Dragi moji učenici.

Molim vas da mi na vrijeme šaljete povratne informacije o svom radu.
NA KRAJU SVAKOG TJEDNA POTREBNO JE POSLATI TABELU S AKTIVNOSTIMA KOJE SU ZADANE ZA TAJ TJEDAN.
Svi zadaci su objavljeni u kanalu TZK u teamsu u objavama, u dokumentima i na stranici OŠ Podturen TZK 5-8 razred na facebooku.
Slijedite upute, nemojte se okupljati u većem broju, budite s članovima svoje obitelji.
U nastavku šaljem prezentaciju koju treba otvoriti kako biste odradili nastavu TZK-e u šestom tjednu nastave na daljinu. Zadatak u prezentaciji treba ponoviti dva puta. Šaljem i link za nove pripremne vježbe kao i vježbe za nogometnu grupu.
Nadam se da ste ozbiljno shvatili upute i ovaj vid nastave i da ćete sa zadovoljstvom odraditi zadane sadržaje.  Prije bilo kojeg oblika vježbanja obavezno napravite pripremne vježbe kao što smo to radili u školi kako se kasnije ne bi povrijedili zbog nezagrijanih i nepripremljenih mišića.
Domaća zadaća je i dalje ista - 30 minuta fizičke aktivnosti (hodanje, trčanje, vježbanje uz linkove, usisavanje, što god već radili) – kao dokaz odrađenog možete poslati fotku (budite kreativni). Dovoljna je jedna fotka na kraju tjedna zajedno s tabelom.
Sve svoje aktivnosti trebate upisivati u tabele kako biste mogli pratiti koliko ste vremena bili aktivni. Uz to, tabelu krajem tjedna pošaljete meni kako biste za svoj trud bili adekvatno nagrađeni.
S obzirom na to da smo u šestom tjednu rada na daljinu,  već bi svi trebali moći izraditi dokumente u wordu s tabelama aktivnosti i znati ih poslati u čavrljanja, pa vas molim da to i učinite. Bit će lakše i meni i vama. Ako ipak ne možete, šaljite kao i do sada.

Primjer tabele:
	AKTIVNOST
	sat TZK
	trčanje
	hodanje
	baci kocku
	bicikl
	radovi u vrtu
	dlan-stopalo
	aerobik
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LINKOVI ZA NASTAVU
TZK učenje na daljinu - pripremne vježbe
https://www.youtube.com/watch?v=PJ2oARb0nWw
Svi učenici imaju isti zadatak – pogledati prezentaciju Tjelesna aktivnost – ključ dugoročnog zdravlja, a na kraju prezentacije je zadatak koji treba odraditi.

IZAZOVI su i dalje isti
7-8 RAZRED
https://www.youtube.com/watch?v=ixD2f6ePUgU&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0hqjZH7AFU3xSg_PhcnLEtkfu7hZeA5w8R-wrtCapMkpepa9-JpUf1Gm8
 [PDF- Lista](https://drive.google.com/file/d/1P9rP...)
 5-6 RAZRED 
https://www.youtube.com/watch?v=rWqXE7Z5P4c&fbclid=IwAR0plr9RYF235MVVuh3DmbUJrvPnc_W_2-SeN1PgPLvhcXSb8Nx1tWNMYXI
POSTAVITE MIŠ NA TJELESNA AKTIVNOST I DVA PUTA BRZO KLIKNITE
TZK 5.-8. razred




NOGOMETNA GRUPA
Trening visokog intenziteta za cijelo tijelo
https://www.youtube.com/watch?v=XtObiEsf4Qk
Kružni trening
https://www.youtube.com/watch?v=U51O3O6zSgQ


DLAN-STOPALO
https://www.youtube.com/watch?v=QgceHe2xPPo

Baci kocku i vježbaj

Igraj kad god imaš volje, vremena i motivacije. Slobodno uključi i ukućane ( neće škoditi!), te sve zabilježi u tabelu s aktivnostima. Istovremeno baci dvije kocke; jedna označava stupce, druga redove. Primjer 1.  bijela kocka 1, crna kocka 5. Treba odraditi vježbu u prvom redu i petom stupcu 5x.
Primjer 2.  bijela kocka 4, crna kocka 2. Treba odraditi vježbu u četvrtom redu i drugom stupcu 5x.
Kocke mogu biti različitih boja, a možeš igrati i samo s jednom kockom (prvi put bacaš za redove, a drugi put za stupce). Broj ponavljanja možete odrediti sami. Pobjeđuje igrač koji prvi odradi sve vježbe u barem tri stupca ili reda. Ako ti neka vježba nije jasna zamijeni je svojom.
Igra je u prilogu na dnu dokumenta.       

Srdačan pozdrav i ugodno vježbanje.
[image: ]BACI KOCKU
Microsoft_PowerPoint_97-2003_Presentation.ppt


TJELESNA AKTIVNOST 

Ključ dugoročnog zdravlja 
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Zašto je važno biti tjelesno aktivan

Primarne biološke potrebe 

(neophodne za život)

		Hrana

		Piće (voda)

		Disanje (kisik)

		San

		Reprodukcija

		Temperatura (toplina)

		Kretanje









Tjelesna aktivnost utječe na:

*



		Jačanje sustava za kretanje

		Zdravlje srčano-žilnog i dišnog sustava

		Jačanje imuniteta

		Prevenciju pretilosti

		Dobro raspoloženje









Redovito vježbati na nastavi TZK 



		(2 x 45 min tjedno)









Uključiti se u izvannastavne sportske  aktivnosti u školi 



    (2 x 45 minuta tjedno)







Uključiti se u izvanškolske sportske aktivnosti u mjestu stanovanja

 	(2-3 x 60 minuta tjedno)







Rekreativno vježbanje

		Svakodnevne sportske aktivnosti









Rekreativno vježbanje

		Povremene (sezonske) sportske aktivnosti







*









Vodič kroz samostalno vježbanje

		Prije vježbanja se posavjetuj sa svojim nastavnikom tjelesne i zdravstvene kulture i s liječnikom.

		U program vježbanja uđi postupno kako ne bi došlo do neželjenih posljedica vježbanja.

		Izaberi odgovarajuću odjeću (lagana pamučna odjeća) i obuću za vježbanje (lagane, mekane



 i savitljive tenisice).

		Ne zaboravi sa sobom ponijeti



 tekućinu (vodu, nezaslađene voćne sokove).

		   Po mogućnosti vježbaj u prirodi



 zbog čistog zraka i mekše podloge 

za trčanje.





*





*









Vodič kroz samostalno vježbanje

		Ne vježbaj natašte. Prije aktivnosti jedi laganu hranu bogatu ugljikohidratima i to najmanje jedan sat prije vježbanja.

		Ako imaš prekomjernu tjelesnu masu izaberi one aktivnosti kojima nećeš dodatno opteretiti zglobove. 

		Pokušaj biti dosljedan i ostvariti zadani plan treninga.

		Osluškuj svoje tijelo. Nakon vježbanja se moraš osjećati umorno, ali i ugodno a ne iscrpljeno.

		Učinci tjelesne aktivnosti se zbrajaju.

		 Prije treninga se dobro zagrij,



 a u trening obavezno ubaci

 i vježbe istezanja.





*







Vježbe za jačanje pojedinih mišićnih skupina







Vježbe za jačanje pojedinih mišićnih skupina







Vježbe za jačanje pojedinih mišićnih skupina

*







Vježbe za jačanje pojedinih mišićnih skupina

*







Vježbe za jačanje pojedinih mišićnih skupina

*







*

I na kraju zapamti.

Ne moramo svi biti natjecatelji 

ili pobjednici.

Ako u svoju svakodnevnu rutinu

uvedeš umjerenu 

tjelesnu aktivnost

 bit ćete zdraviji, spretniji i sretniji.



Stoga  kreni! 







Pitanja i zadaci 

		5.-6. razred 

		ponoviti svaku navedenu vježbu 5x (birate lakšu ili težu varijantu ovisno o svojim sposobnostima), odmoriti se 30 sekundi, pa slijedeću vježbu i tako do kraja. Kad se odrade sve vježbe (cijela serija) odmori se 1 minutu i ponovi se serija drugi puta. Broj serija svaki učenik prilagodi svojim mogućnostima (ne više od 5 serija)

		na kraju rada treba napraviti sve vježbe istezanja jednu za drugom i pritom paziti da se svaka vježba izvodi barem 12 sekundi

		7.-8. razred

		svaku vježbu izvoditi 30 sekundi, pa se odmoriti 30 sekundi i tako dok se ne odrade sve vježbe (birate lakšu ili težu varijantu ovisno o svojim sposobnostima) Nakon toga se odmoriti 1 minutu i ponoviti sve još jednom i tako 5x. 



Na kraju rada treba napraviti sve vježbe istezanja jednu za drugom i pritom paziti da se svaka vježba izvodi barem 12 sekundi

*
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Vjezbe snage

DJELOVANJE LAKSA VARWANTA TEZA VARIJANTA VJEZBA ISTEZANJA

Jadanje ﬂ

gornjih — ”V

trbugnih G L

e Pkt =%
LeZanje na ledima,  Izvodenje viesbe na  Leanje na trbuhu.

OPIS WEZBE | sa zgréenim nogama, isti nacin samo &0 Podignuti gornji dio
stopala na tlu. Ruke  su zgréene noge trupa do ispruzenih
spojene iza glave, podignute u zrak. ruku.

lakiovi rasireni.
Podizanje gomieg

dijela trupa.
Jacanje
donijih
trbugnih
misica
Sjedenje s rukama  Sjedenje s rukama  LeZanje na trbuhu.
OPIS WEZBE J 7 fiela. "Voznia iza tijela. "Skarice”  Podignuti gornji dio
bicikla” nogama nogama ispred tijela  trupa do ispruzenih

ispred tijela. ruku.
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Jacanje
bocnih
trbugnih
misica

OPIS VWJEZBE

Lezanje na ledima,
sa zgréenim
nogama, stopala na
tlu. Ruke spojene
iza glave, lakiovi
rasireni. Podizanje
gomieg dijela trupa i
gréenje jedne noge.
Suprotnim laktom

dodimuti suprotno
koljeno.

Isto, samo su
noge cielo vrijeme
podignute iznad tla.

4 By
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Lezanje na ledima
sa zgréenim
nogama.

Obje ruke i glavu
poloziti na jednu
stranu, a koljena na
drugu stranu.





Jacanje

gornjih

misica =N

oPis wEzee | LeZanje natibuhu,  Isto, samo's Sjedenje na petama,
ruke spojene iza ispruzenim rukama.  ruke su polozene
glave. Podizanje na tlo ispred tijela.
gomieg dijela tijela. Potiskivanje ramena

Glava ravno. prema tlu.




Jacanje

e NI N m

misica

Lezanje na Isto, samo KleGanie, ruke

OPISWEZBE | iy ruke saviiene  podizati obje noge  su polozene na
ispod brade. istovremeno. tlo ispred fijela.
Podizanie jedne pa Podizanie kraljeznics

druge noge. i spustanie glave.




Jacanje
ruku i
ramenog
pojasa

OPIS WEZBE

u— o=

Sklekovi iz kledeceg
polozaja.

Sklekovi osloncem
na dlanove i stopala.

Potiskivanje lakta
prema prsima.
Potiskivanje lakta iza
glave prema dolie




Jacanje
misica -
nogu ==
(natkoljenice)
)
Gudnjevi iz CGudanj-skok.
OPIS WEZBE | spravnog stava.
Petama na tlu.
Jacanje
misi¢a nogu I
potkoljenice [
(listova) y
|
Podizanje na prste Podizanje na prste
OPIS WJEZBE g i ! P

u uspravnom
stavu. Povlagenje
potkoljenice iza
leda prema gore i
potiskivanje kukova
prema naprijed.
Koliena su spojena.

na povisenju.

¥

Povlagenje
potkolienice iza
leda prema gore u
uspravnom stavu.
Koliene su spojena.

Iskorak jednom
nogom naprijed,
druga noga je
ispruzena, peta je
na tlu.
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