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Ovo djelo je nastalo uz potporu Ministarstva znanosti obrazovanja i mladih Republike Hrvatske.

NAPOMENA:
I Ovo djelo nije originalno autorsko djelo. Sadrzi pregled opcepoznatih cinjenica i primjera dobre prakse za
provodenje motorickih i tjelovjezbenih aktivnosti tijekom skolskog dana. Djelo je zbir informacija i strategija koje
se uobicajeno upotrebljavaju u Skolskom okruzenju za poticanje i provedbu motorickih i tjelovjezbenih aktivnosti,
integrirajudi razlicite pristupe i tehnike koje su se pokazale uspjesnima u praksi. Djelo je, prije svega, namijenjeno
dionicima sustava odgoja i obrazovanja kao pomoc¢ pri organizaciji rekreacijskih stanki tijekom skolskog dana.
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Kontekst rekkreaciiskih stanki

u okviru eksperimentalnog programa
OSNOUNA SKoLA

KAO CJELODNEVUNA SROLA

Cjelodnevna osnovna skola u eksperimentalnoj se fazi uvodi u sustav odgoja i obrazovanja Republike Hrvatske,
sukladno relevantnim zakonskim odredbama, provedbom u ograni¢enom broju Skola (62 Skole) koje su na
temelju javnog poziva odabrane za organizaciju i provedbu tog eksperimentalnog programa. U
eksperimentalnoj provedbi organizirat ¢e se sustavno pracenje i vrednovanje svih aspekata organizacije,
provedbe i ishoda modela cjelodnevne skole. Provedbom eksperimentalnog programa otvara se mogucnost
sagledavanja svih aspekata i sastavnica ovog primijenjenog modela.

Kinezioloski fakulteti u Zagrebu, Splitu i Osijeku putem ovih smjernica Zele dati svoj doprinos osmisljavanju,
implementaciji i evaluaciji svih elemenata i aspekata cjelodnevne Skole, a posebice aspekata tjelesne dobrobiti
ucenika na koju izravno utjece tjelesno i zdravstveno odgojno-obrazovno podrucje, odnosno vrednovanjem
aspekata organizacije, provedbe i ishoda nastave tjelesne i zdravstvene kulture, izvannastavnih i izvanskolskih
aktivnosti, rekreacijskih stanki, integriranog ucenja uz pokret i opcenito podizanja ukupne razine tjelesne
aktivnosti u okviru cjelodnevne $kole kao preduvjeta kvalitetne implementacije programa cjelodnevne Skole.

Suvremena 3kola ima misiju pruziti ucenicima razli¢ita iskustva ucenja putem brojnih oblika
odgojno-obrazovnog rada. Cjelodnevna je Skola jedan od najucinkovitijih modela ostvarenja misije suvremene
osnovne $kole. Organizirana je putem dinamicnih Skolskih dana koji rezultiraju razli¢itim znanjima i brojnim
pozeljnim vjestinama te poti¢u zadovoljenje interesa, izgradnju stavova i vrijednosti koji pridonose razvoju
ucenika te njihovoj osobnoj i drustvenoj odgovornosti.

Cjelodnevnom se Skolom Zeli pruziti dodatna profesionalna sloboda uciteljima putem koje ce se koristiti
brojnim moguénostima povecanja vlastite autonomije i kreativnosti. U ukupnom vremenskom optereéenju
neposrednim odgojno-obrazovnim radom, koje je u okvirima vremenskog optereéenja danasnjeg prosje¢nog
europskog ucitelja, model cjelodnevne Skole primarno je usmjeren na jasno konceptualno odredenje
pojedinih uciteljskih aktivnosti. Ono je posljedi¢no praéeno i pitanjem mogucnosti autonomnog i stru¢nog
osmisljavanja nastave, odmora i stanki.

U modelu cjelodnevne Skole naglaseno je pitanje tjelesne i zdravstvene dobrobiti u¢enika putem vise uvedenih
promjena. Predlozeni novi raspored nastavnih sati i perioda odmora pridonijet ¢e poboljsanju tjelesne i
zdravstvene dobrobiti u¢enika, odnosno u $kolski se dan uvodi obvezna rekreacijska stanka za sve ucenike.

Cilj je rekreacijske stanke omoguditi bolje postizanje i zadrzavanje postavljenih odgojno-obrazovnih ciljeva i
ishoda nacionalnog kurikula unutar eksperimentalnog programa, odnosno ishoda koji se izravno ostvaruju
provedbom Nacionalnog kurikuluma za osnovnoskolski odgoj i obrazovanje (obavezni i izborni dio A1).
Usmjerenost osnovnog cilja rekreacijske stanke odredena je njezinim polozajem u rasporedu cjelodnevne
Skole, odnosno unutar obaveznog i izbornog A1 dijela koji pretpostavlja sustinsko povezivanje
gojno-obrazovnih podrucja, predmetnih kurikula i kurikula medupredmetnih tema u jedinstvenu, skladnu i
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koherentnu cjelinu. U eksperimentalnom je programu predvideno odrzavati rekreacijsku stanku poslije tre¢eg
skolskog sata kao trec¢i odmor ucenika, i to u razrednoj nastavi u trajanju do 25 minuta, a u predmetnoj nastavi
u trajanju do 20 minuta. Jednako tako, predvideno je da okvirni vremenski raspored i podjelu ukupnog
dnevnog skolskog vremena svaka skola prilagodava svojim potrebama.

Dokument Ministarstva znanosti, obrazovanja i mladih SaZetak izmjena u odnosu na izvorni Eksperimentalni
program ,Osnovna skola kao cjelodnevna $kola — Uravnotezen, pravedan, ucinkovit i odrzZiv sustav odgoja i
obrazovanja” daje formalno jo$ ve¢u autonomiju $kolama:,Naglasena je sloboda i fleksibilnost svake skole da
samostalno odredi trajanje rekreacijske stanke i trajanje vremena za rucak s obzirom na svoje ucenike,
organizaciju rada i vlastite moguénosti, $to znaci da navedene stanke mogu trajati i kra¢e kako bi radni dan i
djece i ucitelja zavrsio ranije!” Ovakve izmjene ukazuju na to da je trenutna potreba za ovakvim smjernicama jos
znacajnija jer se, uslijed neinformiranosti ucitelja, u praksi ve¢ na pocetku nazire inicijativa za skrac¢ivanjem, a
time posljedi¢no i neucinkovitom provedbom rekreacijske stanke.

U predmetnom se SaZetku naglasava da je organizacija dnevnog vremena po nacelu ,predmet - sat” jos uvijek
aktualna, ali jednako se tako daje sloboda $koli u organizaciji odgojno-obrazovnih aktivnosti kojima se i putem
organizacije rasporeda mogu umanijiti i dokinuti prepoznate dobrobiti rekreacijske stanke, primarne i
sekundarne.

Primarne zadace rekreacijske stanke u organizaciji odgojno-obrazovnih aktivnosti u obveznom i izbornom At
dijelu mogu se odrediti kao aktivnosti koje omogucuju emocionalnu, psihicku, intelektualnu i tjelesnu
pripremu za ostatak aktivnosti unutar obveznoga $kolskog dnevnog vremena.

Sekundarne zadace rekreacijske stanke, u odnosu na karakteristike sadrzaja i motorickih aktivnosti koje se
pretezito provode, mogu se definirati kao smanjenje sjedilackog ponasanja te povecanje ukupne tjelesne
aktivnosti ucenika tijekom cjelodnevne skole, odnosno aktivnosti koje izravno utjecu na tjelesne i zdravstvene
dobrobiti u¢enika. Navedeno se moze postici iskljuc¢ivo osmisljenim i ciljanim izborom aktivnosti tijekom
rekreacijske stanke i smislenim rasporedom, odnosno izmjenom nastavnih sati i perioda aktivnog odmora. Na
odabir sadrzaja rekreacijske stanke utjece raspored odgojno-obrazovnih sadrzaja, trajanje nastavnog sata i
odmora, medupredmetna povezanost sadrzaja prije i poslije stanke, broj ucenika, materijalni uvjeti, klimatska
ograni¢enja, metode rada i kompetencije ucitelja koji ih provodi. U razrednoj nastavi nositelj rekreacijske stanke
moze biti ucitelj razredne nastave ili predmetni ucitelj glazbene kulture, vjeronauka, informatike ili stranog
jezika koji su takoder uklju¢eni u nastavni proces od prvog do cetvrtog razreda, dok je u predmetnoj nastavi to
ucitelj predmetne nastave.

U odnosu na navedeno, formalne kompetencije ucitelja izravno utjecu i na sadrzaj i aktivnost rekreacijske
stanke koja dominantno treba sadrzavati motoricke, a potom i upravljane tjelovjezbene aktivnosti ucenika.
Uzimajuc¢i u obzir navedene ograni¢avajuce c¢imbenike, namece se zaklju¢ak da su osnovna obiljezja
rekreacijske stanke njihova ucinkovita provedivost i primjerenost te ispunjavanje osnovnog cilja i postavljenih
zadaca. Osnovni neposredniishod ucinkovito provedive rekreacijske stanke jest optimalna razina emocionalne,
psihicke, intelektualne i fizicke pripreme ucenika za ostatak aktivnosti unutar obveznoga $kolskog dnevnog
vremena. Kumulativni je ishod rekreacijske stanke unutar jedne nastavne godine doprinijeti podizanju razine
ukupne tjelesne aktivnosti u¢enika, a koja izravno utjece na tjelesne i zdravstvene dobrobiti. VaZzno je naglasiti
da neposredna provedba rekreacijske stanke zbog svog ograni¢enog trajanja i metodickih zakonitosti pripreme

organizma ne bi trebala fizioloski biti u submaksimalnoj i maksimalnoj zoni opterecenja. Za takav tip
aktivnosti potrebno je organizam posebno pripremiti, a ukoliko stanka ima takva obiljeZja, utoliko ju

moze provoditi samo kvalificirana osoba za provedbu nastave tjelesne i zdravstvene kulture.
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Iz zdravstvenih razloga neophodno je rekreacijske stanke planirati, osmisljeno i stru¢no pripremati te ih
provoditi svakodnevno. Raznovrsnost aktivnosti koje su prvenstveno zanimljive i motivirajuce za u¢enike mogu
osigurati njihovu odrzivost i svakodnevnu provedivost. Samo planirane rekreacijske stanke za koje se ucitelj
neposredno priprema mogu ostvariti o¢ekivane odgojno-obrazovne ishode unutar cjelodnevne Skole. Ako se
uzme u obzir planirana ucestalost provodenja rekreacijske stanke u jednoj nastavnoj godini, a to je 35 tjedana
po 5 stanki tiedno od 20 ili 25 minuta, dolazi se do zaklju¢ka da je vrlo vazno da ova aktivnost bude stru¢no
planirana, osmisljena i u¢inkovito provedena. Stoga se ocekuje da ¢e unutar eksperimentalnog programa svaka
skola izraditi godisnji plan i program rekreacijskih stanki za svako razredno odjeljenje ili zdruzene grupe
odjeljenja.

Planiranje i programiranje rekreacijskih stanki u predmetnoj nastavi pozeljno je raditi osmisljeno i timski u
odnosu na organizaciju rasporeda i pojedina zaduZenja predmetnih ucitelja. U odnosu na cilj i zadace
rekreacijske stanke te ocekivane ishode najkompetentniji nositelj izrade rekreacijske stanke ucitelj je tjelesne i
zdravstvene kulture kako u razrednoj, tako i u predmetnoj nastavi. Medutim, ako se osmisljavaju sadrzaji
integriranog ucenja uz pokret, presudno je ukljuciti ucitelje razredne i predmetne nastave. Nositelj aktivnosti
neposredne provedbe rekreacijske stanke ucitelj je koji izvodi nastavu nakon rekreacijske stanke ili vise ucitelja
ovisno o organizaciji rada skole.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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VazZnost tielesne aktivnosti
tijekom Skolskog dana

Redovita tjelesna aktivnost vazan je ¢imbenik zdravog nacina Zivota, a njezina vaznost posebno dolazi do
izrazaja u $kolskom okruzenju. Skole pruzaju idealno mjesto za poticanje tjelesne aktivnosti svih ucenika,
neovisno o njihovim tjelesnim moguénostima i sposobnostima. U danasnje vrijeme, kada je nedovoljna
tjelesna aktivnost Cest problem medu mladima koji ve¢inu vremena provode u sjedilackim aktivnostima,
sustavno i redovito ukljucivanje ucenika u tjelovjeZbene aktivnosti postaje imperativ. To je klju¢no za
sprjecavanje sedentarnog nacina Zivota i promicanje zdravih Zivotnih navika. Skole imaju jedinstvenu priliku da
uz minimalne organizacijske napore i ograniene resurse uvedu svakodnevne tjelesne aktivnosti. Malim
prilagodbama 3kolskog prostora i okruZenja, tjelovjeZbene aktivnosti mogu se uspjesno provoditi u ucionici,
sportskoj dvorani te drugim unutarnjim i vanjskim prostorima 3kole. Ukljucivanje glazbe, multimedijalnih
sadrzaja i informacijsko-komunikacijske tehnologije moze dodatno obogatiti i ozivjeti ove aktivnosti, ¢ineci ih
ucinkovitijima i privlanijima ucenicima.

Redovita tjelesna aktivnost tijekom 3$kolskog dana unaprjeduje tjelesno i mentalno zdravlje ucenika te
poboljsava njihova odgojno-obrazovna postignuca.

Tielesno zdravije
jaca misice i kosti
poboljsava funkciju sr¢ano-disnog sustava
pomaze u odrZavanju zdrave tjelesne mase

unaprjeduje ravnotezu, koordinaciju, fleksibilnost, jakost i snagu
smanjuje rizik od kroni¢nih bolesti

Mentalno zdraviie

poboljsava raspolozenje

unaprjeduje kvalitetu sna

povecava samopostovanje i samopouzdanje
smanjuje stres i anksioznost

Odgojino-obrazovna postignuéa ucenika

« poboljsava kognitivne funkcije, koncentraciju i paznju
« unaprjeduje usredotocenost na zadatak i pamcenje

«  pomaze u reguliranju ponasanja i izostanaka s nastave
unaprjeduje skolski uspjeh
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Tielesna aktivnosti | zdravije

Redovita tjelesna aktivnost poboljsava sréano-zilno i Zivéano-misi¢no zdravlje te smanjuje rizik nastanka
Secerne bolesti, raka i mnogih drugih kroni¢nih nezaraznih bolesti. Redovita tjelesna aktivnost pomaze u
odrzavanju zdrave tjelesne mase i potice pravilan kostani razvoj. Takoder, blagotvorno djeluje na mentalno
zdravlje te smanjuje pojavu depresije. Tjelesna aktivnost stimulira oslobadanje endorfina i serotonina,
neurotransmitera koji unapreduju raspolozenje te smanjuju stres i anksioznost.

Odrzavanje odgovarajuée razine tjelesne aktivnosti posebno je vazno medu mladima jer je, osim Sto
unaprjeduje i ¢uva njihovo zdravlje, nuzna za razvoj njihovih osnovnih motorickih i funkcionalnih sposobnosti.
Naposljetku, odgovarajuca razina tjelesne aktivnosti tijekom djetinjstva i adolescencije pridonosi razvoju i
odrzavanju zdravog nacina zivota u odrasloj dobi.

Nasuprot tome, nedovoljna tjelesna aktivnost izravno negativno utjeCe na zdravlje djece i mladih, ali moze
ostaviti i posljedice na njihovo zdravlje u buduénosti. Sedentaran nacin Zivota tijekom djetinjstva i
adolescencije povezan je s losim zdravstvenim statusom u odrasloj dobi. Zbog toga je iznimno vazno razvijati
zdrave Zivotne navike od najranije Zivotne dobi djeteta.

Samopostovanje se smatra klju¢nim pokazateljem mentalnog zdravlja, ukljucujuéi emocionalnu stabilnost i
subjektivno blagostanje, te je snazan fokus obrazovnih programa za mlade ljude. Stoviie, emocionalno
funkcioniranje vazan je element djecjeg razvoja i posljednjih je godina dobilo sve ve¢u vaznost, ukljucujudi i
kontekst tjelesne aktivnosti. Doista, tjelesna aktivhost moze igrati vaznu ulogu u lije¢enju blagih do umjerenih
bolesti mentalnog zdravlja, osobito anksioznosti i depresije.

Tielesna aktivnosti { kognitivni razvoj

Tjelesna aktivnost trenutno povecava prokrvljenost mozga, $to omogucava bolji protok kisika i hranjivih tvari
do mozga, klju¢nih za odrzavanje zdrave funkcije mozga i poboljsanje kognitivnih sposobnosti poput
koncentracije. Osim toga, stimulira rast neurona, posebice u podrucju hipokampusa koje je povezano s
uCenjem i pamcenjem, a to ima znacajan dugorocan ucinak na kognitivne sposobnosti u¢enika. Redovita
tjelesna aktivnost povecava plasti¢nost mozga, odnosno njegovu sposobnost promjene i prilagodbe temeljem
vanjskih podraZzaja, 5to je klju¢no za unaprjedenje odgojno-obrazovnih postignuca ucenika.

Takoder, redovita tjelesna aktivnost poboljsava strukturu bijele tvari mozga, omogucavajuci brzi protok
informacija medu razli¢itim dijelovima mozga. Sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti potice stvaranje novih
zZiv€anih stanica i neuronskih mreza koje pomazu u rjeSavanju razli¢itih kognitivnih zadataka, ukljucujuci
razumijevanje Skolskog gradiva, rjeSavanje matematickih problema, lak3e u¢enje i dugotrajnije pamdéenje.

TJELESNO AKTIVNI UCENICI IMAJU AKTIVNLII MOZAK

Snimka mozga tijekom 3kolskog testa

" Nakon 20 minuta Nakon 20 minuta
SIEDENIA HODANIA
[

<- manje aktivnosti | vise aktivnosti ->

Izvor: https:/activelivingresearch.org/active-education-brief

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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Tielesna aktivnost {
odgojno-obrazovna postignuéa
uéenika

Tjelesna aktivnost unaprjeduje kognitivhe sposobnosti OCJENE
ucenika poput paZnje, koncentracije i brzine obrade o
podataka, Sto je klju¢no za njihova odgojno-obrazovna s— /20 o
postignuca. Redovita tjelesna aktivnost pomaze ucenicima

da odrZe visu razinu usredotocenosti na zadatak tijekom
nastave. Jedna od dodatnih prednosti redovite tjelesne
aktivnosti poboljsana je sposobnost pamdenja, Sto
doprinosi  boljem zadrzavanju informacija i ucenju.
Istrazivanja potvrduju da djeca uklju¢ena u tjelovjezbene

aktivnosti ¢esto razvijaju bolje kognitivne i akademske
sposobnosti.

veca vjerojantost
za bolji uspjeh iz
matematike i
jezika

Izvor: https:/activelivingresearch.org/active-education-brief

REZULTATI NA TESTOVIMA ZNANJA Ucenici koji su redovito tjelesno aktivni ¢esto pokazuju
primjerenije ponasanje u Skoli i bolje podnose stres i
anksioznost, $to ih ¢ini smirenijima i koncentriranijima.
Navedeno omogucuje uditeljima efikasniji prijenos

O informacija, a ucenicima bolje usvajanje gradiva tijekom
1 6 O Skolskog dana.

povecanje

Izvor: https://activelivingresearch.org/active-education-brief

Sudjelovanje u redovitoj tjelesnoj aktivnosti tijekom dana podize samopouzdanje i samopostovanje ucenika
sto moZe povecati njihovu motivaciju za $kolskim obavezama. Oni su takoder zdraviji s otpornijim
imunoloskim sustavom, rjede obolijevaju i izostaju s nastave, sto doprinosi kontinuiranom ucenju i postizanju
odgojno-obrazovnih ciljeva.

JEDNA TJELESNO AKTIVNA STANKA

m13% 21%

povecava tjednu smanjuje aktivnosti ucitelja
razinu tjelesne povezane sa kontrolom
aktivnosti ponasanja ucenika

Izvor: https://activelivingresearch.org/active-education-brief

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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Tielesna aktivnost { tielesna pismenost uéenika

Tjelesna pismenost ucenika uklju¢uje motivaciju i samopouzdanje koje on posjeduje prema tjelesnoj
aktivnosti, individualnu razinu razvijenosti njegovih motorickih i funkcionalnih sposobnosti te nivo usvojenosti
motorickih prakti¢nih i teorijskih znanja. Uz navedeno, tjelesna pismenost odnosi se i na razumijevanje koje
ucenik ima o utjecaju i doprinosu tjelesne aktivnosti na cjelokupan osobni zdravstveni status, a s ciljem
odgovorne i cjelozZivotne provedbe svakodnevnih tjelovjezbenih aktivnosti.

Elementi tjelesne pismenosti u¢enika obuhvacdaju:

Motivaciju i samopouzdanje (afektivna komponenta)

Prakti¢na motoricka znanja (tjelesna komponenta)

Teorijska motori¢ka znanja (kognitivna komponenta)

Cjelozivotnu uklju¢enost u svakodnevnu provedbu tjelesnih aktivnosti (bihevioralna komponenta)
Socijalne vjestine i empatiju (socio emocionalna komponenta).

SR N

Slika 1. Shematski prikaz elemenata tjelesne pismenosti

Motivacija se odnosi ha ono sto ucenika pokrece prema ukljucivanju u razli¢ite oblike tjelesnih aktivnostii sam

osjecaj ugode i uzivanja kod provedbe tjelesnih aktivnosti. Samopouzdanje u kontekstu tjelesne pismenosti

ucenika odnosi se na vrednovanje individualnih tjelesnih sposobnosti i osobina koje ukljucuju tjelesni izgled,

tjelesnu kondiciju, tjelesnu snagu i sportsku kompetenciju. Veca razina motivacije i samopouzdanja doprinijet
ogresivnijem prihvacanju tjelesne aktivnosti kao sastavnog dijela zivota ucenika.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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Prakti¢na motoricka znanja ucenika odnose se na usvojenost prirodnih oblika kretanja, a obuhvacaju domene:
svladavanja prostora, svladavanje prepreka, svladavanje otpora i manipulacija objektima (lopta, vijaca, obruc i
slicno). Visa razina usvojenosti prakticnih motorickih znanja doprinijet ¢e lakSem uklju¢ivanju ucenika u
provedbu Sireg spektra strukturalno razlicitijih tjelesnih aktivnosti.

Teorijska motori¢ka znanja ucenika uklju¢uju znanja o vaznosti svakodnevne zdravstveno usmjerene tjelesne
aktivnosti s ciljem Cuvanja i unaprjedenja zdravstvenog statusa u¢enika. Nadalje, takva znanja ukljucuju i ona o
razumijevanju utjecaja kinezioloskog operatora na tjelesno, mentalno i emocionalno zdravlje ucenika. Bolje
poznavanje mehanizama upravljenog procesa vjezbanja na dinamiku rasta i razvoja i oCuvanje zdravlja dat ¢e
ucenicima veci razlog da ciljano, smisleno i usmjereno povecaju dnevnu razinu tjelesne aktivnosti.

Cjelozivotna ukljucenost ucenika u okviru tjelesne pismenosti odnosi se na individualnu odgovornost u¢enika
usmjerenu na slobodan izbor redovitog bavljenja tjelesnom aktivno3¢u. Svakodnevno sudjelovanje u tjelesnim
aktivnostima ucenicima treba biti prioritet. Veca razina tjelesne aktivnosti u osnovnoj skoli doprinijet ¢e vecoj
razini tjelesne aktivnosti i u kasnijim zivotnim razdobljima te postati dio zivotnog stila.

Tjelesna aktivnost pomaze i u razvoju socijalnih vjestina i empatije, potrebnih za uspjesnu provedbu timskih
tjelesnih aktivnosti, u ozradju uvazavanja individualnih razlika i inkluzivnog pristupa u podrucju kinezioloskih
aktivnosti.

Rekreacijske stanke mogu doprinijeti poboljsanju svih komponenti tjelesne pismenosti ucenika, a indirektno
Ce se ostvariti i sekundarni ciljevi rekreacijskih stanki kao $to je ve¢ i napomenuto u uvodu:,...smanjenje
sjedilatkog ponasanja te povecanje ukupne tjelesne aktivnosti uéenika tijekom cjelodnevne skole, a koja
izravno utjece na tjelesne i zdravstvene dobrobiti u¢enika.”

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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Moguénosti provedbe tielovieZbeninh
aktivnosti tijlekom Skolskog dana

Skolsko okruzenje pruza raznolike i kreativne moguc¢nosti za uklju¢ivanje u¢enika u svakodnevne tjelovjezbene
aktivnosti, sto je klju¢no za njihov holisti¢ki razvoj. Vazno je da svi donosioci odluka i dionici u skoli prepoznaju
znacaj ovih aktivnosti i zajednicki rade na pronalazenju najboljih rjeSenja za njihovo uvodenje, organizaciju i
provedbu.

Svakodnevne tjelesne aktivnosti tijekom skolskog dana mogu se provoditi na raznolike nacine: od inovativnih
aktivnosti u ucionici pored $kolskih klupa do energic¢nih grupnih aktivnosti u zajedni¢kim prostorima skole, od
sportskih aktivnosti u sportskim dvoranama do istrazivackih Setnji u prirodi na vanjskim prostorima skole.

Bitno je istaknuti vaznost koristenja informacijsko-komunikacijske tehnologije te interaktivnih sadrzaja,
obrazovnih fitness aplikacija i aplikacija za pracenje tjelesne aktivnosti. Takoder, poZeljno je tjelesne aktivnosti
provoditi uklju¢ivanjem glazbe i ritmike primjerene svim uzrastima.

Svaka je Skola jedinstvena u pogledu svojih prostornih moguénosti, neovisno o tome je li rije¢ o prostranim
zajednic¢kim prostorijama ili manjim sportskim dvoranama, velikim vanjskim igralistima ili ograni¢enim
vanjskim prostorima u okruzenju skole. Medutim, neovisno o tim razlikama, svaki od ovih prostora nudi
potencijal za organizaciju svakodnevnih tjelovjeZzbenih aktivnosti ucenika. Uz dobru organizaciju i primjenu
kreativnih rjesenja prilagodenih specificnostima svakog prostora te uz inovativan pristup svaka skola moze
postati mjesto u kojem se svakodnevna tjelesna aktivnost uspjesno provodi tijekom $kolskog dana. Ve¢ od
predskolske dobi preporucuje se djeci omoguditi vise prostora za igru, poticati redovitu tjelesnu aktivnost te
uvesti vise kracih boravaka na otvorenom umjesto jednog dugotrajnog odmora.

U nastavku su opisane samo neke od mogucnosti provedbe tjelovjeZbenih aktivnosti tijekom skolskog dana uz
primjenu multimedije i informacijsko-komunikacijske tehnologije te glazbe i ritmike, kao i moguénosti
prilagodbe skolskog okruzenja u svrhu poticanja tjelesne aktivnosti u¢enika.

Fieloviezbenelakiivnosty
ujucionict
Fieloviezbenelakiivnosty
ufspoutskoifdvonant!

Fieloviezbenelakiivnosty
ufdaugimlunutauniimjpyostosimalsiole

Fieloviezbenelakiivnosty
najvaniskimjprostouimajskole

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije
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TielovieZbene aktivnosti u ucionict

Tjelovjezbene aktivnosti u ucionici mogu biti raznolike i zabavne, pruzajuci ucenicima priliku za kretanje i
opustanje tijekom nastave. Takoder je vazno voditi racuna o sigurnosti u¢enika te osigurati odsustvo blizine
ostrih rubova stolova i stolaca, smanjiti moguénost spoticanja, padovai sl.

« PLES: Za poticanje ucenika na ples uputno je stvoriti plesno ozracje smanjenjem svjetla i uvodenjem
plesne rasvjete, poput disko kugli ili lampica. Ukljuciti u¢enike u kreiranje plesnih pokreta ili upotrebljavati
videosadrzaj. Ova se aktivnost moze prilagoditi razli¢itim glazbenim Zanrovima ili tematskim plesovima,
¢ime se potice kreativnost i izrazavanje.

« POKRETNE IGRE: Pokretne igre spajaju pokret s postizanjem ciljeva, a tijekom igre ucenici u timovima
izvode tjelovjezbene aktivnosti. Takve aktivnosti mogu ukljucivati rjeSavanje zagonetki uz pomoc¢ pokreta,
jednostavnih gimnastickih vjezbi ili zadataka koji zahtijevaju timski rad, poput slaganja ili prenosenja
predmeta. Ucenici mogu rjesavati obrazovne zagonetke vezane za nastavne predmete, ¢ime se tjelesna
aktivnost kombinira s u¢enjem te se potice timski rad i kreativno razmisljanje.

« JEDNOSTAVNI MOTORICKI ZADATCI: Ucenici mogu izvoditi vjezbe istezanja, jacanja i opustanja te
korektivne vjezbe za kraljesnicu ili drzanje tijela uz prigodnu glazbu. Klju¢no je odabir zadataka usmjeriti na
kreativne i koordinacijski zanimljive sadrzaje koji ¢e uc¢enike motivirati i zabaviti. Te aktivnosti mogu biti
organizirane kao igra u kojoj ucenici izvlace zadatke iz kutije ili bacanjem kocke s nacrtanim vjezbama na
stranicama. Ucenici mogu sami prethodno osmisliti te aktivnosti, odnosno svaki u¢enik moze pripremiti
jednu kreativnu vjezbu koju ce izvoditi cijeli razred.

« BRZI FITNESS IZAZOVI: Moguce je organizirati kratke izazove tijekom kojih ¢e ucenici u odredenom
vremenu pokusati izvesti Sto vise skokova, cu¢njeva, sklekova ili sli¢nih aktivnosti. Ovo poti¢e zdravu
konkurenciju i motivaciju. Osim standardnih vjezbi poput skokova i sklekova, korisno je ukljuiti izazove za
ravnotezu i koordinaciju, kao $to su stajanje na jednoj nozi uz izvodenje koordinacijski zahtjevnog zadatka
s rukama.

« VJEZBE DISANJA | OPUSTANJA: Ucenike je korisno voditi kroz vjezbe disanja i opustanja. Koriste¢i se
tehnikom vizualizacije, u¢enici zamisljaju smirujuce scene iz prirode ili aktivnosti u kojima uzivaju provoditi
vrijeme da bi se opustili i usredotocili. Ova se aktivnost moze prosiriti vizualizacijom ciljeva ili uspjeha u
skoli, ¢Cime se potice pozitivho razmisljanje i samopouzdanje kod ucenika.

« MULTIMEDIJALNI SADRZAJI: Preporucuje se primjena videosadrzaja za vjezbanje koji mogu ukljucivati
razlicite vrste aktivnosti, od aerobika do joge, prilagodene dobi i mogucénostima ucenika ili povezane s
ucenjem jezika, sadrzajem predmeta ili opcih informacija i Zivotnih vjestina. Osim videosnimki moguce se
koristiti aplikacijama za vjezbanje koje nude interaktivne vjezbe, igre i izazove te mogucnost pracenja
napretka ucenika.

« VJEZBE ZA PRAVILNO DRZANJE TIJELA: Nepravilne posturalno-kretne navike vrlo ¢esto dovode do loseg
drzanja tijela. Preporucuje se provodenje programa koji su osmisljeni tako da putem jednostavnih vjezbi
rade na ocuvanju i optimizaciji mobilnosti i stabilnosti, a sve s ciljem osiguranja preduvjeta za pravilno
drzanje tijela.

Izvor: Podnar H. - OS Ivo Andri¢, Zagreb

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije
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TielovieZbene aktivnosti u sportskoj dvorant

Sportska dvorana jedini je unutarnji prostor skole koji je u potpunosti prilagoden tjelovjezbenim aktivnostima
ucenika. Korisno je maksimalno iskoristiti sportsku dvoranu za provodenje aktivnosti koje se ne mogu izvesti u
drugim prostorima skole, kao sto su sportske igre, elementarne igre i drugi sadrzaji koji zahtijevaju vise prostora
ili specifi¢cnu opremu.

« SPORTSKE IGRE: Sportske igre, poput nogometa, kosarke, odbojke i rukometa, sadrzaji su koji se provode
prema poznatim i standardiziranim pravilima odredenog sporta. Medutim, za dodatno usmjeravanje ovih
igara korisno je osmisliti i provoditi dodatne zahtjeve. Na primjer, moze se zahtijevati da svi ucenici moraju
sudjelovati u napadu i barem jednom dotaknuti loptu prije nego sto se pogodak prizna. Ovakvi dodatni
zahtjevi mogu sportske igre usmjeriti prema ispunjavanju odgojno-obrazovnih ciljeva kao $to su poticanje
timskog rada, inkluzivnosti i brige o slabijim igrac¢ima.

« ELEMENTARNE IGRE: Elementarne igre razlikuju se od sportskih igara po tome $to nemaju standardizirana
pravila, vec se pravila mogu mijenjati i prilagodavati. Pri provodenju elementarnih igara vazno je osigurati
uklju¢enost svih ucenika, odnosno ne provoditi igre na nacin koji iskljucuje dio ucenika. Mogu se igrati
razli¢ite vrste elementarnih igara, ukljucujudi zajednicke igre u kojima svi u¢enici istovremeno izvravaju isti
zadatak, hvatacke igre s naglaskom na kontrolu intenziteta odabirom nacina kretanja ili prilagodbom
veli¢ine prostora za kretanje, ekipne igre u kojima se ekipe natjecu u izvodenju zadatka te Stafetne igre s
natjecateljskim karakterom. Bitno je biti oprezan s aktivnostima koje zahtijevaju visok intenzitet kao $to su
hvatacke ili Stafetne igre.

« OSTALI TJELOVJEZBENI SADRZAJI: U odnosu na vedi raspolozivi prostor i specificna pomagala koja ne
postoje u drugim prostorima $kole korisno je provoditi aktivnosti kao $to su tréanje, skakanje i penjanje. Da
bi navedene aktivnosti bile poticajne za ucenike, korisno ih je provoditi uz pomoc igre, razrednih izazova ili
uvjezbavanja razlicitih plesnih, gimnastickih ili aerobik koreografija.

o Tréanje - tranje je uputno organizirati na razli¢itim poligonima koji ¢e na ucenike djelovati
motivirajuc¢e, odnosno poligoni mogu ukljucivati tréanje oznacenim prostorom (npr. unutar crta),
medu oznakama, promjene nacina tr¢anja (boc¢no, unatrag, s okretom i sl.), tr¢anje s prenosenjem
pomagala ili uz vodenje lopte, pratedi glazbu i sl.

o Skakanje - skakanje se moZe provoditi na razlicite nacine: od skakanja u dalj s odsko¢ne daske,
skokova na malom trampolinu, skokova preko prepona i sl. Zanimljiv nacin provodenja aktivnosti
skakanja jest koristenje vijaca, uzadi ili elasti¢nih vrpci.

o Penjanje - korisno je potaknuti u¢enike na penjanje po Svedskim ljestvama, kosim klupama,
motkama ili konopima. Ucenici mogu biti upucéeni na horizontalno prelazenje Svedskih ljestvi,
izbjegavanje odredene pritke prilikom penjanja ili svladavanje prostora u parovima.

« RAZREDNIIZAZOVI:Rijec je o tjednim, mjese¢nim ili godisnjim izazovima dizajniranim uz pomoc¢ ucenika,
a koji predstavljaju koristan nacin poticanja ucenika na svakodnevnu tjelesnu aktivnost. Izazovi mogu
ukljucivati dostizanje postavljenog broja koraka, broja preskoka ili izvedbe nekog zahtjevnog zadatka.
Ovakvi izazovi mogu se provodi individualno ili timski, a potic¢u kreativnost, motiviranost i timski rad.

« KOREOGRAFLUJE: Osmisljavanje plesnih, gimnasti¢kih ili aerobik koreografija moguce je provoditi u
sportskoj dvorani. Uvjezbavanje koreografije moze se provoditi i kao razredni ili medurazredni izazov, a
uvjezbana koreografija moze se predstaviti na prigodnim skolskim priredbama.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije
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TielovieZbene aktivnosti u drugim unutarnjim
prostorima sSkole

Tjelovjezbene aktivnosti u drugim unutarnjim prostorima $kole poput hodnika, stepenica ili blagovaonica
mogu se iskoristiti za provedbu tjelovjezbenih aktivnosti koje ne zahtijevaju veliki prostor ili specificna
pomagala za provedbu.

« TJELOVJEZBENE AKTIVNOSTI NA STEPENICAMA: Stepenice su odlican prostor za provedbu
tjelovjezbenih aktivnosti kojima se na malom prostoru mogu provesti zanimljivi tjelovjezbeni sadrzaji.

« TJELOVJEZBENE AKTIVNOSTI ZA RAZVOJ RAVNOTEZE ILI KOORDINACIJE: Ograni¢en prostor
unutarnjih prostora 3kole idealan je za provedbu tjelovjezbenih aktivnosti koje razvijaju ravnotezu ili
koordinaciju.

« TRADICIONALNE IGRE: U ograni¢enim unutarnjim prostorima Skole moguce je provoditi tradicionalne
igre te time ucenike upoznati s kulturnom bastinom sredine u kojoj zZive. Tradicionalne se igre, kao 5to su
hula-hop, preskakanje vijace, gumi-gumi, skakavac i mnoge druge, mogu provoditi bez puno pomagala u
ograni¢enom prostoru.

 TJELOVJEZBENE AKTIVNOSTI UZ MULTIMEDIJALNE SADRZAJE: Unutarnji prostori 3kole mogu se
obogatiti video projekcijama ili ekranima na kojima ¢e se prikazivati razlic¢iti multimedijalni sadrzaji koji
poticu ucenike na tjelovjezbene aktivnosti.

« PLES: Unutarnji prostori $kole pogodni su za osmisljavanje kratkih koreografija (ucitel;j ili djeca) po principu
Jline dance” (koreografija jednostavnih pokreta s rotacijom za 90 stupnjeva i njezinim ponavljanjem).

TielovieZbene aktivnosti na vanjskim prostorima Skole

Vanjski prostori Skole predstavljaju idealnu priliku za boravak na svjezem zraku i suncu te ih je uputno
upotrebljavati kad god je to moguce da bi se maksimizirali pozitivni ucinci svakodnevnih tjelovjezbenih
aktivnosti na zdravlje ucenika.

» SLOBODNA IGRA | AKTIVNOSTI NA OTVORENOM: Uputno je ucenike potaknuti na samostalnu igru i
aktivnosti na otvorenom. Ravne travnate povrsine, uzbrdice ili nizbrdice, klupe i drvene grede ili igralista
idealan su prostor za ispunjavanje potrebe ucenika za kretanjem. Aktivnosti penjanja na drvec¢e omogucuju
ucenicima razvoj vaznih tjelesnih i kognitivnih sposobnosti te ih u tome ne bi trebalo sprjecavati.
Koristenjem vijace ucenike se moze potaknuti na provedbu razlicitih poskoka i skokova individualno i u
paru.

« POTICANJE UCENIKA NA ISTRAZIVANJE PRIRODE | OKOLISA SKOLE: Ukljuc¢ivanje u¢enika u aktivnosti
poput orijentacijskog hodanja/tréanja mogu biti idealna prilika za istrazivanje okolisa Skola. Takoder,
provedba aktivnosti kao sto su akcije cis¢enja ili uredivanja okolisa skole te pomo¢ u sadnji biljaka ili
uredivanju voc¢njaka predstavljaju idealne tjelovjezbene aktivnosti koje ujedno educiraju ucenike o
vaznosti prirode i samostalne proizvodnje hrane.

« ELEMENTARNE IGRE: Uputno je odabrati i provoditi one elementarne igre koje ucenike povezuju s
prirodom, poticu ih na istraZivanje te se koriste pomagalima iz prirode.

« OPUSTANJE U PRIRODI: Osjecaj topline ili hladnoce vanjskog zraka, mirisi trave, cvijeca i ostalih biljaka,
pjev ptica i drugi zvukovi specifi¢ni za otvorene prostore pruzaju idealno okruzenje za opustanje u prirodi.
Ucenici se mogu uputiti na dodirivanje travnate povrsine golim stopalima, doticanje trave ili drveéa rukama

e osluskivanje zvukova zatvorenih ociju. Opisane aktivnosti poti¢u ucenike na osvjestavanje sadasnjeg

enutka te pomazu odmaknuti se od briga iz proslosti ili buduénosti.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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Pravilne posturalno-kretne navike
diece u Skoll

Ucionica je idealno mjesto za provedbu edukacije djece o vaznosti i tehnikama pravilnog drzanja tijela za
vrijeme sjedenja i rada u skoli. Pravilni nacini drzanja tijela, odnosno automatizirane pravilne posturalno-kretne
navike, jedan su od vaznih preduvjeta za ocuvanje zdravog sustava za kretanje u buducnosti. PoloZaji i pokreti
tijela koje djeca svakodnevno rade mogu biti pravilni i nepravilni. Pravilni su poloZzaji i pokreti u funkciji ¢uvanja
i unaprjedenja zdravlja, a kontinuirana primjena nepravilnih polozaja i pokreta moze dovesti do nepravilnog
drzanja tijela. Drugim rijecima, nepravilna mehanika pokreta moze narusiti zdravlje sustava za kretanje.

Ovo potpoglavlje govori o filozofiji koja se zove 23 : 1, a odnosi se na ¢injenicu da je npr. jedan sat pravilne
tjelovjezbe dnevno iznimno vazan, ali nije dovoljan ako djeca ostala 23 sata u danu imaju nepravilno drzanje
tijela, ako nepravilno sjede, ustaju, rade za racunalom, imaju nepravilan polozaj tijela pri koristenju mobitela, na
nepravilan nacin podizu i nose svoju $kolsku torbu itd. Najbolja kombinacija koju djeca mogu uciniti za zdravlje
svoje kraljesnice i drugih kostano-zglobnih i misi¢éno-tetivnih sustava jest svakodnevna primjena pravilnih
posturalno-kretnih navika i ciljano vjezbanje. MoZe se primijetiti da jedno bez drugog nije ucinkovito.

Osnove pravilnih i najces¢ih nepravilnih posturalno kretnih navika predstavljene su u priru¢niku EU projekta
Ministarstva rada, mirovinskog sustava, obitelji i socijalne politike, Uprave za rad i zastitu na radu. U nastavku se
nalazi QR kod i poveznica broj 1 na priruc¢nik.

https://uznr.mrms.hr/wp-content/uploads/2022/06/Prirucnik-web.pdf

QR kod i poveznica broj 1. Priru¢nik o pravilnim posturalno-kretnim navikama

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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Slika 2. Neke pravilne i naj¢esce nepravilne posturalno-kretne navike

Neke od najvaznijih informacija koje je potrebno djeci kontinuirano prenositi su: kraljesnica za vrijeme sjedenja
treba biti u neutralnoj poziciji; objasniti $to je to neutralna pozicija kraljeSnice - kraljesnica za vrijeme i sjedenja
i stajanja treba teziti izduZivanju, odnosno potrebno je izbjegavati nepotrebne fleksije slabinskog i grudnog
dijela kraljeSnice za vrijeme sjedenja; potrebno je izbjegavati isturenost glave prema naprijed; potrebno je
izbjegavati tzv. opustena sjedenja, odnosno vazno je da je tjelesna masa ravnomjerno rasporedena na obje
sjedalne regije za vrijeme sjedenja; potrebno je izbjegavati naginjanje trupa prema naprijed uz pomo¢ fleksije
slabinskog i grudnog dijela kraljeSnice, odnosno da se naginjanje trupa prema naprijed provodi putem tzv. hip
hingea; potrebno je izbjegavati fleksiju slabinskog dijela kralje$nice pri podizanju npr. 3kolske torbe s tla;
potrebno je izbjegavati noSenje Skolske torbe na jednom ramenu, a pogotovo uvijek na istom ramenu itd. Ovo
su samo neke od informacija koje je potrebno svakodnevno prenositi djeci. Sastavni je dio priru¢nika i
videoisjeCak koji je dostupan preko QR koda i poveznice broj 2, a u kojem je sve prethodno navedeno

objasnjeno.

https://www.youtube.com/watch?v=QKF6HACSG8Y

J_,QR kod i poveznica broj 2. o pravilnim posturalno-kretnim navikama

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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TieloviezZbene aktivnosti kao sredstvo
integracije odgoino-obrazovnih podruéia

Tjelovjezbene aktivnosti, osobito aktivnosti rekreacijskih stanki, mogu se ucinkovito koristiti za povezivanje
predmetnih kurikula i kurikula medupredmetnih tema u jedinstvenu, smisleno integriranu i koherentnu cjelinu.
Uvodenje pokreta kao metode ucenja otvara prostor za inovativne pristupe koji omogucuju povezivanje svih
odgojno-obrazovnih podrugja.

Ovakav nacin ucenja jos je uvijek nedovoljno zastupljen u hrvatskom obrazovnom sustavu, iako ima poseban
znacaj za ucenike kinestetickog tipa koji najuspjesnije usvajaju znanja kroz pokret. Za njih je klju¢no da
neposredno sudjeluju u nastavnom procesu i vlastitim iskustvom dolaze do razumijevanja sadrzaja — za njih
vrijedi nacelo: ,u¢im djelujuci”.

Najnovija istraZivanja iz podrucja neuroznanosti i kineziologije sve vise potvrduju vaznost povezanosti izmedu
tjelesne aktivnosti i kognitivnih funkcija. Pokret predstavlja prirodan i ucinkovit medij u¢enja koji ucenicima
omogucuje lakse, dublje i smislenije usvajanje nastavnih sadrzaja.

Primjena multimedije §
informaciisko-komunikacijske tehnologiie
u provedbi tieloviezZbenih aktivnosti

Primjena multimedije i informacijsko-komunikacijske tehnologije u provedbi tjelovjezbenih aktivnosti
predstavlja suvremeni pristup tjelesnom vjezbanju i promicanju zdravlja medu mladima. Uz pomo¢ inovativnih
metoda koje ukljucuju interaktivne videozapise, aplikacije i uredaje za pracenje tjelesne aktivnosti, virtualnu
stvarnost ili interaktivna pomagala za tjelovjezbu ova tehnologija omogucava zanimljivije, poticajnije i
kreativnije vjezbanje.

« INTERAKTIVNIVIDEOZAPISI: Interaktivni videozapisi dinamicni su sadrzaji koji prikazuju razlicite viezbe i
aktivnosti, cesto putem videosnimke ili racunalne animacije. Oni privlace paznju ucenika i stvaraju
impresivno iskustvo, uzrokujuéi kod ucenika osjecaj kao da se igraju dok zapravo vjezbaju. Primjerice,
putem izvodenja jednostavnih aktivnosti poput tréanja u mjestu, skakanja, stajanja na jednoj nozi ili
cuc¢njeva ucenici mogu izbjegavati izvanzemaljce, postati super heroji, sortirati otpad ili Cistiti rijeke i mora.
Ovakvi videozapisi cesto kombiniraju pokret s odgojno-obrazovnim sadrzajima.
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Izvor: YouTube - Miss Linky - Educational Videos for Kids

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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« MOBILNE APLIKACIJE ZA VJEZBANJE: Aplikacije za vjezbanje nude raznovrsne programe vjezbanja uz
interaktivno sucelje koje pruza upute i savjete. U svijetu koji pociva na naprednoj tehnologiji koristenje
mobilnih aplikacija za odrzavanje djece aktivnom i fit, logi¢an je korak. Putem ovih aplikacija u¢enici mogu
samostalno birati sadrzaje koji ih zanimaju i provoditi ih tijekom rekreacijskih stanki, neovisno o
aktivnostima drugih ucenika. Ovo omogucuje individualizirani pristup vjezbanju, prilagodavajuci
aktivnosti interesima i potrebama svakog ucenika.
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Izvor: Mobilna aplikacija GoNoodle - Kids Videos

« UREPAJI ZA PRACENJE TJELESNE AKTIVNOSTI: Uredaji za pracenje tjelesne aktivnosti elektronski su
uredaji dizajnirani za pracenje i snimanje razli¢itih aspekata tjelesne aktivnosti. Ovi uredaji mogu pratiti
korake, udaljenost, potrosnju kalorija, kvalitetu sna, otkucaje srca i druge vitalne pokazatelje. Oni su Cesto
povezani s aplikacijama ili softverom koji korisnicima omogucavaju pracenje svog napretka, postavljanje
ciljeva i analizu svojih fizickih aktivnosti tijekom vremena. Neki su od njih dizajnirani kao nosivi uredaji
poput pametnih satova i narukvica, dok drugi mogu biti ugradeni u odjecu ili obucu.

Izvor: https://www.garmin.com/

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije
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« VIRTUALNA STVARNOST | VIDEOIGRE: Upotreba virtualne stvarnosti (VR) i videoigara koje poticu
tjelesnu aktivnost nudi ucenicima zabavan i interaktivan nacin vjezbanja. Putem VR setova ili aktivnih
videoigara ucenici mogu sudjelovati u virtualnim sportskim aktivnostima, plesu ili avanturistickim igrama
koje zahtijevaju fizicki pokret i aktivnost. Ova tehnologija pruza impresivno iskustvo koje moze uciniti
vjezbanje privla¢nijim i zanimljivijim, posebno za mlade koji mozda ina¢e ne bi bili zainteresirani za
tradicionalne oblike tjelovjezbe.

+ INTERAKTIVNA POMAGALA ZA TJELOVJEZBU: Interaktivna pomagala za tjelovjezbu nude inovativne i
zabavne nacine poticanja tjelesne aktivnosti medu mladima. Kombinirajuci elemente video igara i fitness
tehnologije, ova pomagala pruzaju dinamican i angazirajudi pristup tjelesnom vjezbanju. Uredaji kao $to su
interaktivni plesni sustavi, interaktivne lopte i svjetlosne igre dizajnirani su da bi privukli u¢enike, nudediim
privlacan i zabavan nacin za odrzavanje tjelesne aktivnosti. Ovakav pristup moze promijeniti nacin
razmisljanja mladih o tjelesnoj aktivnosti, ¢inedi ju uzbudljivijom i pristupacnijom.
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Izvor: https://exergame.com/

» INTERAKTIVNE PROJEKCUE: Interaktivne projekcije povezuju igru i tjelovjezbu s tehnologijom
transformirajuci podne povrsine u zabavna, interaktivna igralista. Koristeci se projekcijama i senzorima za
provedbu razlicitih igara i aktivnosti, ova vrsta tehnologije omogucava uc¢enicima tjelesnu aktivaciju putem
razlicitih tematskih igara, ¢ineci tjelesnu aktivnost atraktivnijom i interaktivnijom.

Izvor: https://exergame.com/

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije



Vaznost ukljucivania uéenika
u organizaciiu { provedbu
tieloviezbenih aktivnosti

Vaznost uklju¢ivanja ucenika u organizaciju i provedbu tjelovjezbenih aktivnosti proizlazi iz koncepta
sukonstrukcije ili sukreiranja kurikula (ili programa razlicitih aktivnosti) kao temelja razvoja kreativnih i
proaktivnih mladih ljudi. Sukonstrukcija kurikula nadograduje koncept poucavanja usmjerenog na ucenika.
Uloga ucitelja mijenja se od prijenosa znanja na organizatora procesa ucenja i viezbanja. Sukreiranje programa
s u€enicima pristup je koji u¢enike stavlja u ulogu aktivnih sudionika, a ne samo promatraca koji slusaju i slijede
upute. Ucenici se poticu na kreiranje uvjeta, aktivnosti i novih rjesenja te se podupiru njihove inicijative.

Za uspjeh ovog pristupa klju¢no je ne samo omoguciti u¢enicima da odlucuju vec i potaknuti njihovu stvarnu
Zelju za odlucivanjem. Ucenici s preferencijama prema tjelesnom vjezbanju mogu dobiti odreden stupanj
autonomije u odabiru tjelovjezbenih aktivnosti, sudjelovati s uciteljima u osmisljavanju projekata poput
koreografija ili sportskih nastupa koji se uvjezbavaju tijekom odredena perioda. Ucenici mogu biti zaduzeni za
pripremu i odrzavanje potrebne tjelovjezbene opreme ili prostora za vjezbanje. Poticanje mentorstva medu
ucenicima, gdje stariji ili tjelovjezbeno iskusniji u¢enici mogu biti mentori mladima, poti¢e suradnju i osjecaj
zajednistva.

Dakle, u podru¢ju tjelesne aktivnosti suradnicki pristup otvara prostor za razvijanje tjelesne pismenosti i
unutarnje motivacije ucenika za svakodnevno tjelesno vjezbanje, razvijajuci pritom i osjecaj odgovornosti,
samopouzdanja i zadovoljstva, odnosno uz ishode u psihomotorickom odgojno-obrazovhom podrudju,
ostvaruju se i ishodi u afektivnom podrug¢ju.

Prilagodba Skolskog okruzenia u svrhu
poticania tielesne aktivnosti uéenika

Prilagodba 3kolskog okruzenja u cilju poticanja tjelesne aktivnosti u¢enika ukljuc¢uje nekoliko aspekata, kako
prostornih, tako i regulativnih. Pravila ponasanja ucenika, poput zabrane tréanja tijekom odmora ili
ograni¢enog koristenja sportske dvorane izvan redovne nastave tjelesne i zdravstvene kulture, cesto
ogranicavaju kretanje. Isto tako, pravila vezana za vanjske prostore, kao sto je zabrana penjanja na drvece,
smanjuju mogucnosti za kretanje. Vazno je pronaci ravnotezu izmedu ogranicenja i pruzanja mogucénosti za
tjelesnu aktivnost u¢enika tijekom boravka u skoli.

U nastavku su navedene neke od mogucnosti za prilagodbu unutarnjih i vanjskih prostora skole koje mogu
potaknuti i olak3ati organizaciju i provedbu tjelovjezbenih aktivnosti u¢enika tijekom skolskog dana.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Uredenje unutarnjih prostora Skole

Prilagodba unutarnjih prostora skole za poticanje tjelesne aktivnosti u¢enika moze ukljucivati razna inovativna
rjeSenja.

» U ucionicama se moze postaviti namjestaj koji je prilagodljiv i mobilan, a ostala se nastavna pomagala i
materijali za u¢enje prilagoditi tako da omogucuju brzo stvaranje prostora za provedbu tjelovjezbenih
aktivnosti.

« Postavljanje kutaka za vjeZbanje unutar skole, poput kutaka s preprekama i izazovima za ravnotezu i
koordinaciju te oznacenih prostora za tr¢anje, moze zamijeniti tradicionalne kutke za odmor i sjedenje. Ovi
kutci mogu sadrzavati pomagala kao $to su jednostavni steperi, trake za trcanje, biciklisticki i veslacki
ergometri ili interaktivni sustavi.

Izvor: https://axtiontech.co.uk/buy/step-revolution Izvor: https://www.youthfit.com/
/stepmaniax.html

+ Vedi unutarnji prostori mogu biti obogaceni iscrtanim senzornim povrsinama za tréanje i skakanje te
oznakama koje omogucavaju igranje razlicitih igara poput 3kolice ili pokretnog Saha. Na strateSkim
mjestima na kojima se ucenici Cesto okupljaju moguce je postaviti ekrane koji prikazuju interaktivne
videozapise, poti¢uci ucenike na tjelesnu aktivnost.

Izvori: https://www.fitandfunplayscapes.com; https://thesensorypath.com

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



« Veliki se zidovi mogu iskoristiti kao povrSine za projekciju interaktivnih videozapisa ili projekcija koje
reagiraju na dodir. Takoder, na takvim zidovima moguce je postaviti niske penjacke stijene ukrasene
motivirajuc¢im crtezima i izazovima, pruzajuci dodatni poticaj za tjelovjezbene aktivnosti.

« Stepenice su idealne za provedbu tjelovjezbenih aktivnosti te ih je korisno urediti i oslikati na nacin koji
potice tjelesnu aktivnost. Ovakvo uredenje stepenica moze ukljucivati raznobojne uzorke, motivirajuce
poruke ili razli¢ite dizajne koji potic¢u ucenike na koriStenje stepenica za vjezbanje.
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Izvori: https://www.huffpost.com/entry/utah-valley-texting-lane_n_7605236;
https://www.weareteachers.com/school-hallways

« Sportska dvorana u Skoli igra klju¢nu ulogu u poticanju tjelesne aktivnosti u¢enika. Da bi se
maksimalno iskoristila, treba biti fleksibilno dizajnirana kako bi mogla podrzati razlicite vrste
sportskih aktivnosti, od ko3arke i odbojke do gimnastike i plesa. Takoder, vazno je da dvorana
bude opremljena kvalitetnim, modernim i inovativnim sportskim pomagalima i sigurnosnom
opremom. Dostupnost sportske dvorane tijekom 3kolskog dana za slobodne aktivnosti

ucenika, kao i nakon nastave, omogucava kontinuiranu tjelesnu aktivnost.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Uredenje vanjskih prostora Skole

Uredenje vanjskih prostora Skole obuhvaca stvaranje raznovrsnih i stimulativnih prostora koji odgovaraju
potrebama svih dobnih skupina. Jednostavne intervencije, poput postavljanja prijenosne opreme za igru,
mogu znacajno povecati tjelesnu aktivnost djece Skolske dobi.

S obzirom na to da stariji u¢enici imaju drukcije zahtjeve zbog svojih vedih tjelesnih sposobnosti, za njih se
mogu predvidjeti igralista za uli¢ni fitness (street workout) koja pruzaju priliku za razvoj snage i agilnosti.

Omogucavanje pristupa razlic¢itim tipovima terena koje poti¢u raznolike oblike kretanja, kao sto su
penjanje, tréanje i skakanje, klju¢no je za poticanje tjelesne aktivnosti ucenika. Integracija prirodnih
elemenata poput staza kroz zelenilo, malih brda ili vodenih elemenata moZe obogatiti iskustvo ucenika i
potaknuti njihovo istraZivanje.

Na prilaznim putovima skole moguce je odrediti polazna mjesta za aktivan dolazak u skolu (walking bus —
hodaju¢i autobus), udaljena nekoliko stotina metara ili par kilometara od $kole. Takvi putovi mogu biti
obogaceni razli¢itim sadrzajima koji poticu kretanje i razvijaju ravnotezu, koordinaciju, brzinu i druge
sposobnosti ucenika. Staza moze ukljucivati edukativne ploce koje sluze kao poticajno okruzenje za
razvijanje tjelesne pismenosti, isticuci vaznost tjelesne aktivnosti za zdravlje.

Prilikom projektiranja vanjskih prostora uputno je konzultirati stru¢njake za tjelesnu aktivnost, poput
kineziologa, da bi se osiguralo da prostori odgovaraju potrebama i sposobnostima svih ucenika.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Vaznost stvaranja poticainog okruzenja
z2a tielesnu aktivnost: uloga ravnatelja { ucitelia

Skolsko okruzenje treba osigurati razli¢ite moguénosti za tjelesnu aktivnost u¢enika, $to uklju¢uje opremanje
prostora 3kole interijerom i sadrzajima koji poti¢u na tjelesnu aktivnost. Vazno je osigurati dostupnost vanjskih
prostora i sportskih dvorana tijekom Skolskog dana. Ovakav pristup povecava samopouzdanje ucenika za
uklju¢ivanje u nove aktivnosti i razvoj vjestina te potice uzivanje u svakodnevnim tjelesnim aktivnostima, $to
dovodi do unaprjedenja tjelesne pismenosti i razvija naviku za svakodnevnom tjelesnom aktivnoscu.

Ravnatelji i ucitelji imaju kljué¢nu ulogu u stvaranju poticajnog okruzenja za tjelesnu aktivnost ucenika, kao i u
organizaciji, provedbi i promicanju svakodnevnih tjelovjezbenih aktivnosti koje imaju iznimno vaznu ulogu u
poboljSanju tjelesnog i mentalnog zdravlja ucenika, kao i u prevenciji niza bolesti, jer su Skole prepoznate kao
idealno okruZenje za poticanje takvih aktivnosti.

Uredenje vaniskih prostora Skole

Uloga je ravnatelja kao rukovoditelja $kole u stvaranju poticajnog okruzenja za tjelesnu aktivnost visestruka:
- osigurati kvalitetne materijalno-tehnicke uvjete skole te podrzati stvaranje zabavnog i privla¢nog
okruzenja koje je klju¢no za poticanje sudjelovanja ucenika u svakodnevnim tjelovjezbenim aktivnostima
«+ pruzati kontinuiranu podrsku uciteljima osiguravanjem resursa za svakodnevni rad s u¢enicima te
osiguravanjem uvjeta za njihova kontinuirana stru¢na usavrsavanja
« potaknutii podrzati ucitelje:
o u provodenju njihovih ideja i promicanju kreativnih i zanimljivih tjelovjezbenih aktivnosti
o uuredenju Skolskih panoa te drustvenih i mreznih stranica informacijama o vaznosti tjelesne
aktivnosti za zdravlje
o uorganizaciji Skolskog sportskog dana, sportskih priredbi i sportskih praznika
« osigurati komunikaciju s lije¢nicima Skolske medicine koji vode brigu o zdravlju ucenika i koji mogu
podrzati napore svih dionika Skole koji se zalazu za pristup ,aktivne $kole” naglasavajudi vaznost tjelesne
aktivnosti za oCuvanje i unaprjedenje zdravlja djece.

Uloga uéitelia tielesne | zdravstvene kulture

Ucitelji tjelesne i zdravstvene kulture jedini su stru¢njaci u sustavu odgoja i obrazovanja s dubokim
razumijevanjem vaznosti i povezanosti tjelesne aktivnosti, pokreta i zdravlja. Osposobljeni su za planiranje,
organizaciju i provedbu citavog niza tjelesnih aktivnosti te posjeduju znanja neophodna za efektivno
prenosenje i poucavanje motorickih i teorijskih kinezioloskih znanja.

Stoga je uloga ucitelja tjelesne i zdravstvene kulture u stvaranju poticajnog okruzenja za tjelesnu aktivnost, ali i
u organizaciji i provedbi svakodnevnih tjelesnih aktivnosti u¢enika, nemjerljiva.

Neke od istaknutih uloga ucitelja tjelesne i zdravstvene kulture su:

« podrzati ostale ucitelje u izboru i osmisljavanju u¢enicima zabavnih i privla¢nih sadrzaja koji ¢e ih
poticati na sudjelovanje u svakodnevnim tjelesnim aktivnostima

« pruzati kontinuiranu podrsku ostalim uciteljima prenoSenjem znanja iz podrugja tjelesne aktivnosti i
zdravlja.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Ucitelji, osim $to poucavaju ucenike osnovnim vjestinama kretanja i poti¢u razvoj njihovih sposobnosti,
znacajno utjeCu i na izgradnju samopouzdanja i motivacije za sudjelovanje i uzivanje u svakodnevnim
tjelovjezbenim aktivnostima.

Tomu znacajno doprinosi znanje i entuzijazam ucitelja prema tjelesnoj aktivnosti. Dodatno, ucitelji koji su uzori,
odnosno koji i sami aktivno sudjeluju u tjelesnim aktivnostima, pozitivno utjeCu i na razinu tjelesne aktivnosti
ucenika.

Neke od istaknutih uloga uditelja su:

osluskivati $to ucenici Zele i uvazavati njihove interese prema tjelovjezbenim aktivnostima

dopustiti u¢enicima da ponude svoje ideje i ukljuciti one koje su prikladne njihovim karakteristikama i
prostoru u kojem se provode

osigurati uklju¢enost svih ucenika, neovisno o njihovim karakteristikama ili ogranicenjima

poticati uCenike da budu podrska svojim vrdnjacima pri vjezbanju ¢ime ce se stvoriti poticajna okolina
koja ¢e pomodi u izgradnji samopouzdanja i motivacije

osigurati provodenje svakodnevnih tjelovjezbenih aktivnosti bez monotonog ponavljanja te osigurati
zabavno i ugodno okruzenje

dozvoliti uenicima da preuzmu inicijativu te da se u toj ulozi izmjenjuju — vodenje potice kreativnost i
gradi samopouzdanje

aktivno pratiti u¢enike, obracati pozornost, predvidjeti rizike, zastititi ih od ozljeda, sudara ili padova, ali im
istovremeno dopustiti da se slobodno igraju i u igri uzivaju

izbjegavati aktivnosti i postupke koji mogu narusiti motivaciju ucenika za sudjelovanjem u tjelovjezbenim
aktivnostima kao $to su: dugo ¢ekanje na red, komplicirane upute, pretjerano natjecateljske igre ili
pretjerano zahtjevne aktivnosti, igre koje nisu postene, igre eliminacije (npr. igra granicara), aktivnosti koje
se ponavljaju i sl.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Izvor: Active Schools. A Guiding Framework for Active Schools (2022). Chicago, II: Action for Healthy Kids.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdraviie




Prirucnik Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravlje. Prirucnik za organizaciju motorickih i tjelovieZbenih aktivnosti
tiiekom skolskog dana namijenjen je uciteljima razredne i predmetne nastave u ¢ijim ¢e se osnovnim Skolama
provoditi eksperimentalni program ,Osnovna kola kao cjelodnevna Skola — Uravnotezen, pravedan, ucinkovit
i odrZiv sustav odgoja i obrazovanja“ ali i svim onim prakti¢arima u odgojno-obrazovnom sustavu u ¢ijim ¢e se
$kolama nakon eksperimentalne faze primjenjivati organizacija cjelodnevne skole.

Koncept cjelodnevne $kole utemeljen je na suvremenim empirijskim spoznajama o dobrobitima holisti¢kog
pristupa ucenicima koji ujedinjuje kognitivne, afektivne i motoricke ishode odgojno-obrazovnog procesa, pa je
stoga, uoli pocletka eksperimentalne primjene navedenog programa, bilo nuzno stru¢no obraditi pojam
rekreacijske stanke i njezinih dobrobiti na tjelesno i mentalno zdravlje, kognitivna odnosno akademska
postignuca te razvoj pozitivnih osobina licnosti u¢enika.

U priru¢niku se posebna paznja posvecuje kinezioloskim sadrzajima rekreacijske stanke, nacinima njezine
organizacije i implementacije u skolskom danu, potrebnim materijalnim uvjetima i vremenskim okvirima.
Uvazavajuci razlicitosti tehnicko-materijalnih, ali i kadrovskih kapaciteta hrvatskih 3kola, u priru¢niku su
ponudeni kinezioloski sadrzaji koji se mogu izvoditi u ucionici, u sportskoj dvorani, u unutarnjim i vanjskim
prostorima Skole, kao i sadrZaji za ¢iju izvedbu nisu potrebna pomagala i dodatna oprema, zatim sadrzaji
odnosno vjezbe koje se izvode s osnovnom opremom koja je uglavnom standardna u nasim skolama, kao i
vjezbe ¢ije izvodenje zahtijeva nabavku nove, specijalizirane opreme ili prilagodbu Skolskog prostora. Vjezbe su
po svojoj slozenosti i metodickoj obradi namijenjene osnovnoskolskom uzrastu, no ucitelji ih mogu i dodatno
kombinirati i izvoditi ovisno o moguénostima i interesima ucenika u dobi srednjeg te kasnog djetinjstva
odnosno predadolescencije.

Prakticarima je, odnosno uciteljima, ravnateljima i ¢lanovima stru¢nih timova Skola, namijenjen i izbor iz
golemog podrucja znanstvene i stru¢ne literature koji se nalazi na kraju ove publikacije, a u cilju poticanja
daljnjeg samostalnog akcijskog istrazivanja odgojno-obrazovnih djelatnika i unaprjedenja njihove
svakodnevne prakse. Time se nastoji potaknuti dubinsko razumijevanje vaznosti rekreacijske stanke u skolskom
danu da se ta stanka ne bi skradivala ili jednostavno izbjegavala izvoditi te tako postala obi¢nim
nestrukturiranim odmorom, ali i otvoriti prostor kreativnosti ucitelja u izvodenju i,pronalasku” novih izvora
vjezbi uz obvezan naglasak na Sirokom spektru moguénosti primjene multimedijskih sadrzaja i
informacijsko-komunikacijske tehnologije u provedbi tjelovjezbenih aktivnosti. Upravo ti sadrzaji pozitivho
utjeCu na povecanje motivacije ucenika za izvodenje kinezioloskih sadrzaja predvidenih tijekom rekreacijskih
stanki, unoseci istovremeno u njih i elemente zabave.

Jedna od posebnih vrijednosti priru¢nika Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravlje svakako je i uklju¢ivanje
ucenika u proces sukonstrukcije kurikula, odnosno sukreiranja aktivnosti koje se provode tijekom 3Skolskog
dana, kao vaznog Cimbenika intrinzicne motivacije kojom se postizu ciljevi osiguranja najboljeg interesa
ucenika, ispunjenja svih njihovih potencijala, kao i cjelovitog psihofizickog razvoja. Stoga se ovim priru¢nikom
otvara i prostor sudjelovanja ucenika u osmisljavanju i implementaciji novih kinezioloskih sadrzaja tijekom
rekreacijske stanke, pa priru¢nik svojom humanistickom orijentacijom ispunjava i sloZzene zahtjeve ucenja i
poucavanja u 21. stoljecu.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Primjeri kinezioloskih sadr2aja
u skiopu rekreaciiskih stanki

U ovom poglavlju prezentirani su primjeri kineziolo3kih sadrzaja koji mogu posluziti uciteljima u planiraju,
organizaciji i provedbi rekreacijskih stanki. Pri tome se posebno vodilo racuna da svi prezentirani sadrzaji budu
uskladeni s temeljnim kinezioloskim i metodickim principima te kao takvi provedivi i primjereni radu s
ucenicima. Posebno treba naglasiti da su svi navedeni primjeri kinezioloskih sadrzaja podlozni modifikacijama
i dopunama sukladno potrebama ucenika, njihovom antropoloskom statusu, razini motori¢kih znanja i
postignuca, kao i materijalnim uvjetima kojima 3kola raspolaze.

S obzirom na ogranicenja tekstualnog formata priru¢nika, koji ne podrzava multimedijske sadrzaje poput
videozapisa, animacija i sli¢nih oblika prikaza koji ¢esto pridonose jasnijem razumijevanju i prakti¢noj primjeni,
izraden je digitalni repozitorij sadrZaja za organizaciju motorickih i tjelovjezbenih aktivnosti tijekom Skolskog
dana. Osim $to sadrzava veci broj primjera, omogucuje i njihovo kontinuirano azuriranje, prosirivanje i
razmjenu iskustava medu stru¢njacima iz prakse. Dostupna je putem sljedece poveznice ili QR koda:

POVEZNICA - Digitalni repozitorij sadrzaja za organizaciju
motorickih i tjelovjezbenih aktivnosti tijekom Skolskog dana

Pozivamo sve odgojno-obrazovne djelatnike da aktivho doprinesu razvoju ovog digitalnog repozitorija
predlazudi vlastite primjere dobre prakse, a da bismo zajednicki oblikovali bogat i raznolik izvor ideja, primjenjiv
u razli¢itim obrazovnim kontekstima.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



https://1drv.ms/o/c/1efe97eafa49db62/EmuTIUVVWFVIrS4m4CsG6IIBxrZP1BO2Qk0PkbCEe8OJlQ
https://1drv.ms/o/c/1efe97eafa49db62/EmuTIUVVWFVIrS4m4CsG6IIBxrZP1BO2Qk0PkbCEe8OJlQ

Da bi se osigurala prakti¢na primjenjivosti u neposrednom odgojno-obrazovnom radu, definirane su tri razine
tehnic¢ko-materijalnih uvjeta potrebnih za provedbu kinezioloskih sadrzaja u okviru rekreacijskih stanki.

Razina 1 obuhvaca kinezioloske sadrzaje za ciju provedbu nisu potrebni posebni rekviziti, pomagala i/ili
specijalizirani prostori. Organizacija i provedba ovih aktivnosti moguca je u unutarnjim prostorima skole, poput
ucionice, hodnika ili atrija, kao i na vanjskim prostorima, poput Skolskog okolisa ili sportskih terena ako su
dostupni. Prilikom same organizacije navedenih aktivnosti upotrebljavaju se postojeci elementi koje nalazimo
u sklopu standardne opreme skole i skolskih prostora, kao $to su stolci, klupe i sl., ili pak skolske torbe, pernice i
knjige. Stoga je kinezioloske aktivnosti sistematizirane na razini 1 moguce provoditi u svim skolama bez
prethodne nabave sportske opreme ili opremanja vjezbalista odnosno sportskih dvorana i terena.

Razina 2 obuhvaca kinezioloske sadrzaje za ¢iju su provedbu potrebni standardni sportski rekviziti i pomagala.
To su primjerice lopte, vijace, palice, vrecice s pijeskom, ¢unjevi, stalci, niske prepreke i sl. Drugim rijecima,
vecina Skola ostvaruje tehnicko-materijalne uvjete za provedbu ovakvih sadrzaja prije svega uz pomoc osnovne
opreme za provedbu nastave Tjelesne i zdravstvene kulture. Osim toga, kao $to je ranije rec¢eno, predlozeni
sadrzaji podlozni su modifikacijama i dopunama, upravo s ciljem njihove prilagodbe stvarnim uvjetima rada u
pojedinoj skoli.

Razina 3 predstavlja preporuke za unaprjedenje tehni¢ko-materijalnih uvjeta rada skole kojima bi se zna¢ajno
poboljsale mogucnosti planiranja i provedbe razli¢itih kinezioloskih sadrzaja u okviru rekreacijskih stanki.
Posebice se to odnosi na podizanje razine kvalitete i dostupnosti razli¢itih sadrzaja ucenicima uvodenjem
inovativnih, raznolikih i primjerenih kinezioloskih aktivnosti, a time i poveanjem motivacije za samu
tjelovjezbu. Naglasavamo da predlozene intervencije predstavljaju samo primjere dobre prakse, a stvarne
mogucnosti poboljsanja uvjeta rada i implementacije novih sadrzaja ovisit ¢e o specificnostima svake skole.

U odnosu na osnovni utjecaj aktivnosti svi predlozeni primjeri kinezioloskih aktivnosti razvrstani su u tri
modaliteta. Definirani modaliteti predstavljaju inicijalnu odrednicu pojedine tjelovjezbene aktivnosti i mogu
pomodi u planiranju, pripremi i provedbi kinezioloskih sadrzaja u okviru rekreacijskih stanki. Naglasavamo da
svaka aktivnost u praksi moze poluciti ¢itav spektar utjecaja, a u zavisnosti od aktualnog antropoloskog statusa
ucenika, nacina aplikacije u smislu doziranja i distribucije opterecenja, modifikacije strukture, primjene sadrzaja
isl.

Mobilizacijski modalitet obuhvaca kinezioloske aktivnosti namijenjene aktivaciji organizma mobilizacijom
lokomotornog sustava i adaptacijom sr¢ano-zilnog i diSnog sustava. Da bismo postigli navedeno, koristimo se
sadrzajima niskog do srednjeg intenziteta, prirodnim oblicima kretanja, estetskim gibanjimai sl.

Razvojni modalitet ima za cilj razvoj i unapredenje antropoloskog statusa ucenika, prvenstveno putem
poboljsanja primarnih motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti te poticanja pravilnog razvoja morfoloskih
obiljezja. Ovdje ubrajamo sadrzaje srednjeg do umjerenog intenziteta, prilagodene aktualnom antropoloskom
statusu ucenika. To ukljucuje raznolike kretne strukture, igre, kao i komplekse vjezbi primjerenog razvojnog
karaktera.

Relaksacijski modalitet objedinjuje kinezioloske sadrzaje mirnog karaktera i niskog intenziteta, s osnovnim
ciliem relaksacije i opustanja organizma, sto doprinosi lakSem suocavanju ucenika sa svakodnevnim skolskim
izazovima. Ovaj modalitet ukljucuje vjezbe gibljivosti, pravilnog drzanja, disanja, ali i mirne igre, estetska
ibanja i sl.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Tehni¢ko-materijalni uvie




Naziv sadrzaja:

VJEZBE ZA POSTURU - OPONASANJE ZIVOTINJA

Opis:

1. Hodanje poput raka
Zapocnite tako Sto Cete sjediti na podu s nogama razmaknutim ispred sebe i rukama iza leda s prstima
okrenutim prema kukovima. Podignite kukove od poda i zategnite trbusne misice. Po¢nite ,hodati” naprijed
pomicanjem lijeve ruke, a zatim desne noge; a zatim pomicanjem desne ruke pa lijeve noge. Hodajte Cetiri ili
vise koraka koliko vam prostor dopusta, a zatim se vratite. Izvodite vjezbu 30 — 60 sekundi.

2. Medvjede puzanje

Zapocnite u polozZaju za sklekove. Ruke su ispod ramena, a leda su ravna. Stopala trebaju biti razmaknuta u Sirini
kukova, a pete odmaknute od poda tako da se oslanjate samo na prste. Pomaknite se naprijed istovremenim
pomicanjem desne ruke i lijeve noge puzedim pokretom, zatim pomicite lijevu ruku i desnu nogu puzecim
pokretom. Koljena ne dodiruju tlo. Nastavite se kretati ritmi¢no do udaljenosti koju sami odaberete.

3. Kretanje poput crva

Zapocnite u uspravnom polozaju. Drzeci noge ravno, savijte kukove tako da rukama mozete dotaknuti pod
ispred sebe. Pazite da ne pomaknete stopala iz prvobitnog poloZaja. Koristeci se rukama kao da su stopala,
polako hodajte rukama prema naprijed, idudi $to dalje moZete. Na kraju cete zavrsiti u ispruzenom poloZaju
daske. Obrnite pokret sve dok vam ruke ne dodirnu nozne prste i ponovite. Izvodite vjezbu 30 - 60 sekundi.

4. Flamingo poza

Stanite na jednu nogu. Savijte drugu nogu tako da dodirnete stopalo s unutrasnje strane koljena. Uspravite se i
odrzavajte ravnotezu. Vjezbu ponovite na jednoj i drugoj nozi 15 - 30 sekundi.

5. Hodanje poput patke

Stopala lagano razmaknite, savijte koljena u polozaj ¢uénja. Stavite ruke na unutarnju stranu nogu, drzedi se
lijevom rukom za lijevi gleZzanj, a desnom rukom za desni gleZzanj. U ovom poloZaju hodajte unatrag do
udaljenosti koju sami odaberete.

Utjecaj: aktivacija svih misica tijela, razvoj primarnih motorickih sposobnosti, posebice snage i jakosti
Intenzitet: niski do sredniji

Trajanje: 10 min

Napomena: sadrzaj je primjenjiv u svim skolskim prostorima.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Naziv sadrzaja:

TRCANJE SA ZADATCIMA

Opis:

Ucenici se u koloni krecu oko Skole, igralista ili dvorane.

Za vrijeme kretanja ucenici izvode razli¢ite zadatke:

1. hodanje

2. tr¢anje laganim tempom

3. kruzenje rukama u ramenu prema naprijed i prema nazad
4. doticanje tla u kretanju jednom i drugom rukom

5. poskoci u kretanju

6. boc¢no kretanje u jednu i u drugu stranu

7. zabacivanje nogu prema naprijed i prema nazad.

Utjecaj: razvoj funkcionalnih sposobnosti
Intenzitet: srednji

Trajanje: 5 - 10 minuta

Napomena: struktura i sadrzaj vjezbi podlozan je promjenama. Prilikom izvodenja ove aktivnosti
intenzitet rada treba prilagoditi aktualnom antropoloskom statusu ucenika.

Naziv sadrzaja:

RELAKSACIJSKO HODANJE

Opis:

Nakon $to se ucenici pripreme za hodanje, vjezba se provodi hodanjem niskog do srednj
parovima (u dvije vrste). Prije pocetka hodanja ucenike se upozna s okvirnim planom i rutom hodanja.
Preporucuje se da se vjezba hodanja izvodi uz minimalno koristenje verbalne komunikacije, kako ucitelja s

ucenicima, tako i medu samim ucenicima.

Tijekom izvedbe vjezba se izvodi bez puno verbalnih uputa ili bez ciljanog disocijativhog (izvanjskog)
usmjeravanja pozornosti ucenika. Cilj vjeZzbe nije nastavak poucavanja ucenika u Skolskom okruzju nego
opustanje, aktivan odmor i priprema ucenika za nastavak poucavanja u skoli. O¢ekuje se da ¢e smanjenje
verbalne komunikacije povoljno utjecati na spontanu organizaciju prethodno usvajanog materijala u

razrednom odjeljenju.
Utjecaj: opustajuci
Intenzitet: nizak do srednji

Trajanje: 5 - 10 minuta

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Napomena: Posebnu pozornost treba obratiti na odjecu i obuc¢u ucenika, odnosno njihovu
prilagodenost uvjetima planirane staze hodanja.

Trajanje i intenzitet hodanja trebaju biti prilagodeni trenuta¢nim mikroklimatskim uvjetima.
Pozeljno je prethodno planirati rutu (stazu) kojom ce se hodati, vode¢i racuna o prometnim i drugim
uvjetima u neposrednom okruzju skole.

Svaki ucenik zaduzen je ,paziti” na stanje drugog ucenika u svom paru. U slucaju ikakve znacajne
promjene ili poteskoce ucenici se trebaju odmah javiti ucitelju.

Naziv sadrzaja:
OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ REKVIZITA |I3(10::2
Opis:

1. Skokovi s uzru¢enjem i odruc¢enjem - ,,Jumping Jacks”

Ucenici se nalaze u raskoracnom stavu s rukama u odrucenju. Na znak izvode skok te skupljaju istovremeno
noge u spetni stav i ruke u uzrucenje. Tempo je vjezbe ubrzan da bi se zagrijalo i pokrenulo ¢itavo tijelo.

Broj ponavljanja: 12 puta

2. Rotacija ruku prema naprijed i prema nazad

Ucenici se nalaze u stavu spetno s rukama u odrucenju. Uz rotaciju u ramenom poloZaju jedna ruka je u
predrucenju, a druga u zarucenju. Ucenici izvode kruzenje rukama prema naprijed simulirajudi tehniku plivanja
+kraul” uz opruzene ruke u zglobu lakta. Nakon odredenog broja ponavljanja vjezba se izvodi prema nazad
simulirajuci tehniku lednog plivanja. Vjezba se izvodi umjerenim tempom te nam sluZi za aktivaciju ruku i
ramenog pojasa.

Broj ponavljanja: 5 puta naprijed, 5 puta nazad

3. Ekstenzija ruku

Ucenici se nalaze u raskora¢nom stavu u Sirini ramena s rukama u predrucenju. Vazno je da su leda ravna, a
pogled prema naprijed. Na znak ucenici ispruzene ruke guraju u ramenom zglobu prema naprijed i prema
nazad s namjerom da spoje lopatice. Vjezba se izvodi laganim tempom te sluzi istezanju i ja¢anju misica
ramenog pojasa.

Broj ponavljanja: 5 puta naprijed, 5 puta nazad

4. Otkloni trupom

Ucenici se nalaze u raskora¢nom stavu s jednom rukom na boku, a drugom rukom u uzrucenju. Na znak izvode
gibanje u frontalnoj ravnini u stranu kod koje je ruka na boku. Na drugi znak izmjenuju polozaj ruku te vjezbu
izvode u drugu stranu.

Broj ponavljanja: 5 puta lijeva strana, 5 puta desna strana

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




5. Kruzenje trupom u pretklonu

Ucenici se nalaze u Sirokom raskora¢nom stavu s rukama u uzrucenju. Vjezba se izvodi na nacin da ucenici kruze
trupom s ispruzenim rukama u jednu i drugu stranu tako da ruke idu sve do poda i visoko u ekstenziju. Vazno je
da su noge citavo vrijeme ispruzene, a da pogled ide za vrhovima prstiju ruku. Vjezba se radi umjerenim
tempom te nam sluZi za ja¢anje misica leda i istezanje misi¢a zadnje loze nogu.

Broj ponavljanja: 5 puta lijeva strana, 5 puta desna strana

6. Rotacija trupa u pretklonu - ,vjetrenjaca”

Ucenici se nalaze u Sirokom raskora¢nom polozaju s rukama u odrucenju. Prelaze u poloZaj pretklona te vrie
rotaciju trupom tako da jedna ruka dodiruje stopalo suprotne noge dok suprotna ruka ide u zarucenje. Pokret
se ponavlja u drugu stranu. Pogled ide za rukom koja je u uzrucenju, a noge su citavo vrijeme pruzene u
koljenima. Vjezba se izvodi umjerenim tempom te nam sluZi za aktivaciju dubokih misi¢a kralje3nice te jacanje
i istezanje misi¢a donjeg dijela leda.

Broj ponavljanja: 12 puta

7.Kruzenje kukovima

Ucenici se nalaze u raskora¢nom stavu Sirine ramena s rukama o bokovima. Na znak vrse kruzno gibanje u
kukovima u jednu, zatim u drugu stranu. Za vrijeme rada pogled je prema naprijed, a glava se ne pomice. Vjezba
se izvodi umjerenim tempom te nam sluzi za jacanje i istezanje miSi¢a zdjelice i nogu u zglobu kuka.

Broj ponavljanja: 5 puta lijeva strana, 5 puta desna strana

8. Iskoraci prema naprijed

Ucenici se nalaze u stavu spetnom s rukama o bokovima. Na znak rade iskorak jednom nogom dok druga noga
ostaje iza tijela te se spusta zglob koljena te noge do poda. Na drugi znak vracaju se u pocetni stav. Pokret se
ponavlja s drugom nogom u iskoraku. Za vrijeme izvodenja vjezbe pogled je naprijed, a leda su ravna. Vazno je
da zglob koljena noge u iskoraku ne prelazi noZne prste u vertikalnoj projekciji. Tempo je vjeZzbe umijeren, a
vjezba nam sluzi za jaCanje i stezanje misi¢a nogu.

Broj ponavljanja: 5 puta lijeva noga, 5 puta desna noga / naizmjeni¢no

9. Kruzenje koljenima

Ucenici se nalaze u stavu spetnom u blagom ¢uénju s rukama na koljenima. Na znak vrie kruzno gibanje u
zglobu koljena u jednu te drugu stranu. Vjezba se izvodi umjerenim tempom te nam sluzi za labavljenje i
istezanje misi¢a nogu vezanih na zglob koljena.

Broj ponavljanja: 5 puta lijeva strana, 5 puta desna strana

10. Cuéanj skok sa zaruéenjem

Ucenici se nalaze u raskora¢nom stavu u Sirini ramena s blago pogréenim nogama u zglobu koljena i rukama u
predrucenju. Na znak skacu u zrak te ruke pomicu nazad i dolje. Prilikom doskoka ruke se vraéaju u predrucenje,
a ucenici se vracaju u pocetni stav. Vjezba se izvodi ubrzanim tempom te nam sluzi za dinamicku aktivaciju
nogu i ruku te podizanje sréanog pulsa.

Broj ponavljanja: 12 puta

Utjecaj: aktivacija lokomotornog sustava te podizanje temperature tijela

Intenzitet: sredniji

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Trajanje: 10 minuta

Napomena: Mjesto rada: svi Skolski prostori u kojima ucenici imaju dovoljno mjesta za izvodenje vjezbi.
Ukupan je intenzitet srednji, dok kod nekih vjezbi tempo moze varirati. Preporuceni metodicki
organizacijski oblik rada: frontalni oblik rada.

Naziv sadrzaja:

OPCE PRIPREMNE VJEZBE BEZ REKVIZITA

Opis:

1.Zamasi nogom
Stanite uz stolac ili stol pridrzavajuéi se zbog ravnoteze. Zamahnite nogom naprijed-natrag poput njihala.
Ponavljajte ritmi¢no 20 - 30 sekundi. Ponovite isto s drugom nogom.

2. Kruzenje u ramenom zglobu
Ruke ispruzite u stranu i njima kruzite u zraku. Po¢nite s malim krugovima i postupno ih povecavajte kako biste
zagrijali ramene zglobove. Ponavljate ritmi¢no 20 - 30 sekundi. Zatim promijenite smjer.

3. Macka

Postavite se ,na sve Cetiri” (u polozaj za puzanje) s dlanovima ispod ramena i koljenima ispod kukova. Leda
izvijte u slovo ,c” prema stropu, pritom gledajuéi u pupak. Zatim izvijte leda u slovo ,c” prema podu, pritom
gledajuci prema stropu. Ponovite 5 - 8 puta.

4, Rotacija u torakalnom dijelu kraljesnice
Dok ste ,na sve Cetiri’, stavite desnu ruku iza glave, a zatim zakrenite gornji dio tijela udesno dok povlacite desni
lakat prema stropu. Ponovite 5 - 8 puta na obje strane.

5. Kruzenje u gleznju
Sjednite na stolac, ispruzite jednu nogu i palcem crtajte kruznice. Ponovite 5 — 8 puta u jednom i drugom
smjeru. Zatim promijenite nogu.

6. Istezanje pregibaca kukova
Kleknite na jedno koljeno, dok je drugo stopalo ravno na podu ispred vas, koljeno je savijeno. Lagano i ritmi¢no
gurajte koljeno prema naprijed dok drzite leda ravno da biste ispruzili nogu u zglobu kukova.

7. Leptirici
Sjednite na pod ili stolac sa spojenim stopalima ispred sebe. Drzedi se za stopala, njezno i ritmic¢no titrajte
koljenima prema podu. Ponavljajte ritmi¢no 20 — 30 sekundi.

Utjecaj: pokretljivost tijela

Intenzitet: nizak do srednji

pje: 10 minuta

Napomena: Sadrzaj je primjeren provedbi u svim zatvorenim prostorima skole.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Naziv sadrzaja:

OPUSTAJUCE DISANJE Kod:
R1C2-1

Opis:

U ucionici razrednog odjeljenja provodi se vjeZba opustajuceg disanja bez uporabe drugih pomagala.

Priprema za vjezbu: Ucenici zauzmu svoja mjesta u sjedec¢em poloZaju, noge spuste na pod rasirene u Sirini

ramena, ruke poloZe na svoja koljena s dlanovima okrenutima prema dolje, naslanjajuci se pritom na naslon

stolca s trupom i glavom u okomitom polozaju. Vjezba se moze izvoditi sa zatvorenim ili otvorenim oc¢ima.

Uputa:

Ucitelj navodi kratku uputu za ovu vjezbu s osnovnim elementima:

- vjezba se moze izvoditi sa zatvorenim ili otvorenim ocima

- vjezba seizvodi u Sutnji

- ucenici usmjeravaju svoju pozornost na tijek udisanja — izdisanja zraka

- udisanje se provodi kroz nosnice

- izdisanje se provodi kroz usta

- udisaj se provodi polako, a izdisaj se provodi dvostruko sporije od udisaja (usnice se lagano otvore i zrak se
polagano otpusta iz pluca)

- ako bilo tko osjeti nelagodui ili ikakvu drugu poteskocu, neka nastavi normalno disati te podigne ruku da bi
mu ucitelj pomogao.

Vjezba:

Nakon zauzimanja poloZaja za vjeZbanje, tijekom sljedecih 30 sekundi, ucenici se pripremaju za provedbu
vjezbanja te ucitelj govori ZAPOCNI S VJEZBOM. Vjezba se provodi sliede¢ih 5 do 10 minuta prema
individualnim moguénostima i potrebama svakog ucenika. U pocetku vjezbanja (dok ova vjezba jo$ nije
dovoljno poznata svim uéenicima) ucitelj moze davati ritam udisaja govoreé¢i samo UDAH- IZDAH, ali da pritom
trajanje udisaja bude vrlo kratko (samo 2 - 3 sekunde), a trajanje izdisaja bude kratko (samo 4 - 5 sekundi). Za
ocekivati je da bi udisaj i izdisaj za vrijeme pravilnog vjeZzbanja mogli trajati nesto dulje od tih kratkotrajnih
vrijednosti.

Na kraju vjezbe (po izri¢aju KRAJVJEZBANJA) uenici ¢e se nakon desetak sekundi do minute ustati sa stolaca te
se u mjestu razgibati (rasiriti Sake i ruke, ¢u¢nuti nekoliko puta, zarotirati trup...), podizuéi razinu svoje
pobudenosti i tako se pripremati za sljedece nastavne aktivnosti.

Utjecaj: opustajuci - snizavanje pobudenosti; asocijativno usmjeravanje pozornosti

Intenzitet: nizak

Trajanje: 5 - 10 minuta

Napomena: Vjezbu je moguce izvoditi tako da svi ucenici sjede na svojim mjestima ili pak da sjede u
krugu (s dovoljno razmaka medu uéenicima).

Moguce je vjezbati ovu vjezbu i u leze¢em polozaju s uzdignutom glavom i s rukama polozenima pored
trupa, ali je to provedivo samo u manjim skupinama i u prostorijama opremljenima za tjelesno

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Naziv sadrzaja:

AKTIVIRAJUCE (DUBOKO, DIJAFRAGMALNO) DISANJE R_'I(E‘Z*Z
Opis:

U ucionici razrednog odjeljenja provodi se vjezba aktivirajuceg (dubokog, dijafragmalnog) disanja bez uporabe
drugih pomagala.

Priprema za vjezbu:

Ucenici zauzmu svoja mjesta u sjedecem poloZaju, noge spuste na pod rasirene u 3irini ramena, jednu ruke
poloze na svoj trbuh, drugu ruku poloZe na svoja prsa, naslanjajudi se pritom na naslon stolca s trupom i glavom
u okomitom polozaju. Vjezba se moze izvoditi sa zatvorenim ili otvorenim oc¢ima.

Uputa:

Ucitelj navodi kratku uputu za ovu vjezbu s osnovnim elementima:

- vjezba se moze izvoditi sa zatvorenim ili otvorenim oc¢ima

- vjezba seizvodi u Sutnji

- ucenici usmjeravaju svoju pozornost na tijek udisanja — izdisanja zraka, prateéi kretanje svojih ruku
polozenih na trbuh i na prsa

- udisanje se provodi kroz nosnice, a izdisanje se provodi kroz usta

- udisaj se provodi polako i duboko, a izdisaj se provodi istim ritmom (ritam udisaja i izdisaja svaki ucenik
odreduje samostalno za sebe)

- ako bilo tko osjeti nelagodui ili ikakvu drugu poteskocu, neka nastavi normalno disati te podigne ruku da bi
mu ucitelj pomogao.

Vjezba:

Nakon zauzimanja poloZaja za vjeZbanje, tijekom sljedecih 30 sekundi, ucenici se pripremaju za provedbu
vjezbanja te ucitelj govori ZAPOCNI S VJEZBOM. Vjezba se provodi sliede¢ih 5 do 10 minuta prema
individualnim mogucénostima i potrebama svakog ucenika. U pocetku vjezbanja (dok ova vjezba jo$ nije
dovoljno poznata svim ucenicima) ucitelj moZe davati ritam udisaja govorec¢i samo UDAH- IZDAH, ali da pritom
trajanje udisaja bude kratko (samo 4 - 5 sekundi), a trajanje izdisaja bude isto tako kratko (samo 4 - 5 sekundi).
Ucenici naizmjeni¢no udisu i izdisu diSuci duboko. Na kraju svakog udisaja u¢enici malo podignu svoju trbusnu
stjenku aktivirajudi osit (dijafragmu) kako bi uvukli nesto vise zraka u svoja pluca. Neposredno nakon udisaja
slijedi izdisaj. Svaki u¢enik samostalno odreduje dinamiku svojih udisaja i izdisaja. Tijekom vjezbanja ulenici
usmjeravaju i odrZavaju svoju pozornost na pokrete udisaj — izdisaj te na polozaj svojih ruku.

Na kraju vjezbe (po izri¢aju KRAJVJEZBANJA) uenici ¢e se nakon desetak sekundi do minute ustati sa stolaca te
se u mjestu razgibati (rasiriti Sake i ruke, ¢u¢nuti nekoliko puta, zarotirati trup...), podizudi razinu svoje
pobudenosti i tako se pripremiti za sljedeée nastavne aktivnosti.

Utjecaj: opustajuci; asocijativno usmjeravanje pozornosti

Intenzitet: nizak

Trajanje: 5 - 10 minuta

Napomena: Vjezbu je moguce izvoditi tako da svi ucenici sjede na svojim mjestima ili pak da
sjede u krugu (s dovoljno razmaka medu ucenicima).

Moguce je vjezbati ovu vjezbu i u leze¢em polozaju s uzdignutom glavom i s rukama

polozenima na trbuh i na prsa, ali je to provedivo samo u manjim skupinama i u prostorijama
opremljenima za tjelesno vjezbanje.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Naziv sadrzaja:

DISANJE S USMJERAVANJEM POZORNOSTI

Opis:
U ucionici razrednog odjeljenja provodi se vjezba disanja s usmjeravanjem pozornosti bez u
pomagala.

rugih

Priprema za vjeZbu: Ucenici zauzmu svoja mjesta u sjede¢em poloZaju, noge spuste na pod rasirene u Sirini
ramena, ruke poloZe na svoja koljena s dlanovima okrenutima prema dolje, naslanjajuci se pritom na naslon
stolca s trupom i glavom u okomitom polozaju. Vjezba se moze izvoditi sa zatvorenim ili otvorenim oc¢ima.

Uputa:

Ucitelj navodi kratku uputu za ovu vjezbu s osnovnim elementima:

- vjezba se moze izvoditi sa zatvorenim ili otvorenim oc¢ima

- vjezba seizvodi u Sutnji

- ucenici usmjeravaju svoju pozornost na tijek udisanja — izdisanja te na dijelove tijela koje im ucitelj tijekom
vjezbe spomene

- udisanje se provodi kroz nosnice, a izdisanje se provodi kroz usta

- udisaj se provodi polako, a izdisaj se provodi takoder polagano (po moguénosti nesto sporije od ritma
prethodnog udisaja)

- ako bilo tko osjeti nelagoduili ikakvu drugu poteskocu, neka nastavi normalno disati te podigne ruku da bi
mu ucitelj pomogao.

Vjezba:
Nakon zauzimanja poloZaja za vjezbanje, tijekom sljeded¢ih 30 sekundi, uéenici se pripremaju za provedbu
vjezbe te ucitelj govori ZAPOCNI S VJEZBOM. Vjezba se provodi sljedecih 5 (do maksimalno 10) minuta.

Ucenici u prvoj minuti vjezbanja usmjeravaju svoju pozornost isklju¢ivo na disanje.

Nakon isteka prve minute ucitelj svakih 30 sekundiizgovara dio tijela (ili topolosku regiju), a u€enici usmjeravaju
svoju pozornost na taj dio tijela nastavljajudi ritmi¢no disati bez zadrzavanja daha:

- glavaivrat

- ramenairuke

- trup

- nogeistopala.

Ucitelj jo$ jednom prode u istom ritmu ova 4 dijela - regije tijela.

Na kraju vjezbe (po izri¢aju KRAJ VJEZBANJA) uenici ¢e se nakon desetak sekundi do minute podignuti iz svojih
stolaca te ¢e se u mjestu razgibati (rasiriti Sake i ruke, Cu¢nuti par puta, zarotirati trup...), podizudi razinu svoje
pobudenosti i tako se pripremiti za sljedeée nastavne aktivnosti.

Utjecaj: opustajuci; asocijativno usmjeravanje pozornosti

Intenzitet: nizak

anje: 5 (do maksimalno 10) minuta

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Napomena: Vjezbu je moguce izvoditi tako da svi ucenici sjede na svojim mjestima ili u krugu (s dovoljno
razmaka medu ucenicima).

Moguce je vjezbati ovu vjezbu i u leze¢em polozaju s uzdignutom glavom i s rukama polozenima pored
trupa, ali je to provedivo samo u manjim skupinama i u prostorijama opremljenima za tjelesno
vjezbanje.

Nakon sto je ova vjezba viSekratno ponavljana u izvornom obliku, vjezbu je moguce modificirati na

sljedece nacine:

- moguce je u popis dijelova tijela na koje ¢e se usmjeriti pozornost ubaciti jos neke druge ,elemente”,
odnosno dijelove tijela poput: GLAVA, LICE, VRAT, RUKE, PODLAKTICE, SAKE, TRUP, NOGE,
POTKOLJENICE, STOPALA; time se produljuje vrijeme vjezbanja, ali se pritom i vjezba preciznije
usmjeravanje pozornosti

- nakon usmjeravanja pozornosti u¢enika na pojedini dio - regiju tijela, moguce je uputiti u¢enike da
opazaju postoji liikakva misi¢na napetost u tom dijelu tijela; ako ju opaze u nekom od dijelova tijela,
mogu taj dio tijela svjesno opustiti.

Naziv sadrzaja:

ELEMENTARNE IGRE Kod:
R1A3

Opis:

U ovom segmentu moguce je primijeniti razli¢ite elementarne igre niskog do srednjeg intenziteta. Posebice
mogu biti interesantne i djeci motivirajuce tradicionalne igre popracene pjevanjem, brojalicama i sli¢cno. Kao
primjer navest ¢emo samo jednu igru.

»Ide maca oko tebe”

Ucenici sjede u krugu zatvorenih ociju i pjevaju pjesmicu sljedeéeg teksta:, Ide maca oko tebe, pazi da te ne
ogrebe, cuvaj mijo rep da ne budes slijep, ako budes slijep, otpast e ti rep”. Za ovo vrijeme jedan od ucenika u
ulozi,mace” Seta izvan kruga, a u ruci drzi igracku. Kada pjesmica stane, ucenik stavlja igracku iza u¢enika do
kojeg je do3ao. Svi se okrecu, a ucenik iza kojeg je igracka ustaje, uzima istu i potrci za u¢enikom koji je glumio
»macu”.,Maca” bjezi od lovca tréedi oko kruga s ciljem da zauzme njegovo mjesto u krugu. Ako u tome uspije
lovac postaje,,maca”, a u suprotnom zadatak se ponavlja.

Utjecaj: aktivacija lokomotornog sustava

Intenzitet: sredniji

Trajanje: 5 - 10 minuta

Napomena: Ucitelji po vlastitom odabiru i preferencijama ucenika odabiru igre i sadrzaje slicnog
karaktera.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Naziv sadrzaja:

IGRE | ESTETSKA GIBANJA

Opis:

Stafetna igra s tri zadatka
Ucenici su rasporedeni u dvije ili vise kolona. Ispred kolona na udaljenosti od 10 metara postavljene su oznake
(linija, Skolska sjedalica, torba...). Prvi u koloni nalazi se na oznaci koja oznacava start (linija, Skolska sjedalica,
torba...). Igra se izvodi tako da ucenici koji se nalaze u kolonama na znak $to brze prelaze zadanu udaljenost te
ostaju iza oznake i tako formiraju kolonu na suprotnoj strani. Zadatak se ponavlja tri puta tako da ucenici u
svakom krugu izvode jedan od tri zadatka. Kolona koja prva izvrsi sva tri kruga te stane u pocetni polozaj ujedno
je i pobjednik igre. U prvom krugu ucenici udaljenost prelaze ¢etveronoske u uporu na rukama i stopalima s
koljenima udaljenim desetak centimetara od podloge. Drugi je zadatak da ucenici iz ¢u¢nja vrse skok gore i
naprijed te tako prelaze zadanu udaljenost. Treci je zadatak da ucenici prelaze zadanu udaljenost u dubokom
¢ucnju ne podizudi tijelo s rukama u uzrucenju.

Utjecaj: podizanje funkcionalnih sposobnosti i razvoj koordinacije

Intenzitet: srednji do visoki

Trajanje: 10 min

Napomena: Mjesto rada: skolski hodnici, atrij, Skolska dvorana, Skolsko dvoriste. Broj ponavljanja

potrebno je uskladiti s moguénostima ucenika, a zadac¢e unutar poligona podlozne su modifikaciji i
nadopunjavanju.

Naziv sadrzaja:

MIRNE IGRE

Opis:
Relaksacijski modalitet rada moze ukljucivati razli¢ite mirne igre, kretanje i estetska gibanja ni nziteta.
Osnovni je cilj ovih sadrzaja smirivanje organizma te povecanje koncentracije i paznje uz razvoj primarnih
motorickih sposobnosti kao sto su koordinacija i gibljivost. U nastavku dajemo jedan primjer takvog sadrzaja.

Igra kipova

Ucenici su slobodno postavljeni unutar vjezbovnog prostora. Jedan ucenik nalazi se ispred njih i vodi igru.
Ucenik daje upute u koji ¢e se kip djeca pretvoriti (balerina, nogometas, ptica, stablo...). U¢enici zauzimaju
zadani polozaj, a u¢enik voditelj odabire njemu najuspjesniji kip. Odabrani u¢enik postaje voditelj igre.

Utjecaj: smirivanje organizma

Intenzitet: niski

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije



Tehni¢ko-materijalni uv

al
azi s ciljem
relaksacije

gre s Elementarne i Stafetne Estetska kretanja
itima niskog igre srednjeg niskog intenziteta s
intenziteta, figurativna  intenziteta s rekvizitima  rekvizitima s ili bez
gibanja s rekvizitima i pomagalima, glazbe, mirneigre s
dinamicka estetska rekvizitima,
gibanja s rekvizitima kineziterapijski
sadrzaji s
rekvizitima

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Naziv sadrzaja:

PRIRODNI OBLICI KRETANJA

Opis:

Hodanje ucionicom s balansiranjem loptice na podlozi
Ucenici hodaju uc¢ionicom u slobodnoj formaciji tako da u objema rukama drze tvrdu podlogu (biljeznica,
udzbenik, knjiga...) na kojoj se nalazi loptica. Zadatak je balansirati lopticu na podlozi uz slobodno kretanje.
Prilikom kretanja ucenici moraju izbjegavati jedni druge i predmete koji se nalaze u ucionici. Ako loptica
ispadne s podloge, ucenik vraca lopticu na podlogu te nastavlja gibanje. Zadatak se moze dodatno usloZniti
tako da ucenici broje koliko im je puta ispala loptica.

Utjecaj: razvoj ravnoteze te koordinacije uz manipulaciju objektima
Intenzitet: nizak
Trajanje: 8 do 10 minuta

Napomena: Mjesto rada: ucionica. Sadrzaj je primjeren za odvijanje i u drugim prostorima unutar iizvan
skole.

Naziv sadrzaja:

PRIRODNI OBLICI KRETANJA

Opis:

Svladavanje prepreka i otpora
U ovom primjeru prikazan je modificirani oblik rada na stazi za svladavanje prepreka i otpora. Uéenici izvrsavaju
zadatke na stazi te se hodajuci vracaju na pocetak da bi ponovili zadatak. Ako materijalni uvjeti dopustaju, moze
se postaviti viSe istih staza na kojima ucenici izvrSavaju zadatak uz veci broj ponavljanja i manji red ¢ekanja.

Proviatenje kroz okvir sandula Prelazak preko sanduka od Iri | Sest segmenata I
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podiozi naprijed | razad

Tr&anje cik-cak madu
Lunjova tododirivanje
lapica nathu

Utjecaj: razvoj primarnih motorickih i funkcionalnih sposobnosti
Intenzitet: srednji
Trajanje: 8 do 10 minuta

omena: Rad u skolskoj dvorani i u drugim skolskim prostorima.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije



Naziv sadrzaja:

VJEZBA PREVENCIJE RAVNOG STOPALA

Opis:
Za ovu relaksacijsku vjezbu potrebne su male spuzvice i jedan kos za papir. Ucenici vjeZzbu izvod amaiili
bosi. Spuzvice se pobacaju slobodno po tlu, a ko$ je u sredini vjezbovnog prostora. Zadatak je ucenika da
hodanjem dolaze do spuzvica te ih hvataju noznim prstima. Nakon opisane radnje hodanja sa spuzvicom medu
prstima vracaju je u koS. Radnju ponavljaju drugom nogom. Vjezba se moze modificirati tako da ucenici opisane
radnje izvode hodajuci na petama i na bridovima stopala.

Utjecaj: prevencija razvoja ravnog stopala
Intenzitet: nizak - sredniji
Trajanje: 10 minuta

Napomena: Sadrzaj se moze provoditi u svim zatvorenim skolskim prostorima.

Naziv sadrzaja:

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S REKVIZITIMA

Opis:

1. Sunozno preskakivanje vijace
Ucenici se nalaze u stavu spetnom s vijacom u rukama koje se nalaze kraj kukova. Vijaca je u pocetnom polozaju
iza peta. Zamahom iz zgloba Sake pokrecu vija¢u preko glave te je preskacu sunoznim odrazom s podloge.
Vazno je da su leda ispravna citavo vrijeme, a da su ruke sto blize tijelu. Tempo je vjezbe ubrzan da bi ucenici
zagrijali i pokrenuli ¢itavo tijelo.

2. Kruzenje rukama s vijacom

Ucenici se nalaze u stavu spetno s vijacom presavijenom dva puta. Presavijena se vijaca nalazi u jednoj ruci koja
ispruzena vrsi rotaciju prema naprijed i prema nazad. Ista se radnja ponavlja s drugom rukom. Vjezba je
umjerenog intenziteta te nam sluzi za jacanje misi¢a ruku i ramenog pojasa.

3. Prebacivanje vijace ispruzenim rukama

Ucenici se nalaze u raskora¢nom polozaju u Sirini ramena s rukama u odrucenju. Vijaca se nalazi u jednoj ruci na
nacin da je presavijena jednom i vezana u obi¢ni uzao. Ucenici podizu ruke do uzrucenja te prebacuju vezanu
vijacu iz ruke u ruku. Nakon prebacivanja ruke se vracaju u odrucenje te se vjezba ponavlja. Vjezba je umjerenog
intenziteta te nam sluzi za jacanje misi¢a ruku i ramenog pojasa.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije



4. Rotacija vijacom u pretklonu

Ucenici se nalaze u raskoracnom polozaju u Sirini ramena s rukama u uzrucenju s presavijenom vijacom. Na znak
prelaze trupom u pretklon zadrzavajuci ruke s vijacom u uzrucenju. U ovom su trenutku trup i ruke u ravnini pod
90 stupnjeva u odnosu na noge. Iz opisanog polozaja ucenici vrse rotaciju u donjem dijelu leda u lijevu i desnu
stranu. Vjezba se izvodi umjerenim tempom te nam sluzi za jacanje i istezanje donjih misi¢a leda.

5. Podizanje trupa u raskora¢nom stavu

Ucenici se nalaze u raskoracnom poloZaju u irini ramena s rukama u uzrucenju s presavijenom vijacom. Na znak
prelaze trupom u pretklon zadrzavajuci ruke s vijacom u uzrucenju. U ovom trenutku trup i ruke su u ravnini pod
90 stupnjeva u odnosu na noge. Na znak se vracdaju u pocetni poloZzaj. Vjezba se izvodi umjerenim tempom te
nam sluZi za ja¢anje misi¢a leda.

6. Bo¢no koracanje preko vijace

Vijacu presavijenu na pola ucenici stavljaju na podlogu s jedne strane tijela blizu vanjske strane stopala tako da
vijaca ¢ini liniju koju u¢enici mogu prelaziti bo¢no. U¢enici se nalaze u stavu spetnom s rukama uz tijelo. Noga
koja je blize vijaci podize se visoko u zglobu kuka s blagom rotacijom prema van. U tom trenutku podignutu
nogu spustaju preko vijac¢e dok je druga noga prati preko vijace. Isti pokret sada se radi na drugu stranu. Vazno
je da su leda citavo vrijeme ravna, a pogled prema naprijed. VjeZba se izvodi umjerenim tempom te nam sluzi
za jaCanje i mobilizaciju zgloba kuka.

7. Podizanje kukova u pretklonu s rukama na tlu

Ucenici se nalaze u stavu spetnom u ¢ucnju s rukama u uporu o tlo te presavijenom vijacom. Na znak podizu
kukove, a ruke i vijacu drze na tlu. VjeZba se izvodi u niskom intenzitetu, a sluzi nam za istezanje misica zadnje
loZe te jacanje misi¢a nogu.

8. Iskorak s vijacom u predrucenju

Ucenici se nalaze u stavu spetnom s presavijenom vija¢om na pola u uzru¢enju. Na znak rade iskorak jednom
nogom dok druga noga ostaje iza tijela te se spusta zglob koljena iste noge do poda. Ruke istovremeno idu u
predrucenje. Na drugi znak vracaju se u pocetni stav. Pokret se ponavlja s drugom nogom. Za vrijeme izvodenja
vjezbe pogled je naprijed, a leda su ravna. Vazno je da zglob koljena noge u iskoraku ne prelazi noZzne prste u
vertikalnoj projekciji. Tempo vjezbe je umjeren, a vieZba nam sluzi za jacanje i stezanje misic¢a nogu te aktivaciju
ruku i ramenog pojasa.

9. Skokovi s pruzenim nogama u razlicitim smjerovima

Ucenici vijacu presavijenu na pola stavljaju na podlogu tako da tvori krug. U stavu spetno ulaze u krug s rukama
uz tijelo. Na znak na pruzenim nogama u sko¢nom zglobu iskacu iz kruga te se vracaju u njega. Skokove iz kruga
izvode u razli¢itim smjerovima. Vazno je da su noge ispruzene u zglobu koljena tako da je naglasak na misi¢ima
potkoljenice. Vjezba se izvodi ubrzano.

10. Skok za vijacom

Ucenici se nalaze u raskoratnom stavu u Sirini ramena. Vijaca se nalazi u jednoj ruci tako da je presavijena
jednom i vezana u obic¢ni uzao. Na znak ucenici bacaju vijacu visoko iznad glave, a u trenutku pada vijace
pruzaju ruke u uzrucenje te skacu za vija¢om. Vjezba se izvodi tako da ucenici jednom bacaju vija¢u desno pa
lijevom rukom. Vjezba se izvodi ubrzano te nam sluzi za dinamicku aktivaciju nogu i ruku te podizanje sréanog
pulsa.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije




Utjecaj: aktivacija lokomotornog sustava te podizanje temperature tijela

Intenzitet: srednji
Trajanje: 10 minuta
Napomena: Mjesto rada: svi Skolski prostori u kojima ucenici imaju dovoljno mjesta za izvodenje vjezbi.

Ukupan je intenzitet umjeren dok kod nekih vjezbi tempo moze varirati. Preporuceni metodicki
organizacijski oblik rada: frontalni oblik rada.

Naziv sadrzaja:

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S REKVIZITIMA

Opis:
U ovom primjeru prikazan je jedan od nacina vjezbanja s vijacom za podizanje funkcionalni orickih
sposobnosti.

3 x 10 sunozno preskakivanje vijace
[

Pauza 30 sekundi

10 x prebacivanje vijace iznad glave u odrucenju
10 x podizanje presavijene vijace iz predrucenja do uzrucenja
10 x bacanje vezane vijace u zrak i hvatanje istom rukom (5 x lijeva / 5 x desna ruka)

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije



Pauza 30 sekundi

3 x 10 sunozno preskakivanje vijace s meduposkokom

Pauza 30 sekundi

10 x opruzanje nogu u zglobu koljena od presavijene vijaCe u razini prsa na ledima

10 x sklopka na ledima
10 x lednjaci

-

Pauza 30 sekundi

3 x 10 preskakivanje vijace naizmjeni¢no lijevom i desnom nogom
Pauza 30 sekundi
10 x iskorak bo¢no s presavijenom vija¢om u uzruéenju (5 x lijeva strana / 5 x desna strana)

10 x iskorak s presavijenom vija¢om u uzrucenju (5 x lijeva noga / 5 x desna noga)
10 x zakorak s presavijenom vija¢om u uzrucenju (5 x lijeva noga / 5 x desna noga)

- ﬁ
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=

Utjecaj: razvoj funkcionalnih i motorickih sposobnosti
Intenzitet: sredniji

Trajanje: 8 do 10 minuta

Napomena: Mjesto rada: svi Skolski prostori u kojima ucenici imaju dovoljno mjesta za
izvodenje vjezbi. Broj ponavljanja potrebno je uskladiti s moguénostima ucenika, a odabir
vjezbi prema kolicini usvojenih motorickih znanja.

Prezentirani 3D kinogrami izgradeni su pomocu aplikacije Magic Poster verzija 3.0 wombat
studio, Inc. te sluze samo za internu upotrebu dokumenta.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije




Naziv sadrzaja:

VJEZBE ISTEZANJA S VIJACOM

Opis:

1. Istezanje iz ¢u¢nja
Ucenici se nalaze u ¢ucnju u stavu spetnom s presavijenom vijacom u rukama u predruéenju. Lagano se podizu
u nogama te istezu ¢itavo tijelo s rukama u uzrucenju. Broj ponavljanja: 3 do 5 puta.

2. Iskret s vijacom
Ucenici se nalaze u stavu spetnom s vijacom u rukama u predrucenju. Na znak polagano izvode iskret u
ramenom zglobu. Broj ponavljanja: do 5 puta.

3. Otkloni s vijacom u uzruéenju

Ucenici se nalaze u raskora¢nom stavu u Sirini ramena s presavijenom vija¢om u uzrucenju. Na znak polagano
rade otklon u lijevu i desnu stranu. Broj ponavljanja: 5 u jednu i 5 u drugu stranu.

4, Zasuci trupom s vijacom u predrucenju

Ucenici se nalaze u raskora¢nom stavu u Sirini ramena s presavijenom vijacom u predrucenju. Na znak vrse
zasuk trupom u jednu i drugu stranu s pogledom za vija¢om. Broj ponavljanja: 5 u jednu i 5 u drugu stranu.

5. Pretklon s vijacom

Ucenici se nalaze u stavu spetno s presavijenom vijacom u uzrucenju. Na znak vrse pretklon s opruzenim
nogama nastojedi rukama s vijacom dotaknutu tlo. VjeZzba se izvodi polagano. Broj ponavljanja: 3 do 5 puta.
Utjecaj: razvoj fleksibilnosti

Intenzitet: nizak

Trajanje: 8 do 10 minuta

Napomena: Sadrzaji se mogu izvoditi u $kolskoj dvorani i u drugim skolskim prostorima.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije



Naziv sadrzaja:

VJEZBE ISTEZANJA NA PILATES LOPTI

Opis:

1. Istezanje prsnih i trbusnih misica
Sjednite na loptu i polako,odsetajte” prema naprijed sve dok ne legnete na loptu s potpuno oslonjenim ledima.
Ako je potrebno, moZete se drzati za zid radi ravnoteze. Opustite kukove i glavu na lopti i pustite da vam se ruke
lagano ispruze u stranu i prema podu. Zadrzite polozaj na lopti, izvedite 3 do 5 puta udah/izdah.

2, Istezanje,cijelog” tijela

Stanite ispred lopte s razmaknutim stopalima. Stavite ruke na loptu i drzeci lagano savijena koljena, zakotrljajte
loptu prema naprijed. Pritisnite prsa prema dolje dok kotrljate loptu da biste istegnuli straznju stranu misica
nogu. Zadrzite polozaj, izvedite 3 do 5 puta udah/izdah.

3. Istezanje leda

Stanite s razmaknutim stopalima i loptom toc¢no ispred sebe. Postavite desnu ruku na loptu i okrenite dlan tako
da vam palac bude usmjeren prema stropu. Pomoc¢u bocne strane ruke zakotrljajte loptu ulijevo drzeci kukove
u ravnini. Zakotrljajte loptu koliko god mozete da osjetite istezanje u ruci i ledima. Zadrzite polozaj, izvedite 3
do 5 puta udah/izdah te vjezbu ponovite postavljajudi lijevu ruku na loptu.

4, Istezanje pregibaca kukova

Pocetni je polozaj klececi na oba koljena s loptom ispred sebe pridrzavajudi ju rukama. Iskoracite prema
naprijed lijevom nogom i oslonite se na desno koljeno. Vasa je desna noga ispruzena, a lijevo je koljeno savijeno
ispred. Udahnite, nagnite se nad loptu s podignutim prsima i izdahnite. Zadrzite jo$ dva udaha. Ponovite na
drugu stranu.

5. Istezanje unutarnje strane bedara

Sjednite na loptu i postavite stopala na pod u Sirokom razmaku. Nagnite se naprijed, drzedi leda ravna i
postavite laktove na unutarnju stranu koljena. Opustite se u istezanju, koristeci laktove da njezno gurate koljena
prema van za dublje istezanje. ZadrZite polozaj, izvedite 3 do 5 puta udah/izdah.

Utjecaj: opustajuci

Intenzitet: nizak - srednji

Trajanje: 10 minuta

Napomena: Sadrzaj se moze provoditi u svim skolskim prostorima.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije



Naziv sadrzaja:

POLIGON PREPREKA

Opis:

Poligoni prepreka u zatvorenom prostoru
U standardnoj postavi ucionice na tlu se iscrtavaju oznake. Iscrtane oznake i standardni ucioni¢ki namjestaj
postavljaju se u prikazan nacrt s ciljem provedbe razlicitih sadrzaja.

SKOLSKE STOLICE
SKOLSKE KLUPE

CRTA — SAMOLJEPIVA TRAKA

CRTA — SAMOUEPIVA TRAKA

KRUGOVI

CRTA — SAMOLJEPIVA TRAKA

Ucenici, krecudi se poligonom, izvode sljedece zadatke:

- hodanje oko stolaca/¢unjeva/prepreka

- hodanje po suzenoj povrsini prema naprijed/natrag/boc¢no

- 4sunozna poskoka u oznacene povrsine

- hodanje s izvodenjem priru¢enja i uzru¢enja

- sunozni preskoci s lijeve na desnu stranu prema naprijed

- provlacenje ispod dvije uzastopno postavljene i razmaknute Skolske klupe.

Utjecaj: aktivacija lokomotornog sustava
Intenzitet: srednji
Trajanje: 10 minuta

Napomena: Struktura poligona podlozna je modifikaciji u skladu s ucioni¢kim prostorom, postavom
klupa i stolaca te brojem ucenika.

Rekreaciiska stanka: 30 minuta za zdravije



Naziv sadrzaja:

POLIGON PREPREKA RAZVOJNOG KARAKTERA

Opis:

Poligoni prepreka u zatvorenom prostoru
U standardnoj postavi ucionice na tlu se iscrtavaju odredene markacije. Iscrtane markacije i standardni
ucionicki namjestaj postavljaju se u prikazanu shemu s ciljem provedbe razli¢itih sadrzaja u odnosu na
definirani modalitet rada.

SKOLSKE STOLICE
SKOLSKE KLUPE

CRTA — SAMOLJEPIVA TRAKA

CRTA — SAMOLIEPIVA TRAKA

KRUGOVI

CRTA — SAMOLIEPIVA TRAKA

Ucenici, krecuci se poligonom, izvode sljedece zadatke:

- tr¢anje oko stolaca/¢unjeva/prepreka

- bocno prednje/straznje krizno hodanje

- 4 jednonozna poskoka u oznacene povrsine (s iste noge na istu nogu / s jedne noge na drugu nogu)
- hodanje s izvodenjem prednozenja/pljesak dlanovima ispod prednozene noge

- izbocnog stava, sunozni preskoci naprijed — natrag preko markacije

- provlak ispod prve klupe, sijed na drugu klupu i prelazak preko druge klupe.

Utjecaj: razvoj primarnih motorickih i funkcionalnih sposobnosti
Intenzitet: srednji
Trajanje: 10 minuta

Napomena: Struktura poligona podlozna je modifikaciji u skladu s ucionickim prostorom, postavom
klupa i stolaca te brojem ucenika.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Naziv sadrzaja:

POLIGON PREPREKA RAZVOJNOG KARAKTERA

Opis:
Poligoni prepreka na otvorenoj povrsini
Na otvorenom prostoru postavlja se poligon kao 5to je prikazano na slici.

GRRTHE Mveis e Yo
POSKAKIVANIE |
SKAKANJE UNUTAR
OZNACENOG
PROSTORA
PARALELNE CRTE
PREPREKE
SKOLSKE TORBE
LOPTICE/VRECICE { :

Ucenici, krecuci se poligonom, izvode sljedece zadatke:

- vijugavo tr¢anje medu prirodnim i/ili umjetnim preprekama

- sunozni skokovi s jedne na drugu oznaku

- bacanje i hvatanje loptica/vrecica s objema rukama u zrak

- tr¢anje s jednonoznim preskakivanjem niskih prepreka

- unutar oznac¢enog prostora izvoditi poskoke i skokove: indijanski poskoci, Skare skok, macji skok, Sase
naprijed/natrag/strance.

Utjecaj: razvoj primarnih motorickih i funkcionalnih sposobnosti
Intenzitet: srednji do visoki
Trajanje: 10 minuta

Napomena: Struktura poligona podlozna je modifikaciji u skladu s vjezbovnim prostorom i dostupnim
rekvizitima.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Naziv sadrzaja:

POLIGON PREPREKA RELAKSACIJSKOG KARAKTERA

Opis:

Poligoni prepreka u zatvorenom prostoru
U standardnoj postavi ucionice na tlu se iscrtavaju odredene markacije. Iscrtane markacije i standardni
ucionicki namjestaj postavljaju se u prikazanu shemu s ciljem provedbe razli¢itih sadrzaja u odnosu na
definirani modalitet rada.

SKOLSKE STOLICE
SKOLSKE KLUPE

CRTA — SAMOLIEPIVA TRAKA

CRTA — SAMOLEPIVA TRAKA

KRUGOVI

CRTA — SAMOLIEPIVA TRAKA

Ucenici, krecudi se poligonom, izvode sljedece zadatke:

- sjesti na stolac, izvoditi uzrucenje i blagi zaklon tijelom, potom pretklon tijelom i priru¢enje

- hodati po suzenoj povrsini zatvorenih ociju

- na svakoj markaciji izvesti uzrucenje i uzdah pa prirucenje i izdah

- hodati prema naprijed s tijelom u pretklonu, ruke opusteno vise ispred tijela

- hodati na prednjem dijelu stopala izvodedi pri tom uzrucenje i uzdah, a potom priruc¢enje i izdah

- ledi na leda na spojene klupe, noge opruzene, ruke u uzrucenje, istegnuti se i istegnuti polozaj zadrzati
10-ak sekundi.

Utjecaj: razvoj primarnih motorickih i funkcionalnih sposobnosti
Intenzitet: niski
Trajanje: 10 minuta

Napomena: Struktura poligona podlozna je modifikaciji u skladu s ucionickim prostorom, postavom
klupa i stolaca te brojem uéenika.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Naziv sadrzaja:

ELEMENTARNE IGRE S REKVIZITIMA

Opis:

Lovacki pasi lisice
Ova elementarna igra izvodi se tako da je jedan ucenik ,lovacki pas’, a ostali ucenicilisice”. Ucenici koji
oponasaju lisice” krecu se u zadanom prostoru Cetveronoske, a za struk im je zaka¢ena marama,lisi¢ji rep”
Ucenik koji hvata takoder se krece u cetveronoznom polozaju. Zadatak je ,lovackog psa” ukrasti maramu
ucenicima koji bjeze. Kada ukrade maramu, ucenik koji ju je izgubio ispada iz igre te ustaje i izlazi iz zadanog
prostora. Kada lovac ukrade 5 marama, mijenjaju se uloge te netko od ucenika koji su bjezali postaje ,lovacki
pas”.

Utjecaj: razvoj primarnih motorickih i funkcionalnih sposobnosti uz uvjezbavanje nau¢enih motorickih
Znanja

Intenzitet: niski
Trajanje: 8 do 10 minuta

Napomena: Mjesto rada: ucionica. Sadrzaj je primjeren za odvijanje i u drugim prostorima unutariizvan
skole. Voditi racuna o stupnju usvojenosti pojedinih kinezioloskih znanja.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Naziv sadrzaja:

STAFETNA IGRA S REKVIZITIMA | POMAGALIMA

Opis:

Stafetna igra - vodenje kosarkaske lopte s preprekama
Ucenici se nalaze u vise kolona te pokusavaju $to brze prijeci stazu. Pobjednik je ona kolona koja prva izvrsi
zadatak. Stafeta se ponavlja vise puta.

Vodenje lopte s promjenom | Provlacenje kroz okvir sanduka |
smjera medu ¢unjevima

| Pravocrtno vodenje lopte do prvog ucenika u koloni kojem predaju loptu

| Pravocrtno vodenje lopte i zaobilazak ¢unjeva |

Utjecaj: podizanje razine motorickih i funkcionalnih sposobnosti
Intenzitet: visok
Trajanje: 8 do 10 minuta

Napomena: Sadrzaj je primjeren za sve $kolske prostore osim ucionica.

Naziv sadrzaja:

HODANJE PO KONOPCU

Opis:
U vjeZbovni se prostor na pod postavi konopac za penjanje. Polozaj konopca moguce je prilag ificnim
uvjetima prostora u kojem se vjezba odvija (u krug, vijugavo, ravno...). Uenici vjezbu izvode u ¢arapama tako
da hodaju po konopcu jedan za drugim. Za vrijeme izvodenja vjeZbe ucenici nastoje sto dulje stopalima hodati
po konopcu.

Utjecaj: korekcija ravnog stopala

Intenzitet: nizak

Trajanje: 5 do 10 minuta

Napomena: Sadrzaj je primjeren za odvijanje u svim unutarnjim prostorima skole.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Tehni¢ko-materijaini uv

olskih prostora, a s ciljem unaprjedenja tehni¢ko-materijalnih
tivnosti. Prijedlozi obuhvacaju primjere implementacije novih sadrzaja u
I, drugim unutarnjim te vanjskim prostorima skole.

TielovieZbene aktivnosti u ucionict

R3 Primjer 1. VIDEO PROJEKCIJE
Postaviti veliko platno na mjestu Skolske ploce i projicirati interaktivne tjelovjeZbene sadrzaje.

R3 Primjer 2. SPORTSKI KUTAK

U svaku ucionicu postaviti mjesto gdje je odloZena sportska oprema koja ¢e potaknuti u¢enike da se igraju
putem tjelesne aktivnosti. Primjerice, na vidljivo mjesto postaviti razne lopte. Takoder, stolci se mogu zamijeniti
velikim loptama (tzv. pilates lopte).

Izvor: https://www.edweek.org/teaching-learning/do-classrooms-need-yoga
-balls-and-bean-bag-chairs-teachers-weigh-in-on-flexible-seating/2023/08

R3 Primjer 3: KINESTETICKA UCIONICA
Umijesto stolaca potrebno je postaviti stacionarne bicikle da bi u¢enici mogli biciklirati dok su u ucionici i prate
nastavu (tzv. kinesteticka ucionica).

Izvor: https://www.rehabmart.com/post/bring-motion-into-learning-with
-the-kinesthetic-classroom-line-from-kidsfit

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



TielovieZbene aktivnosti u sportskoj dvorant

R3 Primjer 1. STIJENA ZA PENJACKE AKTIVNOSTI

Penjanje je jedna od biotickih motorickih znanja i stoga je bitno djeci omoguditi i poticati ih na penjacke
aktivnosti. Na penjackoj stijeni djeca mogu raditi razne zabavne izazove. Primjerice, mogu se penjati samo
pomocu hvatista odredene boje, sa zatvorenim ocima ili u paru drzedi se za ruke.

Izvor: https://blog.schoolspecialty.com/get-climbing-walls-hows-whys-rock-climbing/

R3 Primjer 2. INTERAKTIVNE VIDEO PROJEKCIJE

Na trzistu su dostupni brojni sustavi koji ukljucuju, primjerice, laserski projektor visoke razlucivosti, kameru za
detekciju pokreta, snazan zvucni sustav i visebojni sustav osvjetljenja za stvaranje poticajnog okruzenja.

Izvor: https://play-lu.com/

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




Tieloviezbene aktivnosti
u drugim unutarnjim prostorima skole

R3 Primjer 1. ADAPTACIJA SKOLSKIH HODNIKA

Hodnici u Skoli mogu se oslikati raznim oblicima koji potic¢u na aktivnost. Primjerice, na tlu se mogu iscrtati
stope po kojima se ucenici trebaju kretati ili na zidovima otiske ruku i zadatke koje ucenici prate u kretanju.

LB

Izvor: https://funandfunction.com/blog/sensory-hallways-help-refocus-attention-and-learning

R3 Primjer 2. SKOLSKE STEPENICE
Stepenice u skoli mogu se oslikati s motiviraju¢im porukama, izazovima i uputama koje potic¢u na kretanje.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Tieloviezbene aktivnosti na vaniskim prostorima skole

R3 Primjer 1. PARK ZA VJEZBANJE SA SPRAVAMA PRILAGODPENIMA DJECI (Street workout)
Sukladno materijalnim i prostornim moguénostima park za vjezbanje dodat ¢e $koli novi nivo kvalitete u
pogledu implementacije tjelesnog vjezbanja u svakodnevnu skolsku rutinu u¢enika.

Izvor: https://www.movestrongfit.com/whomovesstrong/2022/7/22/fun-workout-challenges-for-students-at-hugh-j-boyd-elementary-school

R3 Primjer 2. VANJSKA PENJACKA STIJENA
Ovakav tip sadrzaja lako se implementira u okoli$ Skole te otvara iznimne moguénosti vjezbanja za u¢enike svih
uzrasnih dobi.

;

!

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



Primjeri elementarnih igara

kao sadrzaja za povezivanje razliéitih
odgoino-obrazovanih podruéia

kroz rekreacijsku stanku

u razrednoj nastavi

1. PORRET U NASTAVI HRUATSKOG JEZIKA

Naziv sadrzaja:

HODANJE I TRCANJE UZ PROMJENU SMJERA KRETANJA
ABECEDA

Opis:

Ucenici su rasporedeni u Cetiri kolone te se kre¢u u omedenom prostoru dvorane. Za vrijeme kretanja ucenici
izvode razli¢ite zadatke:

1. hodanje

hodanje s promjenom smjera kretanja lijevo-desno

hodanje s promjenom smjera kretanja naprijed-nazad

tréanje

tréanje s promjenom smjera kretanja lijevo-desno

tréanje s promjenom smjera kretanja naprijed- nazad

Al Gl e SIS

Na znak ucitelja koji izgovara jedno slovo abecede svaka kolona ima zadatak u $to kraéem vremenu svojim
tijelima tlocrtno na tlu formirati slovo koje je ucitelj zadao.

Utjecaj: razvoj funkcionalnih sposobnosti
usvajanje slova

Intenzitet: srednji
Trajanje: 5 -10 minuta
Napomena: Struktura i sadrzaj vjezbi podlozan je promjenama. Prilikom izvodenja ove aktivnosti

intenzitet rada treba prilagoditi aktualnom antropoloskom statusu ucenika. U¢itelj bira slova koja su
ucenici do tog trenutka prema godisnjem izvedbenom planu ve¢ naucili.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



2. POKRET U NASTAVI MATEMATIKE

Naziv sadrzaja:

ELEMENTARNA IGRA BEZ POMAGALA
BROJEVI DO DESET

Opis:

Ucenici su rasporedeni u dvije do Cetiri vrste ovisno o broju ucenika u razrednom odjeljenju. Svaki u¢enik u
svojoj vrsti oznacava jedan broj (od jedan do deset). Na udaljenosti od 15 metara od svake vrste nalazi se stalak.
Ucitelj proziva jedan broj. U¢enik koji predstavlja taj broj tréi oko stalka i vraca se nazad na svoju poziciju. U¢enik
koji je bio najbrzi osvaja bod za svoju grupu.

Utjecaj: razvoj brzine reakcije na zvucne podrazaje
razvoj brzine kretanja
usvajanje brojeva do deset

Intenzitet: visoki

Trajanje: 5 - 10 minuta

Napomena: Prilikom izvodenja ove aktivnosti ucitelj moze mijenjati zadatke te umjesto pravolinijskog
kretanja zadati trcanje medu stalcima, kretanje galopom, dje¢jim poskocimaii sli¢no.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



3. POKRET U NASTAVI PRIRODE | DRUSTUA

Naziv sadrzaja:

CIKLICKO KRETANJE RAZLICITIM TEMPOM DO 2 MINUTE
BILJKE U PROLJECE

Opis:

Ucenici su podijeljeni grupe. Zadatak je kretati se u krug u omedenom prostoru dvorane cikli¢ckim kretanjem
razlic¢itim tempom. U sredini dvorane na podu su postavljene sli¢ice biljaka proljetnica i onih koje nisu
proljetnice. Na znak ucitelja ,pronadi proljetnicu” ucenik tré¢i do slikovnih prikaza i odabire proljetnicu.
Dozvoljeno je uzeti samo jednu sli¢icu te nastaviti ciklicko kretanje. Po isteku igre svaka grupa prebrojava svoje
to¢no ,ubrane” proljetnice. Pobjednik je ona grupa koja je sakupila vise ispravnih slicica.

Utjecaj: razvoj funkcionalnih sposobnosti
razvoj brzine reakcije na zvucne podrazaje
razvoj brzine kretanja
usvajanje nastavne teme: biljke u proljece

Intenzitet: umjereni
Trajanje: 5 - 10 minuta
Napomena: Prilikom izvodenja ove aktivnosti intenzitet rada treba prilagoditi aktualnom

antropoloskom statusu ucenika. Ucitelj bira proljetnice koje su ucenici do tog trenutka prema
godisnjem izvedbenom planu ve¢ naucili.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije




4. POKRET U NASTAVI LIKOUNE KULTURE

Naziv sadrzaja:

PENJANJE | SILAZENJE PO SVEDSKIM LJESTVAMA
BOJE OKO NAS (OSNOVNE | IZVEDENE)

Opis:

Ucenici su podijeljeni u grupe ispred Svedskih ljestvi. Na najvisoj precki svedske ljestve nalaze se objeSene
kartice u boji (osnovnoj ili izvedenoj). Ucitelj zadaje boju koju ucenik treba pokupiti kada dode na vrh Svedske
ljestve. Zadatak je da se ucenici, po jedan iz svake grupe na znak ucitelja popnu na Svedske ljestve, uzmu karticu
odredene boje i stave ju u dZep, spuste se niz Svedske ljestve i odu na zacelje kolone. Ako je to¢no odabrana
boja, u¢enik osvaja bod za svoju ekipu. Pobjednik je ekipa koja je osvojila vise bodova.

Utjecaj: razvoj koordinacije
razvoj snage ruku i ramenog pojasa
usvajanje nastavne teme: osnovne i izvedene boje
Intenzitet: umjereni
Trajanje: 5 - 10 minuta
Napomena: Prilikom izvodenja ove aktivnosti visinu na kojoj su postavljene kartice u boji treba

prilagoditi dobi ucenika. Ucitelj bira kartice onih boja koje su ucenici do tog trenutka prema godisnjem
izvedbenom planu ve¢ naucili da pripadaju osnovnim i izvedenim bojama.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije



S. POKRET U NASTAVI GLAZBENE KULTURE

Naziv sadrzaja:
OSNOVNI OBLICI KRETANJA UZ GLAZBU RAZLICITOG RITMA I TEMPA
TEMPO

Opis:

Ucenici su podijeljeni u kolone. Zadatak je kretati se osnovnim oblicima kretanja (hodanje, tréanje,
poskakivanje, skakanje, galopiranje i sli¢cno) uz glazbu razli¢itog ritma i tempa u omedenom prostoru dvorane.
Kod promjene tempa ucenici mijenjaju smjer kretanja, a kod promjene ritma mijenjaju osnovni oblik kretanja.

Utjecaj: razvoj funkcionalnih sposobnosti
razvoj koordinacije
usvajanje nastavne teme: Tempo
Intenzitet: umjereni

Trajanje: 5 - 10 minuta

Napomena: Prilikom izvodenja ove aktivnosti intenzitet rada treba prilagoditi aktualnom
antropoloskom statusu ucenika. Ucitelj bira glazbu prema godisSnjem izvedbenom planu.

Rekreacijska stanka: 30 minuta za zdravije
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