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Priporocila SZO (5 do 17 let) Podatki raziskave Z zdravjem
povezano vedenje v Solskem

vsaj 60 minut zmerne do intenzivne obdobju

telesne dejavnosti na dan vse dni v

tednu

) ) Priporocila o 60 min telesni
* telesna dejavnost nad 60 minut dei . d dni
prinasa dodatne koristi za zdravje ejavnosti na dan vse dni v

tednu dosega le 20% otrok in
* vsaj 3x tedensko intenzivna telesna mladostnikov
dejavnost, vklju¢no z vajami za
krepitev misic in kosti ' .

* aerobna vadba naj predstavlja
najvecji del telesne dejavnosti
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Gibanje OM skozi obdobja

Motoricni razvoj otroka:

. /acetna gibalna stopnja ( od rojstva do 2. leta): nadziranje gibanja glave, nato
trupa in rok, nazadnje nog

. Temeljna gibalna stopnja (od 2. do 7. leta): ob koncu tega obdobja mora otrok
obvladati vecino temeljnih gibalnih in motori¢nih spretnosti (hoja, tek, skakanje,
poskakovanje, preskakovanje, plezanje, metanje, obvladovanje finih giboy,
koordinacija gibanja celega telesa, hitrost, ravnotezje, gibljivost, mo¢,
vzdrizljivost )

. Specializirana gibalna stopnja (od 7. do 14. leta): otrok povezuje in uporablja
temeljne gibalne spretnosti za izvajanje specializiranih Sportnih spretnosti, Se
izboljSajo se motoricne spretnosti: nadzor gibanja, koordinacija in hitrost
gibanja, ravnotezje, gibljivost, mocC in vzdrzljivost, natancnost
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ZacCetna in temeljna gibalna stopnja ( od rojstva do 7. leta

e Zavecino mlajsih otrok je

V tem obdobju se otroci gibanje zabavno, imajo ga

gibajo zaradi naravne radi, ker v njem uzivajo ali

potrebe po gibanju, ki z leti pa uzivajo v socialnem

upada. okolju, v katerem so gibalno
aktivni.

Gibajo se spontano. . .y
* lgraje za mlajse otroke

pomemben vir gibalne
Gibanje je nacin aktivnosti.
spoznavanja svet

sebe.

¢ Za mlajse otroke so znadilni
krajsi sklopi gibalne
paktivnosti, ki jim sledi
pocitek
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e pomembno, da ima otrok spodbudno
okolje in ¢im vec priloznosti za gibanje

* Ce tega ni — lahko nastopijo tezave v
nadaljnjem motoricnem razvoju

=
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Specializirana gibalna stopnja (od 7 do 14 let)

V tem obdobju imajo OM rajsi strukturirano in organizirano obliko gibanja.
Pomembno je, da imajo na voljo pesto izbiro razliénih gibalnih dejavnosti

Folsne slkupine: gibanje jim pomeni dejavnost, ki prinasa zdravje, zabavo,
druzenje, veselje, sprostitev in dobro pocutje. Zelo pogosto je gibanje tudi
dejavnost, s katero prezenejo dolgcas oziroma koristno zapolnijo prosti Cas.
Mladostniki in mladostnice pa se za gibanje odlocajo tudi zaradi kondicije in
lepe postave.

B:»Pa, Ce se gibas, si tko bolj zdrav pa to, lahko kaj dozivis pa tko in se mas

lepo.«
M: « Ja, meni je to zabava in druzenje s prijatelji.«
Z: »Js se zlo rad gibljem, da si oblikujem telo, da skrbim za zdravje.«




Specializirana gibalna stopnja (od 7 do 1 Iet)

e Zelo pomembne so pozitivne gibalne izkuSnje, v nasprotnem primeru gibanje
opuscajo. Pozitivne izkusSnje so pogosto povezane z uspehom pri dolocenem
Sportu.

....glede na to, da treniram en sport in ga treniram Ze Sest let, sklepam, da sem se kr dober. «

Jest sem treniral dva Sporta, sam sem na konc ugotovu, da jest nimam teh sposobnosti koker drugi,
sem ugotovu, da bols da se vrnem k lutkam al pa kaksnim drugim stvarem. »

Organizirane Sportne aktivnosti so pomemben vir rednega in zadostnega
gibanja

: »Ja, jest mislim, ti si zdej ufuran v en Sport, pac ga mors trenirat, ker glej, e ti ne hodis na trenuinge si ti
prepuscen sam seb in sam koker jest poznam, te lenoba premaga, pa hiter odnehas. «

* Vse bolj se kazejo razlike med dekleti in fanti
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* Fantjesonegledena
starost bolj gibalno aktivni
kot dekleta.

* Fantje se pogosteje
vkljuCujejo v organizirane
oblike redne vadbe.

* Fantje so aktivnip
kolektivnih sportil
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Deklice se raje odlocajo
za individualhe sporte
(manj telesnega kontakta
In misicne sile).

Vsec so jim sporti, ki

zajemajo element lepote,
v povezavi s telesom ali z
obleko (gimnastika, ples).

Obcutijo vec ovir in manj
koristi kot fantje: motijin
tekmovalnost,pogosto jim je nerodno
izvajati gibalno aktivnost pred
drugimizaradi zavedanja svojega
telesa, zaradi negativnih reakcij s

ani sovrstnikov, pomanjkanja
pore s strani ucitelja...



GIBANIE | *E‘E{}{}a

V tem obdobju nastopita tudi dva kljuéna dejavnika, ki sta povezana
upadom gibanja

 obdobje adolescence
mladostniki vec Casa
namenijo sebi izgradniji
identitete, svoji
podobi, novim

* ystop v Solo
povecujejo se vedenja
sedecega zivljenja, tako
11-letniki v Soli in za

solsko delo doma v socia[njm om\r,(-eij.er_n,
oovpredju presedijo prosti casvprezwljajp_
okoli 9 ur bolj sedece (televizija,

racunalnik, e-
komuniciranje),
lenoba, utrujenost
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Kaj vse vpliva na to, ali se bo otrok gibal ali ne, ter v koliks
meri se bo gibal?

* Naravne danosti za gibanje (predispozicije).

e Zanimanje, veselje do gibanja.

* Obcutek, da je sposoben izvajati dolocene
gibe.

* Okolje, ki lahko spodbuja otrokovo gibanje ali
pa ga zavira.

=



Starsi + sola >

najpomembnejsi okolji
za spodbujanje gibanja OM

=
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Sola — kako lahko vpliva?

* Vsem otrokom in mladostnikom daje
enake moznosti gibanja, tudi tistim, ki v
druzinskem okolju tega nimajo na voljo

e |VZ: spodbujanje gibanja v solskent
projekt Model zdrav zivi ‘}kl ‘Iog
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Model zdrav zivljenjski slog

Nas cilj:
* vnesti ¢im vec gibanja v Solsko okolje

* omogociti ucencem 1 uro gibanja na solski dan tudi v dneh, ko na urniku
ni Sportne vzgoje

Nacela:
vsak otrok naj se pocuti sprejetega
kot pomemben del skupine
otrok naj cuti spodbudo in skrb tako s strani ucitelja kot soSolcev

ocenjevanje glede na cilje, ki si jih je zastavil in na trud, ki ga je vlozil in ne
na naravne danosti

ni tekmovanja
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Moznosti:

- minuta za gibanje v razredu (kratke
gibalne vaje, ki se lahko po potrebi
vkljucijo ob kateremkoli ¢asu in pri
kateri koli solski uri)

- gibanje kot del solske ure
- gibanje med odmori (rekreativni

i odmor, odmor z glasbo)



RS

Raziskovanje: folwsne skupine

Rezultat: tako ucenci kot ucitelji naklonjeni dodatnim oblikam gibanja v Solskem
okolju in med Solskimi urami.

G: »Ja, jest v bistvu pogresam to, da hodmo ven, pa gledamo mal naravo pri
biologiji. To da bi blo tko, da hodmo ven, pa pac se tko ucimo.«

H: »Mogoce bi bilo dobro, ker 45 minut sedet na onem stolu ni lih tko lahko...«
M: »...Ce ti poslusas, je eno, ko gledas, je Ze drugo,Ce pa ti se fizicno probas, potem
pa res vsestransko osvojis neko snov.«

J: »Mislim, da je ucenje z gibanjem bolj razgibano, da je bolj zanimivo, ugodno, da
ni zato vec ucnih ur, da bolj ugodis s tem ucencem, ni dolgocasno in tko naprej.
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Ovire: Ucence nizjih razredov skrbi predvsem moznost poskodb, u€enci visjih
razredov pa so izpostavili moznost, da bi zaradi vkljucevanja gibanja med Solsko
uro, morali vec snovi predelati doma. Ucitelji so izpostavili predvsem prevec
nasicen ucni nacrt in moznost, da bo treba ob vkljucevanju gibanja krciti vsebine,
po drugi strani pa jih skrbi tudi, da gibanje preraste v nemir in sicer predvsem v

viSjih razredih.

M: »Ce bi rekla uciteljica, igrajte se in bi se igrali lovit, se bi udarli mo&no na stov ali
mizo. «

I: »... bi blo koristno, ampak zdej, ko slisim, mi ni lih, zato ker bi potem, ce bi delali

to med rednim poukom, bi mi verjetno vzelo tudi vec ¢asa za domace naloge...”

K: »UCni nacrt je tak ne, moras to pa to pa to pa to, ne dopusca ne vem koliko
samega gibanja.«
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*  Prironik “Minute za gibanje v razredu” z vajami za sproscanje, koncentracijo,
izrazanje Custev, sodelovanje in pravilno drzo

* 5 pilotskih uénih ur: gibanje vklju¢eno kot metoda za uc

e nove snovi, metoda
za ponavljanje, gibanje kot motivacija oz. nagrada
/ Vec gibanja za ucence ‘{ﬁ

T Bolj pestra in
zanimiva uc¢na ura

e

ﬁﬂﬂr'II \g’.




OSNOVNA SOLA |
CIRILA KOSMACA PIRAN N |
(UCITRLY: VIKA KUSTRIN P |
PREDMET: MAT | RAZRED: 3, [DATLM IN URA

[UCNA TEMAL Aritmetiha i algeben
[ UCNA ENOTA: Sievila g 1000
| €I Poxmatl Siey il do 1000 m rastikovats Jesotibhe emote (1. D8, 1)
CENE METODE pogoyer, demonstrac iy, possvijanje, raslaga. igra
| CENE OBLIKE, frantidna, thdividusing, skupinaki. delo v dvo) el
LENA PRIPOMOCKE IN SREDSTV A:
- Skotla, zvorol possetek, copate. rokavice, nogavice, Covil, kaondki » Stevill ad O do 20, link hocke
‘ huhalnice, 01
- MOIC, D Felda, T Hodmile SVET maematncolh cudes 5. Kako poutevuts matematiho v 3. rarredu
devethutine ownoviwe Sobke. | jubljans 1225
- M. Cotie, D Felda: SVET mmtermatienih Sudes 3, delosvad evesek 2u moternatibog, 3 sveahl 1 ublima
nrss
- MOane, D Peldi: SVEY mumensitienth Sudes 3 uéni vl 22 matematibo L jubliana: 1325

I MEDPREDMETNE POVEZAVE: GVZ 5Vz
FOTER UONE UK

| (SR | UEENCT |

TUNODNI DL,
- Naposem potek ol ure
- Na table naritem Slevilo

i

N e proberem 2 Zogl, npec sa sotice BLILIM
ca deweticn TA i caanice TH Ob ekt ysukegu
slogn pohudem na grafidol mak 2a posamesnd
desetitho vato

- Uencem razdelim histke ’ grafidniml
potasortvammd razhenib stevil

*  Skudijo ugotovits, Katero Stes ilo sem jim
rredstavila

e Vsak prebere. 2 brreho dogovorienih slagev. svope
Hevile

JEDKNI DEL
- USence povabim s Krog i prm rasiodm potck e Chibalng predsiaviio coplsanc Sevilo, npe. 2 wboticn
nadalinjegn duln udarijo s kuhalitkco po thol, o Gasetico po wvajem
Kazdelim Jam hubalnice gl podaotne peedimety podpliti (n za enico po diunl, Za tisodico palodiin
*  Nutablo s steviami capilem palivbne stevilo do celo kuhulnico na tle Oposarim |l na) Sodo itarc | ‘
V99 in jih vodim skosl prikrsavienje Mevil nenl

: O Vago tnhbko savajulo nadi ko, dis stoghjo o 2e ‘
sotice buthejo 2 noge ob ta, 2e desciice ploskngio in
i ooice Hesknejo s prstl Za Vs o pe samoinog |
poskodizo v srak

| ZAKLALCSL DL, o Rafijo naloge na D)

o Refstve preveriio v dvojicah, ob [

DOMACE DELO
Metiio nuloge » D27, ma strant 6 an ?

OroOMBY:
| Ve vaje lahho udenct levnjujo ni svolih mostih all pa v
| o, sede all stoge
| Opresintne dejavnonats labko by RIEMO AR on dvw saparedn
wen arl
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Pa poskusimo.....

Danski boj s palci:

poisc¢imo si partnerja
postavimo se drug proti drugemu, kot da bi se hoteli rokovati, le da pri tem
palca strlita navzgor

polozite dlani druga ob drugo, palca Se zmeraj Strlita navzgor
preostale prste skréimo in se z njimi zataknemo
v pozdrav nekajkrat upognemo palec, kar pomeni zacetek dvoboja

palca postavimo drug poleg drugega in z njima 3-krat izmenoma
preskoCimo drug prek drugega

takoj po tretjem preskoku naj vsak poskusi nasprotnikov palec za tri
sekunde stisniti pod svoj palec



