, SKIJANJE, GIMNASTIKA | MNOGI DRUGI.

KADA DJEVOICICA ILI DJECAK ODRZAVAJU RAVNOTEZU U OTEZANIM
USLOVIMA, TO SE JOS ZOVE BALANSIRANJE.

DA BISMO POSTALI SPRETNUI | OKRETNUJI, TREBAMO §]’O BOLJE RAZVIATI
RAVNOTEZU. TO MOZEMO UCINITI TAKO STO VIJEZBAJUCI BALANSIRAMO U
SVIM USLOVIMA.

STO VISE PONAVLIAMO | TRENIRAMO, POSTAT CEMO USPJESNIJI | BOLJI.

POTOM CEMO S LAKOCOM IZVESTI POKRET KOJI JE PRIJE BIO VRLO TEZAK ZA
URADITL.
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JEDIMO ZDRAVO | BUDIMO ZDRAVI

KAZE SE DA JE U HRANI KOJU JEDEMO POLA ZDRAVLIA. TO SE KAZE SA
RAZLOGOM.

VRLO JE BITNO STA JEDEMO | KAKO SE HRANIMO.

SPORTISTI MORAJU BITI ZDRAVI, SNAZNI, JAKI, SPREMNI | MORAJU SE
ZDRAVO HRANITI DA BI POSTIZALI NAJBOLJE REZULTATE NA TAKMICENJIMA.

U SKOLU TREBAMO NOSITI ZDRAVU UZINU | NAPITAK KOJI CE NAM DATI
ENERGIJU DA UCIMO | DA SE IGRAMO.

MLIJEKO | VODA SU NAJBOLJI NAPICI ZA PONIJETI U SKOLU.

VRLO JE DOBRO | ZDRAVO ODABRATI VOCE KOJE VOLIMO | STAVITI GA U SVOJ
RUKSAK.

VOCE KOJE NOSIMO TREBA BITI OPRANO DA Bl SE MOGLO JESTI. NA TAJ
NACIN STITIMO SVOJ ORGANIZAM.

AKO VOLIMO SLATKU UZINU, CRNA KRISKA HLJEBA SA MEDOM JE ODLICAN
IZBOR ZA PONUETI.

U DOBRU UZINU NE SPADAJU KROFNE, BUHTLE ILI KROASANI IZ PEKARE. TO
NIJE ZDRAVA HRANA | NECE NAM POMOCI DA BUDEMO JAKI, BRZI, SPRETNI
I SRETNI.

RODITELJI TREBAJU VODITI RACUNA DA DIETE JEDE ZDRAVU HRANU. ZATO
JE VRLO VAZNO U SKOLI JESTI ZDRAVU UZINU, KAO STO JE CRNI HLIEB SA
MLADIM SIROM | SALATOM; TUNJEVINA SA SIROM ILI SUSENA PILETINA.

DRUGARI KOJI SE IGRAJU SA PUNO ENERGIJE | SNAGE NA VELIKOM ODMORU
UVIJEK SU SRETNI | VESELI. ONI ZA UZINU SIGURNO NISU JELI NEZDRAVU
HRANU, KAO STO SU SALAME, KOBASICE, PECIVA 1Z PEKARE ILI GRICKALICE.

BUDIMO ZDRAVI | VESELI JEDUCI HRANU KOJA NAS CUVA OD BOLESTI.
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SECERI KOJI SE NALAZE U VOCU SU ZDRAVI | POMAZU NAM DA DOBRO KADA JEDEMO MNOGO NEZDRAVE HRANE U OBLIKU SLATKISA, GRICKALICA
UCIMO | MISLIMO. ILI KAD PIJEMO SOKOVE KOIJI NISU IZ PRIRODE, MI SE RAZBOLIMO.
ODRASLU 0SOBU MvozEMOVZAMOLITI DA NAM ISCIJEDI SOK OD VOCA, A TO KONZUMIRANJE NEZDRAVE HRANE UZROKUJE DEBLJANJE, POKVARENE
MOZE BITI I NASA UZINA U SKOLI. ZUBE, LOS KRVNI PRITISAK, ALI | BOLESTI KAO STO JE DIJABETES.

KADA GRIZEMO VOCE, NASI ZUBI POSTAJU ZDRAVIJI 1 JACI, A ZDRAVI ZUBI DEBLJINA NASTAJE KADA JEDEMO MASNU | PRZENU HRANU ILI MNOGO
NASEM LICU DARUJU LIJEP OSMUEH. SLATKISA | HLIEBA. DEBLJINA NAS ONEMOGUCAVA DA SE KRECEMO, DA SE

. . IGRAMO KAKO ZELIMO | DA SMO BRZI KAO NASI DRUGARI.
O VAZNOSTI ZDRAVIH ZUBA GOVORI | SLIEDECI STIH:

AKO PROBATE COKOLADU, BOMBONU, LIZALO | DRUGE SLATKISE
NJIHOVE OSTATKE ODMAH CETKICA NEKA BRISE.
TAKO CETE DUGO BITI ZDRAVI
A zZUBI CE VAM BITI
BIJELI KAO BISERI PRAVI.

POVRCE NAM POMAZE DA BUDEMO SNAZNI, DA DOBRO TRENIRAMO, DA
IZGLEDAMO LIJEPO | DA NAS NE BOLI STOMAK, GLAVA.

CRNI ZUBI SU POKVARENI, STO NASTAJE PREKOMIJERNIM JEDENJEM
SLATIKSA. NJIHOVA SIVA, ZUTA, ILI SMEDA BOJA IZGLEDA JAKO RUZNO KADA
OTVORIMO USTA | UJEDNO CINI DA IMAMO NEPRIJATAN ZADAH.

K

BOLESTAN, NELIJECEN ZUB STETAN JE ZA ZDRAVLIE | OD NJEGA MOGU
OBOLJETI OCl, KOZA, SRCE, BUBREZI | ZGLOBOVI.
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MORAMO ZAPAMTITI DA SJEDENJE PRED TELEVIZOROM, TABLETOM,
RACUNAROM UZ KONZUMIRANJE BRZE, NEZDRAVE HRANE, SLATKIH |
GAZIRANIH SOKOVA UZROKUJE DA PREVISE HRANE UNESEMO U NAS
ORGANIZAM, ALl DA JE NE POTROSIMO KROZ SVAKODNEVNE AKTIVNOSTI.
ONA OSTAJE KAO MASNOCA U NASEM TIJELU | OD NJE SE STALNO DEBLJAMO.

SVE OVO MOZEMO LAHKO PROMIJENITI TAKO STO POCNEMO DA SE ZDRAVO
HRANIMO | BAVIMO NEKIM SPORTOM.

TAKO CEMO SPRUECITI DEBLJINU | DRUGE BOLESTI.

IDRAV SKOLARAC

OPERI ME PA ONDA POIJEDI

NEKA HRANA SE MORA OPRATI PRUE KORISTENJA, KAKO BI SE UKLONILE
NECISTOCE.

U OVU GRUPU HRANE SE UBRAJA SVAKO VOCE | POVRCE.

KADA ZELIMO DA POJEDEMO NEKO VOCE, TO VOCE PRVO MORAMAO STAVITI
POD VODU, MALO ISTRLIATI A ZATIM OBRISATI. TEK TADA MOZEMO BITI
SIGURNI DA NA HRANI NEMA BAKTERIJA ILI VIRUSA KOJI CINE DA BUDEMO
BOLESNI.

KADA NASI RODITELJI KORISTE NEKO POVRCE ZA JELO, PRVO GA MORAJU
OPRATI PA NASTAVITI DA GA PRIPREMAJU ZA RUCAK.

KADA ZA UZINU U SKOLU NOSIMO NEKO VOCE ILI POVRCE, NAJVAZNIJE GA
JE DOBRO OPRATI CISTIM RUKAMA | STAVITI U RUKSAK. TA HRANA JE ONDA
SIGURNO CISTA JER JE OPRANA CISTIM RUKAMA | CISTOM VODOM.

U SkoLI CESTO DIRAMO STVARI KOJE SVI KORISTE 1 TAKO SE PRENOSE
BAKTERIJE. VRLO JE BITNO DA ONE NE DOBU DO NASIH USTA | NE UBU U
NASE TIJELO.

K K



DRZANIJE TIJELA GOVORI O MENI

DA BISMO BILI ZDRAVI | LJEPO IZGLEDALI, VAZNO JE ZNATI KAKO DA ISPRAVNO
HODAMO, SIEDIMO | NOSIMO STVARL.

ISPRAVNO JE:

e STAJATI USPRAVNO - UVIEK SE ISPRAVIMO, GLEDAMO PRAVO,
MALO UVUCEMO STOMAK | STAVIMO RUKE PORED TIJELA

e SJEDITI RAVNIH LEPA - LO§IM SJEDENJEM SE KVARI DRZANJE TIJELA,
A DOBRIM SJEDENJEM SE JACAJU LEDA

e NOSITI TORBU NA OBA RAMENA - NASE TIJELO TAKO POSTAJE
SNAZNIJE, LAKSE DISEMO | MOZEMO DUZE DA HODAMO.

NEISPRAVNO JE | LOSE ZA ZDRAVLIE KADA:

v/ NOSIMO TORBU NA JEDNOM RAMENU ILI U JEDNOJ RUCI
v" KADA SE POVIJAMO NAPRIJED KOD HODANJA
v/ KOD SJEDENJA NAGNEMO TIJELO | RAMENA PREVISE NAPRIJED

GIMNASTICARI | BALERINE IMAJU VEOMA DOBRO DRZANJE TIJELA. ONI
STALNO RADE VIEZBE KOJE OJACAVAJU MISICE TRUPA | TAKO POSTIZU
PRAVILNO DRZANJE TIJELA.
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ZIVIMO ZDRAVO

COVJEK KOJI VIEZBA, ZDRAVO SE HRANI | IZBJEGAVA STVARI KOJE SU LOSE ZA
TIJELO,

RIJETKO JE BOLESTAN, NE IDE DOKTORU | UZIVA U SVOM ZDRAVLIU.

NJEGOVI ORGANI U TUELU TADA DOBRO | VRIJEDNO RADE, POMAZU DA
BUDE ZDRAV, NAJBRZI, NAJSNAZNUI, NAJVESELUI I NAJSRETNUI.

NIJE DOBRO BORAVITI U PROSTORU KOJI JE ZAGUSLJIV, U KOJEM SE PUSE
CIGARETE ILI U KOJEM JE USTAJAO VAZDUH.

UVIJEK KADA OSJETIMO DA JE PROSTORIJA ZAGUSLJIIVA USLIED DIMA
ILI USTAJALOSTI, ZAMOLIT CEMO DA NAM OTVORE PROZOR KAKO BI SE
PROVIETRILA PROSTORIJA U KOJOJ BORAVIMO.

DA Bl ORGANI U TIJELU OBAVLIALI SVOJE ZADATKE KAKO TREBA | BEZ
OPTERECENIJA, ONI TREBAJU DA BUDU OCUVANI | ZDRAVI.

CIGARETE | ALKOHOL SU VEOMA LOSI ZA NASE ZDRAVLIE | TIJELO. ONI
NARUSAVAJU FUNKCIJU ORGANA | CINE DA BUDU SPORI | DA SE BRZO
UMORE KADA MI ZELIMO DA SE KRECEMO, TRCIMO ILI SKACEMO.

ZADATAK 1: ZAMOLI ODRASLE OSOBE DA NE PUSE U TVOJOJ BLIZINI
UKOLIKO SE TO DESI.
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OJACAJMO/OSNAZIMO SVOIE TIJELO

IMUNITET JE NACIN ZASTITE NASEG TIJELA OD VANJSKIH UTICAJA KAO STO
SU BAKTERIJE, ILI VIRUSI. ONI UZROKUJU DA OBOLIMO TE DA ZBOG TOGA
MORAMO ICl DOKTORU, PITI LIJEKOVE ILI SIRUPE.

VAZNO JE DA TIJELU DAMO SVE ONO STO CE NAS ZASTITITI.
TO SU MINERALI | VITAMINI 1Z HRANE, POVRCA, VOCA.
TO JE | VIEZBANJE KOJE OSNAZUJE NASE TIJELO.

OTPORNOST ORGANIZMA SE STICE | BORAVKOM NA SVJEZEM VAZDUHU, BORAVKOM
U VODI | NA BAZENU, BORAVKOM NA PLANINI | ODLASCIMA NA SKIJANJE.

VRLO JE VAZNO DA DJECA | ODRASLI NE BORAVE SAMO U ZATVORENOM PROSTORU,
JER SE ONDA ORGANIZAM NE NAVIKAVA NA NOVE USLOVE | NIJE OTPORAN NA
VANJSKE UTICAJE. DOVOLINO JE | DA BUDU IZLOZENI MALOM POVJETARCU PA DA
SE JAKO PREHLADE.

IDRAV SKOLARAC

HIGIJENA NAS CINI ZDRAVIM

SVAKO JUTRO KADA USTANEMO, VAZNO JE DA OPEREMO ZUBE, UMIJEMO
SE | POCESLIAMO.

ZUBI SU ODRAZ NASEG ZDRAVLIA | MORAMO NAUCITI DA IH CUVAMO.

DA BISMO ISPRAVNO OPRALI ZUBE, NIJE DOVOLINO SAMO PRECI CETKICOM
PREKO NJIH. POSTOJI TEHNIKA PRANJA ZUBA. ZUBI SE PERU OD 3 DO 5
MINUTA.

CETKICA ZA ZUBE SE MORA PROMIJENITI KADA SE NJEN OBLIK PROMIJENI.

UKOLIKO STE VEOMA UMORNI NA KRAJU DANA, NA SPAVANJE TREBATE ICI
TEK NAKON PRANJA ZUBA | TO NIKADA NE SMIJETE ZABORAVITI.

DOKTOR ZA ZUBE SE ZOVE STOMATOLOG. ON POMAZE DA CUVAMO ZUBE
ZDRAVIM | MOZE NAM POMOCI AKO NAM SE ZUBI POKVARE.

RUKE SE PERU PRIJE JELA, NAKON BORAVKA U PRIRODI, NAKON VOZNJE
AUTOBUSOM, NAKON TRENINGA | KADA NAPUSTIMO TOALET.

U SALI JE OPREMA JAKO PRLIAVA JER JE SVI KORISTIMO. POSLIJE CASA
TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA VAZNO JE SAPUNOM OPRATI RUKE |
PROMUENITI ODJECU U KOJOJ SMO BILI NA CASU.

NAKON SKOLE, KOD KUCE, POTREBNO JE DA SE ISTUSIRAMO, ODNOSNO
DA TOPLOM VODOM | SAPUNOM OPEREMO CITAVO TIELO. KADA PUNO
VIEZBAMO ILI KAD SE IGRAMO, M| SE ZNOJIMO. OD TOGA SE STVARA
NEPRIJATAN MIRIS, PA JE JAKO BITNO DA SE CESTO TUSIRAMO.

KADA SE KUPAMO, TADA PORED TIJELA PEREMO | NASU KOSU. KOSA SE PERE
SAMPONOM, A SUSI FENOM ZA KOSU.

KADA JE NAPOLJU VEOMA HLADNO, ONDA NE SMIJEMO OPRATI KOSU |
ODMAH POTOM IZACI NA ZIMU. VRLO JE BITNO DOBRO OSUSITI KOSU,
ZADRZATI SE MALO U PROSTORIJI U KOJOJ NIJE MNOGO HLADNO, PA TEK
ONDA 1ZACI VAN.
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OBUCIMO SE PRIMJERENO

U ZAVISNOSTI OD GQDI§NJIH DOBA (PROLJECE, LIETO, JESEN, ZIMA) MI
BIRAMO SVOJU ODJECU.

LJETI SE OBLACIMO LAGANO. NOSIMO VRLO MALO ODJECE, JER NAM JE
TOPLO | VRUCE. TADA SIJA SUNCE | GRIJE NAS, TAKO DA NEMAMO POTREBE
DA NOSIMO TOPLU ODJECU.

ZIMI JE VRLO HLADNO. SNIJEG PADA | TADA OBIENO IDEMO NA SKIJANJE ILI
SANJKANJE. VRLO JE BITNO U TIM USLOVIMA NOSITI PRIKLADNU ODJECU ZA
SNIJEG, KAO STO JE SKAFANDER ILI SKI JAKNE | PANTALONE TE CIZME KOJE NE
PROPUSTAJU VLAGU. BITNO JE | DA NAM JE TOPLO, STOGA ZIMI OBLACIMO
VISE ODJECE.

U JESEN | PROLJECE, KADA JE VRIJEME PROMIJENJIVO, ODJECA TREBA BITI
SLOJEVITA. TO ZNACI DA OBLACIMO MAJICE KRATKIH | DUGIH RUKAVA |
SKIDAMO IH ZAVISNO OD VREMENSKIH USLOVA.

UJEDNO SE MOZE OBL’JC’I | DUKSERICA, NAKON TOGA JAKNA | ONDA
PRILAGODAVAMO ODJECU U SKLADU SA VREMENSKIM USLOVIMA.

ZADRZAVAMO ONU U KOJOJ NAM NUE NI VRUCE NI HLADNO, ODNOSNO
ONU U KOJOJ NAM JE NAJPRIJATNIJE, U KOJOJ SE NE ZNOJIMO | U KOJOJ
NAM NUIJE HLADNO.

NA CA§U TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA OBLACIMO SE NA NACIN
KOJI UCITELJ ZAHTIJEVA.

TO SU BIJELA MAIJICA, CISTE TENISICE, TAJICE, TRENERKA.

BIJELA ODJECA SE OBLACI TAKO DA SE MOZE VIDJETI DA LI ODRZAVAMO
HIGIJENU NA ISPRAVAN NACIN.

NAKON CASA ODJECA SE OSTAVLIA NA PRANJE | CISTA SE PONOVO STAVLIA U
TORBU DO SLJEDECEG CASA.

IDRAV SKOLARAC
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IDRAV SKOLARAC

BITI DRUGACHI JE BOGATSTVO VRIJEDNO
PAZNJE

SVISE RADAMO SA POSEBNI OSOBINAMA NA OVAJ SVIJET  IMAMO POSEBNE
POTREBE.

SVE RAZLIKE MEDU NAMA NAS CINE DRUGACIJIM ALI ISTO TAKO | POSEBNIM.
MORAMO IMATI RAZUMIJEVANJA ZA TO. TREBAMO POMOCI DRUGARU ILI
DRUGARICI AKO POSTOIJI POTREBA.

ZAJEDNO DIJELIMO PROSTOR ZA RAD, ZA IGRU, ZA UCENJE | PODJEDNAKO
SE TRUDIMO DA UCESTVUJEMO SVI. NAJBOLJI DRUGARI SU UVIJEK TU ZA
PRIJATELJA | ONI PRUZAJU PODRSKU, MOTIVIRAJU | BORE SE DA SVI BUDEMO
RAVNOPRAVNI U AKTIVNOSTIMA KOJE OBAVLIAMO.

AKO NEKO OD NAS IMA DRUGACHI IZGLED ILI SE DRUGACIJE KRECE, TO
MOZE DA ZNACI DA UPRAVO TREBA DOBROG DRUGA | SVOG HEROJA KOJI
CE DA PAZI NA NJEGA. HEROJE DRUGARE SVI VOLE | ONI SU JAKO OMILJENI
U DRUSTVU. PRIMIJER SU VECINI SA KOJIM SE DRUZE, UCITELJICI SU JAKO
DRAGI | NAJBITNIJE OD SVEGA ISKRENI SU U SVOJIM DOBRIM NAMJERAMA
KOJE SVAKODNEVNO CINE.
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IDRAV SKOLARAC

ZAPLIVAJMO

PLIVANJE PREDSTAVLIA AKTIVNOST KOJU CE DUETE KORISTITI 1
UPOTREBLJAVATI TOKOM CITAVOG ZIVOTA.

RAZLOZI ZBOG KOJIH PLIVAMO SU:
DA STEKNEMO DOBRU KONDICIU,

DA IMAMO DOBRO ZDRAVLIE,

DA SE DOBRO OSJECAMO,

DA KORISNO PROVEDEMO SLOBODNO VRIJEME,
DA SE MOZEMO TAKMICITI.

AN NN NS

PLIVANJE JE VRLO ZNACAJNA SPORTSKA AKTIVNOST KOJA UTICE NA PRAVILAN
RAST | RAZVOJ NASEG TIJELA.

PLIVANJEM POSTIZEMO DA NASE TIJELO BUDE ZDRAVO, VITKO | GIPKO.
SKOLA PLIVANJA JE MJESTO GDJE DJECA KOJA NE ZNAJU DA PLIVAJU, UCE DA
SE SAMOSTALNO ODRZAVAJU NA VODI.

KADA IDEMO NA BAZEN, POTREBNO JE DA PONESEMO PAPUCE, PESKIR,
SAMPON, FEN ZA SUSENJE KOSE | CISTU ODJECU POSLIJE TUSIRANJA.
PLUTACA, DASKA ILI NUDLES, "VODENA SPAGETA”, NAOCALE ZA VODU,
PREDMETI KOJI TONU SU POMAGALA KOD OBUKE ZA PLIVANJE.

VJEZBE DISANJA, RONJENJA, GLEDANJA, PLUTANJA | KLIZANJA U VODI SU
BITNE KADA UCIMO PLIVATI.




SKIJAMO ZAJEDNO SVI

CULI SMO SVI CESTO DA SE SKIJANJE BRZO UCI | DA JE BOLJE UCITI SKIATI
NEGO SJEDITI KUCI.

SKIJANJE NAM OMOGUCUJE DA NA PLANINI BUDE ZABAVNO.

PORED SANJKANJA, SKIJANJE JE DIVAN NACIN DA AKTIVNO PROVEDEMO
ZIMSKI PERIOD NA PLANINI.

BORAVAK NA CISTOM VAZDUHU, AKTIVNOST CITAVOG TIELA | ZABAVA
NAJBOLJI SU NACIN DA PROVEDEMO ZIMSKI RASPUST AKO IMA SNIJEGA.

ZA SKIJANJE SU NAM POTREBNE SKIJE, PANCERICE, STAP
SKIJASKO ODIELO, KAPE, RUKAVICE | KACIGA.

SVE NAS TO STITI DOK SKIJAMO | BORAVIMO NA SN
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IDRAV SKOLARAC

VJEZBAJMO UJUTRO

TREBAMO KORISTITI SVAKU PRILIKU DA VIJEZBAMO, JER CEMO NA TAJ NACIN
BITI ZDRAVI | SNAZNI.

MOZEMO VJEZBATI UJUTRO, NAVECER, SRODITELJIMA, BRATOM ILISESTROM,
DRUGARIMA, NA IGRALISTU, U KUCI | SA RAZNOM OPREMOM KAO STO SU
LOPTA, PALICA, VIJACA, OBRUC.

VJEVZBE KOJE RADIMO MOGU sume DA NAS OJACAJU, DA IMAMO LIJEPO
DRZANJE TIJELA, DA BUDEMO BRZI...
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PLANINA NAS ZOVE

PROLJEIC'E, LJETO, JESEN | ZIMA SU GODISNJA DOBA KOJA PRUZAJU RAZNE
MOGUCNOSTI BORAVKA U PRIRODI. TAKO BORAVKE U PRIRODI ODNOSNO
IZLETE MOZEMO DIJELITI NA PROLJETNE, LIETNE, JESENJE | ZIMSKE.

KAKO BISMO UZIVALI NA IZLETU, POTREBNO JE DA SA SOBOM PONESEMO
NEKE NAJNEOPHODNIJE STVARIL. ZBOG TOGA, ODLAZAK NA SVAKI IZLET
PODRAZUMIJEVA DA PONESEMO RUKSAK SA SOBOM.

U RUKSAK ZA IZLET NE SMIJEMO SPAKOVATI PREVISE, ALI NI PREMALO STVARI.

RUKSAK SE PAKUJE DAN PRIJE IZLETA PO PRETHODNO SASTAVLIENOM SPISKU
STVARI KOJE NOSIMO.

PLANINARI KORISTE POSEBAN NACIN NA KOJI OBILIEZAVAJU STAZE KOJIMA
SE KRECU. TO IZGLEDA OVAKO:

SADRZAJ RUKSAKA ZAVISI OD TOGA:
v GDIJE IDEMO,
v' KOLIKO CEMO TAMO BORAVITI,
v" KAKVO JE VRIJEME TAMO GDJE IDEMO?

OBICNO SE NA IZLETE U RUKSAK SPAKUJE:

v/ VODA ZA PICE — ONA JE JAKO BITNA, NAROCITO AKO NISMO
SIGURNI DA IMA VODE TAMO GDJE IDEMO.

v" HRANA | UZINA - NE TREBA PRETJERIVATI S HRANOM JER VELIKA
KOLICINA OPTERECUJE | STOMAK | RUKSAK.

v' PRESVLAKA - DODATNA OPREMA ODNOSNO ODJECA ZAVISI OD
TOGA GDJE IDEMO? NA PLANINI SE VRIJEME BRZO MIJENJA.

v' LOPTA - PREDMETI ZA IGRU DA NAM BUDE ZANIMLJIVO SA
DRUGARIMA.

v" MOBITEL.
v" PAPIR | OLOVKA PO POTREBI.

TREBA ZNATI DA VREMENSKA PROGNOZA PUNO ZNACI PRILIKOM PLANIRANJA
IZLETA. AKO SE NAJAVLJUJE ILI PREDVIDA LOSE VRIJEME, NE TREBA ICI U
NAPORNE SETNIJE, JER TO MOZE UZROKOVATI PREHLADU.

IDRAV SKOLARAC

DUGI IZLETI, DUGA PENJANJA | USPONI TE SETNJE MOGU PROUZROKOVATI
UMOR.

ISKUSNI PLANINARI KORISTE SE NEKIM TRIKOVIMA KAKO BI POBIJEDILI
UMOR.

v" KOD HODANJA, SETANJA, PENJANJA NE TREBA ZURITI. LAKSE JE
USPORITI NEGO SE STALNO ZAUSTAVLIATI.

v" NE SPUSTATI SE NIZBRDO TRCECI, VEC SE OSLANJATI NA PETE.

v" KADA STE ZEDNI, PJTE MALO TECNOVSTI | NIKADA GAZIRANE
SOKOVE, JER OD TOGA STOMAK MOZE DA ZABOLI.

v' ZA DUGO HODANJE VRLO JE VAZNA VASA OBUCA. ONA TREBA
DA BUDE UDOBNA | ODGOVARAJUCA. TENISICE SU UGLAVNOM
UDOBNE, ALI NA PLANINI KADA JE MOKRO, NUZNE SU
NEPROMOCIVE CIZME.
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IGRAJMO SE DOKTORA | POMOZIMO

KUTIJA ZA PRVU POMOC SE NALAZI NA SVIM MIJESTIMA GDJE POSTOII
MOGUCNOST DA SE NEKO POVRIJEDI. ONE MOGU DA SE NALAZE U
SKOLSKIM DVORANAMA, KUPALISTIMA, U AUTOMOBILIMA, ILI U TORBI ZA
PLANINARENJE.

KUTIJA ZA PRVU POMOC QBICVINO JE NAPRAVLIENA OD PLASTIKE ILI METALA.
U KUTII ZA PRVU POMOC NALAZE SE:

v' FLASTERI ZA POVREDE - ONI SPRECAVAJU DA SE MALE RANE
INFICIRAJU (ZAPRLJAJU | OTRUJU). MOGU SE KORISTITI ZA ZULJEVE |
ZA ZAUSTAVLJANJE KRVARENJA KOD MALIH RANA. PROIZVODE SE U
RAZNIM OBLICIMA | VELICINAMA.

v DEZINFEKCIONO SREDSTVO - MOZE BITI U OBLIKU PRAHA, TEKUCINE
ILI KREME. KORISTI SE ZA CISCENJE RANA.

v/ ZAVO! - KORISTI SE ZA MANJA PREVIJANJA ILI DA SE OCISTI RANA.

v" MAKAZE — KORISTE SE KAKO BI SE PREMA POTREBI ISJEKLI ZAVOJI |
FLASTERI.

v" PINCETA - KORISTI SE ZA VADENJE TRNJA | ZAOKA.

MALE RANE MOZEMO SAMI LIJECITI. U SLUCAJU VELIKIH RANA, ODMAH
TREBA POSJETITI DOKTORA.

IDRAV SKOLARAC

KUTIJA ZA HITNU POMOC
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SADRZA)

CAS TJELESNOG | ZDRAVSTVENOG ODGOJA JE NESTO POSEBNO
IZRAZ NASEG LICA MNOGO GOVORI O NASIM EMOCIJAMA
UPOZNAJMO SVOIE TIJELO

ZELIMO DA SE KRECEMO

SNALAZLJIVI | SPRETNI CEMO DA BUDEMO
DRUGARI NAM POMAZU DA UCIMO DIZANJE
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