	1. razred osnovne škole

Živjeti zdravo

Važnost redovitog tjelesnog vježbanja


	Tema, cilj, ishodi učenja i trajanje


Tema: Tjelesna aktivnost
Cilj: upoznati učenike s važnošću redovitog svakodnevnog vježbanja i ukazati na moguće posljedice nedovoljnog kretanja i neredovitog vježbanja.
Ishodi učenja: opisati važnost svakodnevnog tjelesnog vježbanja.
Trajanje: 1 školski sat
	Potreban materijal


· stolci, magneti, baloni, palice, loptice, kutije, kuglice u dvije boje, štoperica
	Sadržaj – opis i tijek aktivnosti


	Uvodna aktivnost


Učenici sjede u polukrugu na stolcima.

Na ploči su  fotografije radnji. Svaki učenik dobije magnet. Zadatak za učenike: Stavi svoj magnet ispod fotografije koja prikazuje radnju koju radite svaki dan. Analiziramo i ukazujemo na radnju ispod koje je najveći broj magneta. 
Radnje: trčanje, loptanje, gledanje televizije, rad na računalu, penjanje, skakanje i višenje, vožnja bicikla, vježbe oblikovanja (izabrati dvije loše i tri dobre radnje).
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Što bi bilo najbolje raditi svaki dan? 
	Glavni dio


Krećete li se svaki dan? Kako se krećete? 

Znate li zašto se možemo kretati? Mi imamo mišiće na kostima koji nam pomažu svojim stezanjem i opuštanjem da se krećemo. 

1. aktivnost

Pokaži gdje imaš mišiće. Dodirnite mišić na nozi. Kakav je na dodir? Ustanite i propnite se na prste, pokušajte dodirnuti balon iznad vaših glava. Spusti jednu ruku i ponovno dodirni mišić. Kakav je sada? (Sada je mišić tvrd jer se stegnuo.)

2. aktivnost

Što trebamo činiti da bi naši mišići bili što snažniji? (Svaki dan vježbati!)
Što se može dogoditi ako mnogo ležimo, sjedimo i ne krećemo se. Naši će mišići biti sve manji i slabiji. Kosti će nam biti slabe pa ćemo se lakše ozlijediti (slomiti kost). Sve teže ćemo se kretati. Zato trebamo svaki dan vježbati! 

Stegnimo i opustimo mišiće igrajući igru Dan-noć.
3. aktivnost

Znate li tko u našem tijelu šalje poruku da se mišić pokrene. Naš mozak u glavi. 
Da bi mozak ostao zdrav i mogao slati poruke, moramo udisati mnogo zraka jer je u njemu kisik koji treba mozgu. 

Poigrajmo se: Trčanje u mjestu visokim podizanjem natkoljenice, a zatim sjednemo (nakon 15-ak sekundi svi će ubrzano disati). 

Što mislite koliko je kisika stiglo do našeg mozga? (Puno.) Zato trebamo svaki dan vježbati!
Ako se ne krećemo možemo postati pretili – udebljamo se, a to dobro za naše zdravlje. Zato trebamo svaki dan vježbati!
4. aktivnost

Primjeri igara

Šaljem ti poruku

U kutiji su poruke. 

Sada vam neće poruke slati vaš mozak već prijatelj koji će izvući poruku i pročitat je. Učinit ćete ono što vam pročita. 

Učenike dijelimo u dvije skupine na temelju izvučenih boja – svaki učenik izvuče jednu kuglicu, lopticu, papirić ili sl. Paziti da je broj loptica iste boje točno pola od broja učenika. Učenik izvlači poruku, govori ime prijatelja iz druge skupine i čita mu je. Drugi učenik radi vježbu i sjeda. Nakon što su svi iz jedne skupine odradili vježbe, zamjenjuju uloge. Svaki učenik radi vježbu 15 sekundi (učitelj ima štopericu).

Primjeri poruka: 

· učini brzo 10 čučnjeva,

· skači kao žaba do ploče,

· leti kao ptica,

· hodaj na prstima oko učenika,

· trčeći premjesti što više loptica iz kutije u kutiju,

· popni se na stolac i siđi (drugi učenik drži stolac),

· dodirni rukama prste na nozi (ne savijati noge u koljenu).
Mini golf-štafeta

Formirati kolone. Svaki prvi u koloni ima štap (palicu) kojom gura tenis lopticu oko čunja i natrag te predaje štap i lopticu sljedećem prvom u koloni. Štafeta traje dok se svi članovi ekipe ne izmijene. Pobjeđuje ekipa koja prva uspješno izvrši zadatke i stane u kolonu.

	Završna aktivnost


Kako možemo vježbati svaki dan? Možemo trčati, brzo hodati, skakati, voziti bicikl, igrati se loptom, preskakati vijaču, vrtjeti obruč, igrati gumi-gumi, penjati se i drugo.
Nastavni listić za svakog učenika (u prilogu). 
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SVAKI DAN TREBA VJEŽBATI!

OBOJI SLIČICU KOJA POKAZUJE ŠTO ĆEŠ OD SADA RADITI SVAKI DAN. 
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