Projekt: Od lickih ti¢a do lickih sokola SF.3.4.08.07.0067

Naziv radionice: Uloga sporta u o€uvanju fizickog i mentalnog zdravlja
Datum: 2.4.2026.

Vrijeme: 18:00 — 20:00 (120 minuta)

Lokacija: Uciteljski fakultet, Gospi¢ dr. Ante Staréevica 12

PROGRAM RADIONICE

1. Uvod i upoznavanje (10:45 —11:00) — 15 min

e Predstavljanje voditelja i projekta
o Kratko upoznavanje sudionika (ime + omiljena aktivnost)
e Predstavljanje ciljeva radionice:

o za$to je sport vazan

o kako utjece na tijelo i um

o kako uvesti zdrave navike

2. Sto je zdrav Zivotni stil? (11:00 — 11:20) — 20 min

o Kratko predavanje uz pitanja:
o S§to znaci biti zdrav (fizicki i mentalno)
o koliko se trebamo kretati dnevno
o Interaktivna aktivnost:
o ,,Pogodinaviku* (sudionici razvrstavaju dobre i loSe navike)

3. Uloga sporta za fizicko zdravlje (11:20 — 11:40) — 20 min

e Objadnjenje kroz primjere:

o razvoj snage, koordinacije 1 izdrZljivosti

o utjecaj na rast i razvoj
e Mini demonstracija:

o jednostavne vjezbe (ravnoteza, koordinacija)
o Kratka diskusija:

o kojim se sportovima sudionici bave

Sufinancirano sredstvima Europske unije.

Izneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odrazavaju nuzno sluzbena stajalista Europske unije ili
Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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4. Uloga sporta za mentalno zdravlje (11:40 — 12:00) — 20 min

o Razgovor:

o kako se osje¢amo nakon kretanja

o sport i stres / emocije
e Aktivnost:

o ,JKako se osjecam?* (kartice emocija prije i poslije aktivnosti)
e Naglasak:

o samopouzdanje, prijateljstvo, pripadnost grupi

5. Pauza + kratka aktivna igra (12:00 — 12:10) — 10 min

o Lagana igra kretanja (npr. brze reakcije, timska igra)
e OsvjeZenje 1 reset paznje

6. Zdrave navike u svakodnevnom zivotu (12:10 — 12:30) — 20 min

o Tema:

o prehrana, san, kretanje, ekran time
e Grupni rad:

o 1izrada ,Moj zdrav dan* (djeca crtaju ili piSu svoj idealni dan)
e Prezentacija nekoliko radova

7. Motivacija i ukljucivanje u sport (12:30 — 12:40) — 10 min

o Kako zapoceti bavljenje sportom
e Razbijanje predrasuda (,,nisam dovoljno dobar®, ,,nemam vremena‘
o Naglasak na dostupnosti sporta za sve

8. Zakljucak i evaluacija (12:40 — 12:45) — S min

o Kratki osvrt:
o §to su naucili

Sufinancirano sredstvima Europske unije.

Izneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odrazavaju nuzno sluzbena stajalista Europske unije ili
Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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o §to im je bilo najzanimljivije
e Zahvala sudionicima
o Fotografiranje

Metode rada

interaktivno predavanje
grupne aktivnosti

prakti¢ne vjezbe

diskusija i razmjena iskustava

Cilj radionice

Podizanje svijesti o vaznosti sporta i zdravih zivotnih navika te poticanje djece i mladih na
aktivno ukljucivanje u sportske aktivnosti, uz razvoj fizickog, emocionalnog i socijalnog
zdravlja

Sufinancirano sredstvima Europske unije.

Izneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odrazavaju nuzno sluzbena stajalista Europske unije ili
Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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