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PROGRAM VADBE RITMICNE GIMNASTIKE ZA MLAJSE OTROKE

Kristina Marjanovi¢

IZVLECEK

Namen diplomskega dela je predstaviti zanimiv in pester program vadbe ritmi¢ne gimnastike,
prilagojen uvajanju mlajsih otrok v ritmi¢no gimnastiko. Program, ki smo ga predstavili v
diplomskem delu, je primeren za predsolske otroke drugega starostnega obdobja od 3 do 6 let
in otroke v prvem triletju osnovne Sole od 6 do 9 let.

Program vadbe ritmi¢ne gimnastike temelji na izvajanju naravnih oblik gibanja, razvijanju
gibalnih sposobnosti ter spoznavanju osnovnih elementov ritmic¢ne gimnastike v povezavi z
raznolikimi Sportnimi pripomocki. V predSolskem obdobju vsebine S$portnih dejavnosti
prilagodimo otrokovim sposobnostim, lastnostim, potrebam in predznanju. Mlajsi otroci

.....

pomocjo igre.

Diplomsko delo je predvsem namenjeno in uporabno za vzgojitelje in pomo¢nike v javnih ter
zasebnih vrtcih, pri naértovanju in izvedbi na podro¢ju gibanja. Prav tako bo v pomo¢ tudi
trenerjem in vsem tistim, ki vodijo vadbo predSolskih otrok. Namenjeno je tudi $tudentom
Fakultete za Sport in Pedagoske fakultete pri izvajanju prakse in vodenju vadb, kot uditeljem
razrednega pouka in uciteljem Sportne vzgoje v prvem triletju.
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RHYTHMIC GYMNASTICS TRAINING PROGRAM FOR YOUNGER CHILDREN

Kristina Marjanovi¢

ABSTRACT

The aim of the diploma work is to present a very interesting and varied training program of
rhythmic gymnastics adapted to introducing younger children to rhythmic gymnastics. This
program is appropriate for preschool children from the age bracket of 3 to 6 years old and for
children in their early elementary school from 6 to 9 years old.

The rhythmic gymnastics training program is based on performing natural movement
exercises, developing physical abilities and discovering the basics of rhythmic gymnastics in
connection with various other sports equipment. In the preschool period, we adjust the sports
activities to the child's abilities, character, needs and prior knowledge. Younger children have
a very vivid imagination so therefore it is vital to bring sports activities nearer to them
through playtime.

The diploma work is mainly intended to serve teachers and assistants in public and private
kindergartens as support for planning and executing activities. This will also be an aid to the
trainers and all those who run a preschool children's program. It is also intended for the
students of Faculty of sport and Faculty of Education in practice and when runinng the
training as future elementary teachers and PE teachers in early elementary education.
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1. Uvod

Ritmi¢na gimnastika je Zenska in prav tako tudi moska Sportna panoga. Tako je, ne glede na
spol primeren za vse predSolske otroke in ufence prvega triletja. Skozi igro tako otroci
razvijajo gibalne sposobnosti (v najvecji meri ravnotezje, koordinacijo in preciznost, v manjsi
pa tudi moc).

Z osnovami je najbolj primerno zaceti v predSolskem obdobju saj je zgodnja gibalna aktivnost
zelo priporocljiva za otroke. To je obdobje temeljnega gibalnega razvoja. Otroci so takrat
najbolj dovzetni za sprejemanje taksnih drazljajev, ki vplivajo na njihove spretnosti in
sposobnosti, saj je zamujeno gradivo v kasnejsih letih tezje pridobiti v tak$ni meri in obliki.

S spoznavanjem in osvojitvijo osnov se otroci kasneje lazje odlo¢ajo in usmerjajo v razlicne
Sportne panoge. Z osnovami, ki temeljijo na igri in gibanju, si pridobijo raznovrstne gibalne
izkusnje, lazje in bolje zaznavajo prostor in Cas, prav tako zacutijo svoje telo in s tem
razvijajo kinestetiCen obcutek telesa v prostoru. Z raznovrstnostjo gibanja vplivamo tudi na
intelektualne sposobnosti, fino motoriko, socialni in custveni razvoj ter gradimo na
samozaupanju in samozavesti.

Poleg osnov (skoki, obrati, ravnotezja in gibljivost) spoznamo tudi Sportne pripomocke za
ritmi¢no gimnastiko (kolebnica, zoga, obro¢, kiji in trak), nekatere od teh prilagodimo zaradi
lazjega rokovanja in obvladovanja $portnih pripomoc¢kov. Vadimo tudi ob glasbeni spremljavi
in pri tem ustvarjamo z ritmom in gibom. S tem zelimo razviti temeljne in splosne gibalne
sposobnosti otrok.

Namen diplomskega dela je predstaviti program ritmi¢ne gimnastike za predSolske otroke
drugega starostnega obdobja (3-6 let) in uéence prvega triletja. Z raznovrstnim gibanjem
skozi igro Zelimo popestriti vsebine gibanja v vrtcih in vadbo, ki jo izvajajo v Sportnih
drustvih ter klubih. Dotaknemo se tudi pomena ritmi¢ne gimnastike za otrokov celostni
razvoj. Opredelimo $portne pripomocke, s katerimi izvajamo razli¢na gibanja. Predstavimo
tudi didakti¢na nacela, oblike in metode dela, ki jih uporabljamo pri izvajanju ur ritmi¢ne
gimnastike.

1.1 Kratek zgodovinski pregled ritmi¢ne gimnastike

»Ritmi¢na gimnastika je panoga, ki razvija vse gibalne sposobnosti. Posebno velja izpostaviti
gibljivost, ki jo razvija enako dosledno v vseh sklepih, ter koordinacijo telesa v prostoru v
povezavi s Sportnim pripomockom in glasbo« (Vajngerl in Zilavec, 2000, str. 11).

Ritmi¢na gimnastika je relativno mlada Sportna panoga. Znacilnost njenih prvin je v glasbo
ujet gib, ki glasbi daje nove razseZznosti, s tem spoj ujetosti in prostosti, kjer se ¢lovekova
ustvarjalnost prepleta v najbolj sublimiranih vsebinah in oblikah glasbe in giba (KreSimir,
1993, v Vajngerl, 1993).

Na razvoj gimnastike in plesa je v veliki meri vplivala helenisticna gimnastika, ki je izhajala
iz osnovnega grskega pedagoSkega nacela: harmonicni razvoj telesa in duha. Gimnastika je
veljala za osnovo vzgoje, ki je imela za cilj pridobivanje in ohranjanje zdravja ter estetsko



izpopolnjevanje telesa. Proste vaje so bile osnova grske gimnastike, ob spremljavi glasbe,
igrane na flavto. Ples kot umetnost je Ze takrat dosegel najvisjo raven tako na podrocju
izraznosti kot na podro¢ju tehnike. Poznali so vse korake, polozaje in poze, ki se Se danes
uporabljajo v plesni tehniki klasi¢nega baleta (Vajngerl, 2003).

»Ritmi¢no gimnastiko uvr§¢amo v skupino konvencionalnih $portov, ki vsebujejo estetsko
oblikovane in koreografsko postavljene acikli¢ne strukture gibanja, definirane s Pravilnikom
za ocenjevanje« (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008, str. 8).

V Evropi se na zacetku 20. stoletja zaCenja proces renesanse grske gimnastike. Pobudnice 0z.
zacetnice so tri Ameri¢anke: dr. Bess Mensendieck, Hady Kalmayer in Isadora Duncan
(Vajngerl, 1993). Vse tri so s svojim znanjem, videnjem in izku$njami, tako teoreti¢no kot
tudi prakti¢no prispevale k razvoju in napredku tedanje »umetniske gimnastike«.

Med prvo in drugo svetovno vojno se je v Evropi povecalo zanimanje za zensko gimnastiko.
To dejavnost so izvajali pod razlicnimi nazivi: ritmika, Zenska gimnastika, ritmi¢na
gimnastika, moderna gimnastika (Vajngerl, 2003).

Kratek pregled razvoja po letih v svetu (Vajngerl 2003; Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):

e Na leningrajskem institutu telesne kulture P. F. Lesgafta je bila leta 1913 ustanovljena
prva visja Sola za umetnisko gibanje.

e Aprila 1941 je bilo prirejeno prvo tekmovanje v ritmi¢ni gimnastiki v Leningradu.

e Novo $portno panogo za zenske s Sportnim poudarkom so leta 1946 poimenovali
hudoZestvenaja (umetniska) gimnastika.

e Leta 1946 so se tekmovalke predstavile v posamic¢ni konkurenci, s Stirimi
tekmovalnimi sestavami.

e Leto 1963 v SZ predstavlja novo obdobje v ritmi¢ni gimnastiki.

e Danes je razsirjena skoraj v vseh tedanjih republikah SZ. Razvijajo tri programe
Solanja (v Solah pri urah Sportne vzgoje kot dopolnilna Sportna panoga in
tekmovalnega znacaja).

e Prvo uradno mednarodno tekmovanje v ritmi¢ni gimnastiki je bilo v Sofiji leta 1960.

e Prvo (poizkusno) svetovno prvenstvo je bilo izvedeno leta 1963 v Budimpesti.

e Drugo svetovno prvenstvo, kjer so bile na programu samo posamiéne vaje, je bilo leta
1965 v Pragi.

e Tretje svetovno prvenstvo je bilo v Kopenhagnu leta 1967. V tekmovalni program so
bile uvrscene skupinske vaje.

e Prvo Evropsko prvenstvo je bilo leta 1978 v Madridu.

e 'V okviru Olimpijskih iger je bilo v Los Angelesu leta 1984 organizirano in izvedeno
prvo tekmovanje v ritmi¢ni gimnastiki, vendar le za posameznice.

V Jugoslaviji se je leta 1965 odvijalo prvo drzavno prvenstvo v glavnem mestu Beogradu.
Prvi svetovni pokal v Sportni ritmic¢ni gimnastiki je bil leta 1983 v Beogradu (Vajngerl, 1993).

Dr. Viktor Murnik (1874-1964) je preroditelj telesne vzgoje. Prispeval je izvirni napredek v
sestavah in ritmiki telesnih vaj. Umetnisko stopnjo je dosegel s svojimi telovadnimi plesi od
leta 1913 do 1948. Zacetki vkljuCevanja v ritmi¢no gimnastiko sodijo Zze v to obdobje.
Sodelavka dr. Murnika je bila sokolska vodnica in trenerka, sodnica in voditeljica Jelica
Helena Zoe Vazzaz (1914-2007). Je prva mati slovenske ritmi¢ne gimnastike, prva



mednarodna sodnica, avtorica mnogih vaj, akademskih sestav, plesov in ritmi¢nih vaj
(Vajngerl 2003).

V Sloveniji so prvi pojavi ritmi¢ne gimnastike zabelezeni ze v Sestdesetih letih (Vajngerl,
2001). V telovadnici Partizana Tabor Ljubljana je bila leta 1954 tekma v akademijskih
sestavah. Istocasno tudi tekma v posebnih »ritmi¢nih vajah« (prostih in z orodjem), prvi¢ v
Sloveniji in Jugoslaviji (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008). Prvo republisko prvenstvo je bilo
leta 1966, kjer so tekmovalke izvajale obvezne vaje s kolebnico in obro¢em (Vajngerl, 2001).

V 80-ih letih so se zaceli ustanavljati centri za ritmi¢no gimnastiko po celi Sloveniji. S tem
tudi izobrazevanja trenerk in sodnic. Leta 1987 se je na svetovnem prvenstvu prvic
predstavila tudi Slovenka — Dominika Kacin. Od leta 1991, torej po osamosvojitvi Slovenije,
slovenske reprezentantke sodelujejo na vseh evropskih in svetovnih prvenstvih v posami¢nih
in skupinskih sestavah. Zelo pomemben podatek za ritmi¢no gimnastiko na slovenskih tleh je,
da je slovenska sodnica dr. Branka Vajngerl sodila na Olimpijskih igrah v Atlanti leta 1996 in
v Sydneju leta 2000 (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008).

Skoraj stoletje je bila ritmi¢na gimnastika del Zenskega gimnasticnega mnogoboja. Kot
samostojna Sportna panoga se je organizirala okrog leta 1960 v Sloveniji, vendar Se vedno
pripada svoji krovni organizaciji, Gimnasticni zvezi Slovenije (Novak, Kovac in Cuk, 2008).

1.2 Osnovni ritmiéni elementi

Ravno tako kot pri vseh ostalih $portih tudi pri ritmi¢ni gimnastiki zatnemo uciti najprej
osnovne ritmi¢ne elemente. Osnovni ritmi¢ni elementi se lahko uporabljajo samostojno v
sestavi, ali pa v povezavi s $portnimi pripomocki. Osnovni elementi, ki jih lahko izvajamo z
gibanjem po prostoru so:

hoja in koraki,

teki,

poskoki in skoki,

obrati in drze ter

gibi z rokami, nogami in telesom.

1.2.1 Hoja in koraki

Hoja je osnovna oblika ¢lovekovega gibanja. Premikamo se na razli¢ne nacine, lahko se
nauc¢imo tudi posebne hoje, ki je znacilna za estetske Sporte.

Hodimo zravnani in zamahujemo z nasprotno roko, glede na nogo. Vsak izmed nas ima
izoblikovan svoj nacin hoje. Na hojo vpliva veliko razlicnih dejavnikov, kot so razpolozenje,
starost, kultura naroda, nacin Zivljenja, telesna struktura in podobno (LomSek Macura in
Vajngerl, 1999).



Hoja se v ritmi¢ni gimnastiki razlikuje od klasi¢ne hoje. Biti mora lahkotna, prozna, mehka,
tekoca, skladna, nevsiljiva in predvsem graciozna. Povezava korakov privede do tako
imenovane hoje (Vajngerl, 1993).

Znacilna je poudarjena pokon¢na drza trupa, vrata in glave. Gib za¢nemo iz kol¢nega sklepa,
noga je zasukana navzven, prvi dotik s podlago je s prsti in nato prenesemo na celo stopalo.
Misice telesa so zmerno napete (Vazzaz, 1973).

Poznamo dve klasi¢ni delitvi hoje in razli¢ice hoje (Lomsek Macura in Vajngerl, 1999);

e obicajna hoja: sproscena in dinami¢na pokon¢na drza. Ob vsakem koraku se najprej
peta dotakne tal, nato prenos teze telesa na celo stopalo. Stopala so vzporedna ali rahlo
odprta navzven. Gibanje je mehko, sproséeno in ritmi¢no.

e posebna hoja: do spremembe hoje pride, ¢e kateri del telesa gibljemo na poseben,
nenavaden nacin. Hoja v ritmi¢ni gimnastiki se razlikuje od obicajne, saj je mehka,
lahkotna in prozna.

Razli¢ice hoje:
e Sprosc¢eno
Napeto
S poudarkom na pokon¢no drzo
V vzponu
V vzponu s pokonc¢no drzo
Z dolgimi, vendar elegantnimi koraki
V Cepu ..

Korake delamo v vseh smereh, v ravnih in krivih ¢értah, z razlicno dolzino koraka, s
spremljajocimi gibi trupa, glave in lahti, v razlicnem tempu in ritmu ter v sestavi z drugimi
znacilnimi prvinami. Takt: 2/4, 3/4 in 4/4 (Vazzaz, 1981).

Nadgradnja hoje in teka so plesni koraki, s katerimi popestrimo gibanje, elemente (Lomsek
Macura in Vajngerl, 1999). Plesni koraki dajo sestavi plesni znacaj. Z njimi povezujemo
posamezne prvine pri tvorbi motivov ali veje gibalne celote. S tem najbolj stimuliramo
vadece pri vadbi. Nauc¢imo jih pravilno uporabiti ves vadbeni prostor (Vazzaz, 1981).

Osnovni plesni koraki (Lom$ek Macura in Vajngerl, 1999):
e Prisunski

Mazurkin

Valckov

Polkin

Jazz

Skotski

Galop

1.2.2 Teki

Osnova za tek je korak. Tudi tek pri ritmi¢ni gimnastiki se razlikuje od navadnega ali
atletskega. lIzvajamo ob glasbeni spremljavi in v ritmu. Tek mora biti naraven, prozen, teko¢
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in lahkoten. Pri tem moramo biti pozorni tudi na dobro obvladovanje ravnotezja, koordinacijo
miSic ter usklajeno gibanje rok in nog (Lomsek Macura in Vajngerl, 1999). Ritmicen korak je
izveden z elegantnimi koraki, visoko dvignjenimi boki, trupom in glavo ter s spuscenimi
rameni (Vajngerl, 1993). Tek izvajamo v enakem tempu, pri cemer so vsi koraki enako dolgi.
Ce te¢emo v hitrem tempu, so pri tem koraki krajsi (Vazzaz, 1981).

Tek je lahko (Vajngerl, 1993):
e Lahkoten
Mehak
Oster
Z visoko dvignjenimi koleni
S skokom
S poskokom in poudarkom na gor
Sirok tek

1.2.3 Poskoki in skoki

Za skoke je znaéilno, da se obe nogi oddaljita od tal, torej sta brez stiska s tlemi. Ce odrivna
noga meri navpi¢no dol in je tudi dosko¢na, so to poskoki in ne skoki. Poznamo skoke z
razli¢nimi polozaji proste noge in z razli¢nimi polozaji rok (Vazzaz, 1981).

Poznamo stiri faze skoka in poskoka. To so: priprava na odriv, faza odriva, leta in doskoka.
Otroci zelo radi skacejo, saj v trenutku leta telo lebdi v zraku, zato ta del predstavlja veliko
veselje in zanimanje. Torej so predvsem atraktivni del vadbe.

»Za skoke sta znacilna zelo visok odriv in velika ter zadrZzana amplituda gibanja s telesom v
fazi leta. Glede na amplitudo gibanja in naéin odriva se skoki tudi med seboj razlikujejo.

ey

Macura in Vajngerl, 1999, str. 35).

Poskoke in skoke delamo v razliénem tempu in ritmu. Povezujemo ve¢ enakih ali razlicnih
skokov zapored, lahko jih vezemo tudi z drugimi elementi, kot so npr. plesni koraki,
ravnotezja, obrati ipd. (Vazzaz, 1981).

Skoki z enonoznim odrivom (Loms$ek Macura in Vajngerl, 1999):
e Magji skok

Skarjice

Skok visoko-dale¢

Skok v stran

Jelencek

Kozaski skok

Strizni skok

Kadetni skok

»Metulj«

Cabriole

Krozni
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Skoki s sonoznim odrivom (Loms$ek Macura in Vajngerl, 1999):
e Skok uleknjeno

»Prstan«

»Sison«

Jelencek

Skréno skok

Skok s prednozenjem ene noge

e Skok z odnoZenjem ene noge

e Skok z zanoZenjem ene noge

e Skok raznozno z obema nogama

e Skok prednozno z obema nogama

e Zabji skoki

1.2.4 Obratiin drze

Obrati so rotacijska gibanja okoli navpicne osi, ki Se obdrzi v navpicnici, da se ohrani trdnost
v ravnoteZju in orientacija v prostoru. Vse misice telesa so napete, od prstov na nogah do
glave (Vazzaz, 1981).

Pri obratu je zelo pomembno gibanje glave. Sprva malo zaostaja, pogled usmerimo v
doloceno tocko, med obratom glavo ¢im prej obrnemo in ustavimo ponovno s pogledom v
isto to¢ko (Lomsek Macura in Vajngerl, 1999).

Poznamo ve¢ vrst obratov (Lomsek Macura in Vajngerl, 1999):

Visoki (so izvedeni na prstih in telo je zravnano)

Srednji (so izvedeni v pocepu in na prstih)

Nizki (so izvedeni v €epu, kleku in sedu)

Spiralni (so izvedeni na prstih s prehodom iz nizkega v visok poloZaj in nasprotno)

Pravilne drze ali poze telesa so temeljni pogoj za obvladovanje ravnoteZnih poloZajev. Drze
pripomorejo, da prideta do izraza estetski ucinek in lepota ¢lovekovega telesa. Z drzami
privzgajamo obcutek za estetsko, tehni¢no pravilno drZo telesa, glave in rok. Osnovne drZe so
sonozne in enonozne na celem stopalu (Lomsek Macura in Vajngerl, 1999).

1.2.5 Gibi z rokami, nogami in telesom

Gib je prehajanje celega telesa ali samo enega dela iz poloZaja v drugega kot odgovor na neki
impulz, na Zeljo. Namen je prehajanje iz trenutnega stanja v novo. OpiSe povezavo med
prej$njim in prihodnjim gibom (Lomsek Macura in Vajngerl, 1999).

Poznamo osnovne nacine gibanja:
e Valyjoce ali nihajoce
e Vodeno
e Sunkovito in impulzivno
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1.3 Sportni pripomo¢ki v ritmi¢ni gimnastiki

Ritmi¢na gimnastika v svoj program vkljucuje elemente in vaje, ki jim je samo telo osnovno
izrazno sredstvo in take, ki jih dopolnjuje s pripomocki (Vazzaz, 1981).

V nadaljevanju so opisani pripomocki, ki jih uporabljamo pri ritmic¢ni gimnastiki ter njihova
osnovna tehnika:

e Kolebnica
e Obro¢

e 7o ga

e Kiji

e Trak

1.3.1 Kolebnica

V ritmi¢ni gimnastiki uporabljamo kolebnice, ki se na koncu zakljucijo z vozlom. Zaradi lazje
in lepSe ter varnejSe izvedbe elementov jih priporo¢amo pri sami vadbi v vrtcu in v Soli.
Optimalno dolZino kolebnice preverimo, tako da stopimo na njeno sredino in konca kolebnice
segata do podpazduhe (Vajngerl in Zilavec, 2000).

Kolebnica je po navadi narejena iz umetnega materiala, vendar je najboljsa iz konoplje. Po
celotni dolzini je enakega premera (0,8cm) ali zadebeljena na sredini. Uporabljamo jo v vseh
barvah, tudi pisane. Drzimo jo lahko za oba konca, za sredino in en konec ali prepognjeno na
pol ali trikrat, $tirikrat (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008).

Osnovni prijem je za vozle, drzimo jo lahkotno, le pri hitrih vrtenjih jo primemo s trdnejSim
prijemom. Med samim vrtenjem je kolebnica ves €as napeta in ne sme udarjati ob tla. PoCasni
in hitri gibi se razlikujejo tudi pri samem premikanju rok. S kroznimi gibi iz ramen ustvarimo
pocasnejSe gibanje z veliko amplitudo, pri hitrem vrtenju pa drzimo komolce ob telesu in
podlahti rahlo v stran. Tehnika vrtenja v zapestju je pri izvajanju razli¢nih elementih zelo
pomembna (Vazzaz, 1973).

Osnovni elementi s kolebnico (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
e Skoki in poskoki v kolebnico z vrtenjem naprej, nazaj in boc¢no

e Vrtenje
¢ Rokovanja (zamahi, nihanja, krozenja in osmice)
e Meti in ujemi
e Izpusti in manipulacija konca kolebnice
1.3.2 Obroc¢

Neko¢ se je v ritmi¢ni gimnastiki uporabljal leseni obro¢ z enakim premerom 80-90 cm.
Danes je v uporabi iz plastike, oblepljen z barvnimi in svetlikajocimi lepilnimi trakovi, ki
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poleg estetskega vidika preprecujejo pokanje obroca. Velikost obroc¢a je odvisen od vadece
osebe in naj sega do visine boka.

Osnovni elementi z obro¢em (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
¢ Kotaljenja (po tleh ali po telesu)
e Vrtenja okoli dlani ali drugega dela telesa in okoli osi (na tleh, na delu telesa ali v
zraku)
e Meti in ujemi
e Prehod skozi obro¢ in nad obro¢
e Rokovanje (zamahi, osmice, nihanja in rotacije)

Obro¢ lahkotno drzimo s palcem, kazalcem in srednjim prstom; pri tem lahko izvajamo
gibanje z eno ali z obema rokama, z ali brez menjave rok. Med preprijemanjem obro¢ ostaja
ves Cas v gibanju, ki mora biti usklajeno s telesom. Mete in ujeme izvajamo tako, da obdrzi
smer in ravnino, pri tem pa omogoc¢i nemoteno nadaljevanje gibanja. Obro¢ naj pri kotaljenju
ne izgubi smeri gibanja in naj se kotali brez poskakovanja (Naumovski, 1996).

1.3.3 Zoga

Zoga je iz gume ali plastike, s premerom 18-20 cm, njena teZa pa znasa 430 g, lahko je
katerekoli barve (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008).

Otroke uc¢imo lahkotnega in pristnega stika z Zogo. Pri tem vkljucijo eleganco, neznost,
mehkobo in prijaznost. Na za€etku jih nau€¢imo kako drZati Zogo na roki. Palec in mezinec
gledata navzven, zoga se »usede« na dlan, pri tem je prepovedano stiskanje. Pri izvebi
elementov se Zoga ne sme dotikati podlahti (LomSek Macura in Vajngerl, 1999).

Osnovni elementi z Zogo (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
e Prosta kotaljenja po telesu in tleh
e Aktivni odboji
e Meti in ujemi
e Rokovanja (zamahi, kroZenja, osmice, kroZenja okoli dlani in cele roke z Zogo, ki je
uravnotezena na dlani)

134 Kiji

Uporabljamo predvsem plasti¢ne kije, vendar poznamo tudi lesene. Kij je narejen iz treh
delov: glava (premer znasa 3 cm), vrat in telo. Dolgi so 40-50 cm, tezki pa 150 g (Furjan
Mandi¢ in Vajngerl, 2008).

Osnovni elementi s Kiji (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
e Vrtenja (v eno smer)
e Mlini
e Meti (z rotacijo ali brez) in ujemi

14



e Rokovanja (potiskanja, zamahi, kroZenja s celo roko, osmice, udarjanja, asimetricna
gibanja in Zongliranja)

1.35 Trak

Trak je iz svile ali umetne svile. Dolg je 6 m in Sirok 4-6 cm. S karabinom je pripet na palico,
ki je iz plastike dolzine 50-60 cm. Najpogosteje ga drzimo za palico, mehko s palcem,
kazalcem in srednjim prstom, pri tem je konec palice v dlani. Lahko tudi za palico in trak ali
samo za trak (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008).

Osnovni elementi s trakom (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
e Kace (navpicne in vodoravne)

Spirale (navpi¢ne in vodoravne)

Meti in ujemi

Mali meti (»echappe«)

Rokovanje (osmice, kroZenja in zamahi)

1.4 Glasba v ritmicni gimnastiki

»Glasba je v svojem bistvu gibanje. Iz gibanja in zaradi njega nastaja, se §iri, prihaja do
poslusalca, vzburi njegovo notranjost. Gibanje, ki ga glasba izzove v notranjosti, se pogosto
izraza tudi navzven. Odzivno gibanje, ki ga glasba sprozi v ¢lovekovi notranjosti, je pri
vsakem posluSalcu drugacno, zato nihée ne ve, kako dozivlja glasbo soclovek. Tudi isti

poslusalec istega glasbenega dela ne dozivi vsakic¢ enako« (Voglar, 1989 v Vajngerl in KoSir,
2007).

Glasba je univerzalna in se pojavlja v vseh kulturah. Skupaj z jezikom nas loc¢uje od ostalih
zivih bitij. Z glasbenimi dejavnostmi razvijamo sposobnosti zaznavanja, doZivljanja,
ustvarjanja in vrednotenja estetskih razseznosti glasbe. Oblikujemo kolektiv in karakterne
lastnosti, vplivamo na telesni razvoj in razvijamo motori¢ne spretnosti ter razvijamo slusno

.....

nazadnje tudi govor (Denac, 2002).

Glasba daje vaji plesni izraz in gibom tako tudi razlicni »karakter«, zato je pomembni
sestavni del ritmicne gimnastike. Otroke je potrebno nauciti razumeti glasbo in s tem tudi
znati izraziti z gibom. Narekuje nam mo¢, hitrost in obseg giba. Vkljucujemo jo v vse dele ure
(Vazzaz, 1973).

Pravila izbora glasbe (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
e Tekmovalna sestava se v celoti izvede na glasbeno spremljavo.
e Interpretirana z enim ali ve¢ instrumenti ali pa z vokalom.
e Predstavlja enoto, ne pa sti¢isce raznih glasbenih delcev.
e Nedovoljeni zvoki so: zvok prevoznih sredstev (motorja, avtomobila, letala),

policijske sirene, lomljenja predmetov itd.
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1.5 Kdaj zaceti z ritmi¢no gimnastiko

Osnovne elemente ritmi¢ne gimnastike lahko uvajamo Ze v obdobju predsolske vzgoje. To je
tudi obdobje, ko se z ritmi¢no gimnastiko zacenja. Otroke poucujemo skozi igro, osnovne
elemente pa poenostavimo. Vse, kar delajo, mora biti zabavno, igrivo ter ne sme trajati
predolgo, saj njihova koncentracija za dolo¢eno stvar ne traja dolgo. Gibanje je pomembno
za zdrav telesni in psihi¢ni razvoj. Ritmi¢na gimnastika vsebuje elemente, ki spodbujajo
razvijanje osnovnih ¢lovekovih sposobnosti, ki so potrebne za ¢lovekovo normalno delovanje
(ravnotezje, koordinacija, gibljivost, mo¢ in hitrost). Vadba ritmi¢ne gimnastike spodbuja
boljso koordinacijo telesa, gibljivost na vi$ji ravni, boljSo drzo, ipd. Poseben car ji dajejo
razli¢ni Sportni pripomocki, ki vadbo oz. vajo popestrijo in jo naredijo bolj zanimivo. Pri
otrocih spodbujamo razvoj obcutka za glasbo in ritem, skozi razli¢ne igre in vaje ob glasbi.
Pripomore tudi k zdravi oz. pravilni drzi telesa.

Sportna ritmi¢na gimnastika je tekmovalna zvrst, ki jo zagnejo gojiti deklice Ze zelo zgodaj.
Izkusnje strokovnjakov, ki vodijo dekliske pionirske Sole, potrjujejo, da lahko zatnemo z
osnovami Ze s predSolskimi otroki (Vazzaz, 1981).

Gibanje vnasa v otroSki svet radost in toplino ter pomembno vpliva na otrokov duSevni in
telesni razvoj. Skupaj z glasbo, vrstniki in ustvarjalnim uliteljem pa gibanje osvobaja,
oblikuje in utrjuje otroka v samozavestno osebnost (Lomsek Macura in Vajngerl, 1999).

Zelo pomembno je, da si zacetnice ¢im prej osvojijo navado za pravilno telesno drzo v vseh
polozajih in pri vseh vajah. Za to stopnjo so zelo primerne raznovrstne vaje za spretnost, za
hitrost in gibljivost pa tudi skokom in plesnim prvinam moramo posvetiti veliko pozornosti
(Vazzaz, 1981).

Prva leta otrokovega institucionalnega izobrazevanja in vzgoje naj bi bila ¢im bolj pestra in
blizu otroku. V Sportno vzgojo naj bi dodali vec igre, gibalnega ustvarjanja, ritma in glasbe ter
sproscenega druzenja in ustvarjanja (Lomsek Macura in Vajngerl, 1999).

1.6 Moska ritmi¢na gimnastika

V nadaljevanju je opisan ¢lanek 0 razvoju moske ritmi¢ne gimnastike (Development of Men's
Rhythmic Gymnastics, 2013).

Ritmi¢na gimnastika se tradicionalno ze od nekdaj Steje za Zenski Sport. Pa vendar je nedavno
nazaj raz§irila svoje meje in medse povabila tudi predstavnike mo¢nejSega spola.

Predniki moske ritmi¢ne gimnastike so Japonci. Prvi¢ je moski stopil na tepih na svetovnem
prvenstvu v Tokiu, leta 1985. To je bil nenavaden Sov: mladi fantje v tesno oprijetih kostumih
so na ritmi¢no glasbo mojstrsko zvijali svoja telesa. Evropsko ob¢instvo je bilo z nastopom
nezadovoljno. Videli so veliko razliko med gibljivostjo neznih krhkih deklet in akrobatsko
rutinsko izvedbo fantov, ki so v zrak metali palico. Na drugi strani so bili Japonci polni
obcudovanja.

Kljub temu Japonci niso odnehali z razvojem njihovih sposobnosti. Povsod po drzavi so
odpirali Sole, ki so zbirali fante za ritmi¢no gimnastiko. S¢asoma so razvili tudi metode, ki so
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pomagale pri izpopolnjevanju akrobatskih elementov kot tudi koreografij. Japonski trenerji so
razvili sistem tekmovanj, prilagojen za moske. Najprej so bili turnirji le na Sportnih Solah —
medSolska tekmovanja, kasneje pa so dosegli mednarodni nivo. Med tem, ko je Japonska
razvijala ta Sport v okviru njihove drzave, sta se za to idejo zaceli zanimati tudi Koreja in
Kitajska.

Tako je moSka ritmi¢na gimnastika pocasi in zagotovo zacela osvajati svet. Moski
gimnasticarji so zaceli nastopati na svetovnih pokalih in svetovnih prvenstvih, ki so se
odvijali na Japonskem. Japonska je vzpostavila posebno svetovno prvenstvo v moski ritmi¢ni
gimnastiki. Najprej so se ga udelezevali le predstavniki azijskih drzav, kasneje pa so se jim
pridruzili tudi evropski in ruski gimnasticarji.

Danes ni nobenih splosnih pravil v moskem programu. Sportni pripomo¢ki, ki jih uporabljajo,
se razlikujejo od Zenskih. Moski uporabljajo samostojno palico, dva manjsa obroca, kije in
kolebnico. Ni nakljucje, da so Sportni pripomocki (palica, obro¢ in kiji), ki jih uporabljajo
moski, povezani z japonsko tradicijo. Kolebnica pa je edini $portni pripomocek, ki povezuje
mosko in zensko ritmi¢no gimnastiko. O¢€itno je, da sta to dve razliéni vrsti tekmovanj —
zenska ritmi¢na gimnastika je bolj gibljiva, lahka in elegantna, moska ritmi¢na gimnastika pa
je bolj akrobatska in borilna, ampak Se vedno koreografsko izpopolnjena.

Mednarodna gimnasticna zveza tega Sporta Se ni uradno sprejela. Vseeno pa so narejeni
nekateri koraki za »legalizacijo« moske ritmi¢ne gimnastike. Vkljucena je bila na tekmovalno
listo za olimpijski festival v Helsinkih 2009.

Sole moske ritmi¢ne gimnastike se razvijajo po vsem svetu, obstaja pa tudi koledar dogodkov
za ta Sport. Tako lahko samo ¢akamo olimpijske igre z mosko ritmi¢no gimnastiko.

1.7 Vpliv ritmi¢ne gimnastike na razvoj otroka

Intenzivne vaje, povezane s treningi gimnastike, zagotavljajo otroku odli¢en izvor razli¢nih
telesnih obremenitev in ga spodbudijo, da postane discipliniran. Gimnastika je lahko posebej
v tekmovalni obliki zelo zahteven Sport, razli¢ne raziskave pa so pokazale, da lahko vpliva na
otrokovo odras¢anje (Doyle, 2011).

Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou, Vagenakis in Mylonas (2004) so ugotovili, da
genetski potencial za rast lahko popolnoma predstavljen le pod ugodnimi pogoji okolja.
Pretirana intenzivnost treningov lahko negativno vpliva na rast, Se posebej med puberteto.
Zlasti skrb vzbujajoci so Sporti, ki zahtevajo strogo kontrolo vnosa energije, hkrati pa je tudi
iznos energije zelo visok. V gimnastiki so opazili drugacen vzorec skeletnega dozorevanja, ki
vodi v slabljenje rastnega potenciala pri Sportni gimnastiki, kar je bolj vidno pri fantih kot pri
dekletih. Med tem pa se pri ritmicni gimnastiki genetske predispozicije ohranijo zaradi
fenomena poznega »lovljenja« rasti. V vseh ostalih Sportih ni bilo dokumentiranega nobenega
poslabSanja rasti.

Intenzivni treningi in negativno energijsko ravnotezje spreminjata delovanji hipotalamusa in
hipofize in zato se podaljSa predpubertetno obdobje, pubertetno obdobje in prvi menstrualni
ciklus pa prideta z zakasnitvijo. To se zgodi pri mnogih Sportih. Pri profesionalnih
gimnasticarjih in ritmi¢nih gimnastiCarkah se prav tako podaljSa predpubertetno obdobje,
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pubertetni razvoj pa je v celoti prestavljen na kasnejsa leta in bolj sledi razvoju kosti kot
kronoloski starosti (Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou, VVagenakis in Mylonas, 2004).

Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou in Paraskevopoulou (1999) pravijo da je bil cilj
raziskave oceniti rast in pubertetni razvoj pri mladih uspes$nih ritmi¢nih gimnasti¢arkah in
dolociti, kako na to vpliva koli¢ina in intenzivnost treningov ter individualne genetske
predispozicije. Ta raziskava je unikatna, ker so bili vsi podatki pridobljeni na enem mestu in
sicer je bila raziskava izvedena na 13. evropskem prvenstvu v Gr¢iji, leta 1997.

V raziskavo je bilo vkljucenih 255 ritmi¢nih gimnasticark, starih od 11 do 23 let (54 %
mlajsih od 15 let in 46 starejsih od 15 let), iz 27ih od 29ih nastopajoc¢ih drzav. Raziskava je
vkljuCevala meritve viSine in teze, razvoj dojk, telesne mascobe in dozorevanja skeleta,
zabeleZeno starostjo pri prvem menstrualnem ciklu in telesno viSino starSev.

Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou in Paraskevopoulou (1999) so ugotovili, da je
optimalna rast odvisna tako od vplivov okolja kot od genetskih faktorjev. Kon¢na viSina
odrasc¢ajocega otroka je v glavnem odvisna od genetskih predispozicij. Vendar pa lahko
okolje vpliva na spremembo rasti in spolnega dozorevanja, kadar je otrok izpostavljen
stresnim psiholoSkim pritiskom in intenzivnim fizi¢nim naporom. Vpliv teh faktorjev je bil
predstavljen pri razli¢nih Sportih; pri ritmi¢ni gimnastiki pa je zadeva nekoliko drugac¢na, saj
imamo omejene informacije, ker imajo Sportnice pri ritmic¢ni gimnastiki popolnoma drugacno
vrsto treninga, za njihovo uspesnost pa so potrebne drugacne gibalne sposobnosti.

Krivulja telesne teze (leta — srednja vrednost telesne teze) je bila negativna parabola z

ey

Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou in Paraskevopoulou (1999) so ugotovili tudi to, da
so bile ritmi¢ne gimnastiCarke za svoja leta vi$je od povprecja. Standardna deviacija (SD)
dejanske visine je bila pozitivno korelirarana s standardno deviacijo teze, Stevilom tekmovanj
in indeksom telesne mase. SD napovedane kon¢ne telesne visine je bila pozitivno korelirarana
s SD teZe in negativno korelirarana s telesno masc¢obo.

Zamuda v razvoju skeleta je bila 1,3 leta. Pubertetni razvoj je bolj sledil razvoju skeleta kot
kronoloSki starosti. Srednja vrednost let prvega menstrualnega cikla je bila pri ritmicarkah
znadilno pozna v primerjavi z njthovimi mamami in sestrami. Bila je pozitivno korelirana z
intenzivnostjo treningov in razliko med kronolosko starostjo ter razvojem skeleta. Bila je tudi
negativno korelirana s telesno mascobo.

Pri ritmicarkah je psihi¢ni in somatski napor globoko uc¢inkoval na rast in spolni razvoj. Kljub
temu ni pri¢akovati vpliva na konéno visino (Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou in
Paraskevopoulou, 1999).

Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou, Vagenakis in Benardot (2001) so se tudi pri tej
raziskavi ukvarjali z vplivom stresnega psiholoskega pritiska in intenzivnostjo fizi¢nega
napora na zamudo Vv skeletnem dozorevanju in pubertetnem razvoju ter spremembo optimalne
rasti.

Raziskava je bila izvedena na evropskih in svetovnih prvenstvih ritmi¢ne gimnastike med leti

1997 in 2000 ter je zajela 104 profesionalne ritmi¢ne gimnasticarke, stare med 12 in 23 let.
Najvec deklet je bilo zajetih v raziskavi med 15 in 17 let.
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Raziskava je vsebovala meritve viSine in teze, telesne mas¢obe, skeletnega dozorevanja in
telesne viSine starSev. Gimnasti¢arke so bile visje in lazje od povprecja svojih sovrstnic,
zanimivo pa je tudi to, da so — Ceprav se pri obicajnih dekletih rast ustavi do 15. leta —
ugotovili, da se pri ritmi¢nih gimnasti¢arkah rast nadaljuje do 18. leta. Prav tako so ugotovili,
da je bila srednja vrednost telesne teze najnizja pri starosti 14 let.

Pri tej raziskavi so prav tako opazili zamudo pri skelethem dozorevanju za 1,8 leta, ki se je
kompenzirala s pospeSeno rastjo proti koncu pubertete. Koncna visina je bila identi¢na
predvideni oceni viSine in znacilno vi§ja od genetsko doloc¢ene viSine (Georgopoulos,
Markou, Theodoropoulou, VVagenakis in Benardot, 2001).

Otrokov celostni razvoj, spremembe v kvantiteti in kvaliteti organskih sistemov in celotnega
psihosomatskega statusa poteka na osnovi doloc¢enih dejavnikov. Delujejo v interakciji med
dednostjo, okoljem in otrokovo lastno aktivnostjo. Dejavniki (rast, razvoj, zorenje in
izkusnje), ki si jih otrok pridobiva z lastno aktivnostjo in adaptacijo v okolje, odloc¢ilno
vplivajo na dogajanje in spremembe v otroku (Videmsek in Pisot, 2007).

1.8 Gibanje v vrtcu

Kurikulum za vrtce vkljuCuje podro¢ja, kot so: gibanje, jezik, umetnost, druzba, narava,
matematika (Kurikulum za vrtce, 1999).

Nas pa predvsem zanima podrocje Sporta, ki mu v vrtcu pravimo gibanje. Primarni otrokovi
potrebi sta gibanje in igra. Skozi igro spoznava in se u¢i razlicnega gibanja s svojim telesom
in pri tem zaznava tudi prostor okoli sebe in gibanje v njem.

Gibalne dejavnosti predstavljajo pomemben segment v prvih letih otrokovega razvoj. Zato je
pomembno, da so sistemati¢no nacrtovane, upostevajo celostnost razvoja predsolskega otroka,
da so privlacne in domiselne ter da otroci ob njih uzivajo in si gradijo pozitivne gibalne
izkusnje (Zajec, Videmsek, Stihec, Pigot in Simunig, 2010).

V nadaljevanju bodo podani globalni cilji, cilji in primeri dejavnosti od 3. do 6. leta iz
Kurikuluma za vrtce, ki jih lahko uresni¢ujemo skozi ritmi¢no gimnastiko.

=
oo
|

Globalni cilji

Omogocanje in spodbujanje gibalne dejavnosti otrok,

zavedanje lastnega telesa in doZivljanja ugodja v gibanju,

omogocanje otrokom, da spoznajo svoje gibalne sposobnosti,

razvijanje gibalnih sposobnosti,

pridobivanje zaupanja v svoje telo in gibalne sposobnosti,

usvajanje osnovnih gibalnih konceptov,

postopno spoznavanje in usvajanje osnovnih prvin razli¢nih Sportnih zvrsti,
spoznavanje pomena sodelovanja ter spoStovanja in upostevanja razli¢nosti.
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1.8.2

1.8.3

Otrok

Cilji

Razvijanje koordinacije oz. skladnosti gibanja (koordinacije gibanja celega telesa, rok
in nog), ravnotezje,

povezovanje gibanja z elementi ¢asa, ritma in prostora,

razvijanje prstnih spretnosti oz. t.i. fine motorike,

razvijanje mo¢i, natan¢nosti, hitrosti in gibljivosti;

spros¢eno izvajanje naravnih oblik gibanja (hoja, tek, skoki, poskoki, valjanje,
plezanje, plazenje itn.),

usvajanje osnovnih gibalnih konceptov: zavedanje prostora (kje se telo giblje), nacina
(kako se telo giblje), spoznavanje razli¢nih polozajev in odnosov med deli lastnega
telesa, med predmeti in ljudmi, med ljudmi,

spoznavanje in izvajanje razli¢nih elementarnih gibalnih iger,

usvajanje osnovnih na¢inov gibanja z zogo,

iskanje lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov,

usvajanje osnovnih prvin ljudskih, rajalnih in drugih plesnih iger;

uvajanje otrok v igre, kjer je treba upostevati pravila,

Spoznavanje pomena sodelovanja v igralni skupini, medsebojne pomoci in »$portnega
obnasanja,

spoznavanje razli¢nih S$portnih orodij in pripomockov, njihovo poimenovanje in
uporabo,

spoznavanje osnovnih nacel osebne higiene,

spoznavanje oblacil in obutev, primernih za gibalne dejavnosti,

spoznavanje elementarnih iger ter Sportnih zvrsti, znacilnih za nasa in druga kulturna
okolja v sedanjosti in preteklosti,

spoznavanje osnovnih varnostnih ukrepov, ki so potrebni pri izvajanju gibalnih
dejavnosti, ter ozaveséanje skrbi za lastno varnost in varnost drugih.

Primeri dejavnosti od 3. do 6. leta

izvaja naravne oblike gibanja (hoja, tek, lazenje, plazenje, plezanje, visenje, skoki,
poskoki, meti, valjanje, potiskanje, vlecenje; v zaprtem prostoru, v naravi; po razli¢nih
povrsinah; pod, ¢ez, skozi razli¢na orodja; po razli¢nih delih telesa; v razlicne smeri; z
razli¢no hitrostjo; z razli¢nimi $portnimi pripomocki);

Se igra oziroma upravlja z razli¢nimi predmeti (kroglice, vrvice itn.)

se vkljucuje v dejavnosti, s katerimi razvijamo ravnotezje na mestu in v gibanju (stoja
na eni nogi; hoja po crti, vrvi, hoja po klopi razli¢nih visin in $irin; vzpostavljanje
ravnoteZja na razli¢nih orodjih - ravnotezna deska, kroznik, hodulje idr.; plezanje po
plezalih; guganje, zibanje, vrtenje ipd.);

premaguje ovire s podplazenjem, preplezanjem, preskakovanjem, noSenjem razli¢nih
predmetov (zoge, palice, kocke itn.);

izvaja razlicne komplekse gimnastinih vaj (brez in s Sportnimi pripomocki,
individualno, v parih; ob glasbeni spremljavi, ob $tetju ipd.);
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e sodeluje v razli¢nih elementarnih in drugih igrah (brez in s $portnimi pripomocki;
lovljenje, skrivanje, skupinski teki, Stafetne igre, igre ravnotezja, natan¢nosti, hitre
odzivnosti itn.);

e ponazarja predmete, zivali in pojme, ustvarjalno se giba ob glasbeni spremljavi; izvaja
preproste ljudske rajalno-gibalne igre ter gibalno-glasovne, ritmi¢ne in pevske igre;
izvaja preproste plese in druzabne plesne igre;

e izvaja razlicne dejavnosti v ritmu z rokami, Z nogami; z razlicnimi Sportnimi
pripomocki; ob glasbeni spremljavi;

e izvaja razli¢ne igre, ki vsebujejo osnovne nacine gibanj z zogo in baloni (poigravanje,
nosenje, kotaljenje, vodenje, metanje, odbijanje, podajanje in lovljenje balonov in zog,
razli¢nih po velikosti, obliki, tezi, materialu, barvi); z razlicnimi deli telesa; na mestu
in v gibanju; s pomocjo razli¢nih $portnimi pripomocki;

e vkljucuje se v sprostitvene dejavnosti.

1.9 Sportna vzgoja v prvem triletju

Sportni vzgoji je v prvem triletju namenjeno v prvem, drugem in tretjem razredu po 105 ur
letno, torej skupno 315 ur v prvem triletju.

»Solska §portna vzgoja je nenehen proces bogatenja znanja, razvijanja sposobnosti in lastnosti
ter pomembno sredstvo za oblikovanje osebnosti in odnosov med posamezniki. Z redno in
kakovostno $portno vadbo prispevamo k skladnemu biopsihosocialnemu razvoju mladega
cloveka, sprostitvi, nevtralizaciji negativnih u¢inkov vecurnega sedenja in drugih nezdravih
navad. Ob sprotni skrbi za zdrav razvoj ga vzgajamo in uc¢imo, kako bo v vseh obdobjih
Zivljenja bogatil svoj prosti €as s Sportnimi vsebinami. Z zdravim Zivljenjskim slogom bo tako
lahko skrbel za dobro pocutje, zdravje, vitalnost in Zivljenjski optimizem« (U¢ni nacrt, 2011,
str. 4).

V nadaljevanju so predstavljeni splosni in operativni cilji ter prakticne in teoreti¢ne vsebine,
ki jih lahko uresni¢ujemo skozi ritmi¢no gimnastiko iz U¢nega nacrta.

1.9.1 Splosni cilji

S Sportno vzgojo, usmerjeno v:

zadovoljitev u€enceve prvinske potrebe po gibanju in igri,

posamezniku prilagojen razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti,
pridobivanje Stevilnih in raznovrstnih gibalnih spretnosti ter Sportnih znanj in
custveno in razumsko dojemanje Sporta.

Uresni¢ujemo splosne cilje Sportne vzgoje v osnovnoSolskem programu:
e ustrezna gibalna uc¢inkovitost in oblikovanje zdravega zivljenjskega sloga:
e skladna telesna in gibalna razvitost, pravilna telesna drZza,
e zavesten nadzor telesa pri izvedbi poloZajev in gibanj,
e zdrav nacin Zivljenja (ustrezna kondicijska pripravljenost; telesna nega; zdrava
prehrana; razbremenitev in sprostitev; ravnovesje med ucenjem, Sportno dejavnostjo,
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pocitkom in spanjem; odpornost proti boleznim; sposobnost prenasanja naporov;
nevtralizacija negativnih u¢inkov sodobnega zivljenja),

usvajanje spretnosti in znanj, ki omogocajo sodelovanje v razlicnih Sportnih
dejavnostih:

seznanjanje z varnim in odgovornim $portnim udejstvovanjem,

spodbujanje gibalne ustvarjalnosti,

razumevanje koristnosti rednega gibanja in Sporta ter njune vloge pri kakovostnem
prezivljanju prostega Casa,

pozitivno dozivljanje Sporta, ki bogati posameznika:

zadovoljstvo ob gibanju, premagovanju naporov in doseganju osebnih ciljev,

krepitev zdravega obcutka samozavesti in zaupanja vase,

oblikovanje pristnega, Custvenega, spostljivega in kulturnega odnosa do narave ter
okolja kot posebne vrednote,

oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (spodbujanje medsebojnega sodelovanja,
strpnosti in sprejemanja drugacnosti, razvoj zdrave tekmovalnosti in spostovanje
Sportnega obnasSanja — fair play-a).

Ob redni in kakovostni Sportni vadbi naj bi uéenec postal gibalno izobraZen:

je ustrezno gibalno u¢inkovit glede na svoje znacilnosti in stopnjo bioloskega razvoja,
usvojene spretnosti in znanja mu omogocajo varno in odgovorno sodelovanje v
razli¢nih Sportnih dejavnostih v prostem casu,

razume pomen gibanja in $porta ter njunih vplivov na zdravje in

je redno Sportno dejaven.

1.9.2 Operativni cilji

Operativni cilji so opredeljeni po vzgojno-izobrazevalnih obdobjih in so razdeljeni v Stiri
skupine (imajo tudi svoje podcilje), ki poudarjajo:

ustrezno gibalno ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnith in funkcionalnih
sposobnosti),

usvajanje temeljnih gibalnih spretnosti in Sportnih znanj, ki omogocajo varno in
odgovorno sodelovanje v razli¢nih Sportnih dejavnostih,

razumevanje pomena gibanja in Sporta,

oblikovanje stali$¢, navad in na¢inov ravnanja ter prijetno dozivljanje Sporta.

Ustrezna gibalna uéinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti)

1. razred | 2. razred | 3. razred

Ucenci izboljSujejo svojo gibalno u¢inkovitost:

z zavestnim nadzorom telesa oblikujejo pravilno telesno drzo,

izboljSujejo gibalne in funkcionalne sposobnosti: skladnost (koordinacijo) gibanja,
mo¢, hitrost, gibljivost, natan¢nost, ravnoteZzje, sploSno vzdrzljivost,

izvajajo gibanja v razli¢énem ritmu ob glasbeni spremljavi,

primerjajo svojo gibalno ucinkovitost glede na svoj bioloski razvoj.
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Usvajanje razli¢nih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj

1. razred | 2. razred | 3. razred

Ucenci usvajajo temeljne gibalne vzorce in pridobivajo izkusnje, na katerih je mogoce
nadgrajevati razli¢na Sportna znanja, tako da:

e sproSceno izvajajo naravne oblike gibanja,

e zavestno nadzorujejo telo v razli¢nih poloZzajih in gibanjih, ki jih izvajajo v razli¢nih
smereh in ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi,

e posnemajo najrazli¢nejSe predmete, Zivali, pojave in pojme v naravi,

e izrazajo svoje obcutke in razpoloZenja z gibanjem,

e ravnajo z razlinimi Sportnimi pripomocki: skrinja, klopi, letvenik, koza, Zoge,
kolebnice, kiji, obroci, ovire, loparji idr.,

e izvajajo osnovne prvine atletike, gimnastike in iger z razli¢nimi zogami,

e zapleSejo izbrane otroske in ljudske plese.

Prijetno doZivljanje Sporta in vzgoja z igro

1. razred | 2. razred | 3. razred

Ucenci:

e preizkusajo svoje zmogljivosti ob obvladanju svojega telesa in izrazanju z gibanjem,

e razvijajo samozavest, odlo¢nost, borbenost in vztrajnost,

e pridobivajo osnovne higienske navade, povezane s Sportno vadbo,

e oblikujejo pozitivne vedenjske vzorce (strpno in prijateljsko vedenje v skupini,
upostevanje pravil v igrah in Sportnega obnasanja, odgovorno ravnanje s $portno
opremo, odgovoren odnos do narave in okolja).

Razumevanje pomena gibanja in Sporta

1. razred | 2. razred | 3. razred
Ucenci:
e poznajo pravilno e razumejo pomen pravilne telesne drze in higiene,

telesno drzo,

e spoznajo primerno Sportno oblacilo in obutev,

e poimenujejo poloZaje telesa, razli€ne gibe in nekatere ucne oblike,

e poznajo razlicne Sportne povrSine in naprave, poimenujejo nekatera orodja in

pripomocke,
e razumejo preprosta pravila elementarnih in drugih e razumejo pravila
iger, zahtevnejsih

elementarnih in
nekaterih mos$tvenih
iger z 70go,

e poznajo osnovna nacela e upostevajo osnovna nacela varnosti v telovadnici.
varnosti v telovadnici,
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1.9.3 Prakti¢ne in teoreti¢ne vsebine

Naravne oblike gibanja in igre

1. razred | 2. razred | 3. razred

Prakticne vsebine

Naravne oblike gibanja: razli¢ne oblike hoje, teki, elementarni meti, skoki, plezanja, lazenja,
valjanja, visenja, noSenja, kotaljenja, potiskanja, padanja, vlecenja ipd. Igre z razli¢nimi
VZgojno-izobrazevalnimi cilji.

Teoreticne vsebine

Zakaj se ogrevamo; kaj pomeni biti hiter, moc¢an, gibljiv, natanen in vzdrZljiv. Pravila
enostavnih iger in spoStovanje Sportnega obnasanja.

Vrednotenje  osebnega in
skupinskega dosezka.

Gimnasti¢na abeceda

| 1. razred | 2. razred | 3. razred

Prakticne vsebine

Gimnasticne vaje, tudi z razli¢nimi pripomocki in ob glasbeni spremljavi.

Premagovanje orodij kot ovir.

Osnove Valjanja, zibanja, Valjanja, zibanja, poskoki v opori na rokah,

akrobatike poskoki v opori na stoja na lopaticah, preval naprej in nazaj.
rokah, stoja na Premet v stran.
lopaticah, preval naprej.

Skoki Preskoki klopi, gredi z | Preskakovanje klopi, gredi. Naskok v oporo
oporo rok. kle¢no ali ¢epno na skrinjo vzdolz (visoko do

Naskok v oporo kle¢no | 100 cm).
ali ¢epno na skrinjo
vzdolz (visoko do 80
cm).

Vese in opore Plezanje po letveniku, poSevni klopi, zviralih, Zrdi ipd.; koleb, prevlek.

Vaje ravnotezja | Klop: plazenje, plezanje | Klop in nizka gred: plazenje, plezanje in hoja v

na ozji povrsini | in hoja v razli¢nih razli¢nih smereh, sonoZni in enonoZni poskoki v
smereh, poskoki v razliénih smereh, enostavne drze, obrat sonozno,
razli¢nih smereh, seskoki.
seskok stegnjeno.

Ritmika Preskakovanje Preskakovanje kolebnice. Skoki, obrati, razli¢ne

(ob glasbeni kolebnice. Poskoki. drze (razovka idr.).

spremljavi) Razli¢ne enostavne
drze.

TeoretiCne vsebine

Pojmi Naprej, nazaj, gor, dol, vstran, levo, desno.

orientacije v

prostoru

Poimenovanje Rocenja, nozenja, kloni.

osnovnih Stoja, leza, sed, ¢ep, klek, vesa, opora idr.

polozajev
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Plesne igre

1. razred | 2. razred | 3. razred

Prakticne vsebine

Gibanja posameznih delov telesa in celotnega telesa (nihanja, valovanja, krozenja, padanja).
Posnemanje predmetov, zivali, rastlin, pravlji¢nih junakov s pantomimo (ob glasbeni ali
ritmi¢ni spremljavi).

Gibanje ob notranjih (izrazanje obcutkov, razpolozenj, funkcionalnih lastnosti predmetov
idr.) in zunanjih spodbudah (razli¢ne zvrsti glasbe, razli¢ni predmeti, drobno orodje).
Interpretacija razli¢nih enostavnih ritmov s ploskanjem in preprostim gibanjem.

Vaje dihanja in spros¢anja.

Otroski plesi: izStevanke, rajalne igre, plesne igre idr.

Osnovne gibalne strukture
aerobike in njihovo povezovanje
ob glasbeni spremljavi v
preproste koreografije.

Teoreti¢ne vsebine

Vloga gibanja in ritma v vsakdanjem zivljenju. Enakomeren in neenakomeren ritem.
Glasbeni in ritmicni pripomocki za spremljanje gibanja.

1.9.4 Namen in cilj diplomskega dela

Namen diplomskega dela je predstaviti zanimiv in pester program vadbe ritmi¢ne gimnastike,
prilagojen uvajanju mlajsih otrok v ritmi¢no gimnastiko. Program, ki smo ga predstavili v
diplomskem delu, je primeren za predSolske otroke drugega starostnega obdobja od 3 do 6 let
in za otroke v prvem triletju osnovne $ole od 6 do 9 let.

Cilj diplomskega dela je tudi opredeliti Sportne pripomocke, s Katerimi lahko izvajamo

razli¢na gibanja, ter predstaviti razlicne oblike in metode dela pri izvajanju gibalnih ur
ritmi¢ne gimnastike.
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2. Metoda dela

Pri strokovnem diplomskem delu je bila uporabljena deskriptivna metoda dela. Pri pisanju
monografskega tipa diplomskega dela smo si pomagali z domac¢imi in tujimi viri iz razli¢nih
medijev ter z lastnimi izku$njami.
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3. Razprava

3.1 Program vadbe

Program vadbe na podro¢ju ritmi¢ne gimnastike za mlajSe otroke je izdelan za drugo
starostno obdobje (od 3 do 6 let) in za prvo triletje osnovne Sole (od 6 do 9 let). Vkljucena je
vadba brez in s Sportnimi pripomocki. Vedno za¢nemo z osnovnimi elementi, ki jih kasneje
nadgradimo s Sportnimi pripomocki in zaklju¢imo s sestavo, saj je to skupek naucenega.

Program zajema osnovne elemente ritmi¢ne gimnastike, naravne oblike gibanja, vadbo s
Sportnimi pripomocki, akrobatiko, ritmi¢no pripravo, elementarne igre ter ritmi¢no-glasbeno
VZ(ojo.

Cilji (spoznavni cilji — povezani s praktiénimi vsebinami, spoznavni cilji — povezani s
teoretiCnimi vsebinami, razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti, motivacijski in
socialni cilji) so upoStevani in napisani iz kurikuluma za vrtce (od 3 do 6 let) ter iz ucnega
nacrta (od 6 do 9 let).

Ura se deli na tri dele: na pripravljalni del (15 min), glavni del (od 20 do 25 min) in sklepni
del (od 5 do 10 min). V pripravljalnem delu otroke ogrejemo in pripravimo na vadbo z
izbrano elementarno igro in nato nadaljujemo s sklopom gimnasti¢nih vaj, ki se deli na
dinamicne raztezne in krepilne gimnasticne vaje. Pripravljalni del vsebuje pripravo na
nadaljnje delo v glavnem delu. Glavni del je namenjen posredovanju novih vsebin in
utrjevanju Ze znanih. Cilj se skriva ravno v tem delu. V sklepnem delu je intenzivnost manjsa
z namenom umiritve organizma. Uro zaklju¢imo z izbrano igro, s spro$¢anjem oz. z
meditacijo ali s staticnimi razteznimi vajami.
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3.2 Program vadbe brez Sportnega pripomocka

[ STAROSTNO OBDOBJE: [3-6 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: | 1.

VSEBINA URE: osnovni ritmic¢ni elementi

STOPNJA UCNEGA PROCESA: | podajanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Sproséeno izvajati naravne oblike gibanja (hoja, koraki in tek)

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Seznaniti se z ritmi¢no hojo.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Razvijati ravnotezje in koordinacijo nog.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Spoznati razli¢ne Sportne pripomocke in orodja, njihovo poimenovanje in uporabo.

METODICNE ENOTE:

¢+ hoja in koraki
s teki

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+ frontalna oblika; poligon

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

s klop, gred, vrv, 5 stojal, 5 kolebnic, 5 obrocev in 4 blazine

POMAGALA:

¢ glasba, slicice zivali

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

% Otroci so v zivalskem vrtu. Spodbudimo jih, da oponasajo razli¢ne zivali. Otroci se
gibljejo po prostoru, kjer jim na dolo¢enih mestih obesimo slike razli¢nih zivali. Ko
pridejo do slike medveda, se postavijo na vse Stiri in ga oponaSajo (delajo dolge
korake). Pridejo do kletke, kjer prebiva opica. Zelijo posnemati njene gibe, zato
preidejo v Cep (prenaSajo teZzo z ene noge na drugo). Pozornost jim vzbudi velika
zival — noj s svojo elegantno dolgo hojo. Otroke spodbujamo, da se ¢im bolj vZivijo v
like.

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje:

krozenje z rameni: 8x naprej, 8x nazaj

krozenje z rokami: 8x naprej, 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon

kroZenje z boki: 4x v desno, 4x v levo

predkloni in vzkloni v sedu raznozno: 6x po 2 v predklon in vzklon

s Krepilne vaje

» snozni dvig v sedu: 8x

VVVYVYYVY
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» zakloni v lezi na trebuhu, prirocenje: 8x
» Cepi in vzravnave: 8x

GLAVNI DEL | Trajanje: 20 min

Vsebinska priprava:

¢ Hoja se v ritmi¢ni gimnastiki razlikuje od klasi¢ne hoje. Biti mora lahkotna, prozna,
mehka, tekoca, skladna, nevsiljiva in predvsem graciozna. Povezava korakov privede
do tako imenovane hoje.

% Ritmicen korak je izveden z elegantnimi koraki, visoko dvignjenimi boki, trupom in
glavo ter s spus¢enimi rameni.

< Tek izvajamo v enakem tempu, pri ¢emer so vsi koraki enako dolgi. Ce te¢emo v
hitrem tempu, so koraki krajsi.

Metodicna priprava:

¢+ postavitev poligona (blazine pod gred in za seskok z grede in klopi)
¢+ demonstracija vaj

+¢+ varujemo pri hoji na gredi

¢ glasbena spremljava

Organizacijska priprava:

Poligon:

hoja po vrvi
hoja v vzponu

»
O

tek med stojali

hoja v opori €epno po klopi

prisunski koraki ¢ez kolebnice

hoja vzvratno po gredi

SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

¢+ Skupaj pospravimo poligon.

% Sproscanje v lezi na hrbtu:

umirjeno dihanje s priprtimi o¢mi, roke in noge stran od trupa

dvig nog in potresanje

iz priroenja v predro¢enje z vdihom in z vzrofenjem v izdih, vdih v
vzrocenju in nato z izdihom v priro¢enje

preidemo v sed in vstanemo

YV VVY
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 3-6 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 2.

VSEBINA URE: osnovni ritmiéni elementi

STOPNJA UCNEGA PROCESA: posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Spro$éeno izvajati naravne oblike gibanja (hoja, tek, skoki, poskoki in lazenje).

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Spoznati elementarni igri.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Razvijati ravnotezje in koordinacijo rok in nog.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Upostevati dana pravila pri elementarnih igrah.

METODICNE ENOTE:

%+ gibanje po prostoru
++ skoki in poskoki

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

++ frontalno delo: poligon

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

¢+ 5 obrocev, klop, odsko¢na deska, skrinja, debela blazina, 5 kolebnic, vrv, 2 stojali in
elastika

POMAGALA:

«» Glasha

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

¢ Dolocimo lovca, ki s poskoki lovi zaj¢ke (ostale otroke v skupini). Ulovljeni zajéek
(otrok) prevzame vlogo lovca in lovi naprej. Zaénemo s sonoznimi poskoki in nato
nadaljujemo s prisunskimi koraki (enonoznimi poskoki). Lahko zamenjamo tudi
zacetni polozaj stoje v Cep.
+ Raztezne gimnasti¢ne vaje:
krozenje z rameni: 8x naprej, 8x nazaj
krozenje z rokami: 8x naprej, 8X nazaj
odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno
globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon
krozenje z boki: 4x v desno, 4x v levo
zamahi v prednoZenje: 6x z levo, 6x z desno nogo
zamahi v odnoZenje: 6x z levo, 6x z desno nogo
«» Krepilne vaje
» skoki v opori ¢epno: izmeni¢no v levo in desno 8X
» zakloni v lezi na trebuhu, prirocenje: 8x
» zibanje po ulocenem hrbtu: 4X

VVVYVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 20 min

Vsebinska priprava:

+* madji skok: skok z ene noge na drugo, do menjave pride v fazi leta (nogi sta pokrceni)
¢ skok skr¢no: sonozni poskok, s pokréenimi koleni v fazi leta
¢+ Skarjice: skok z ene noge na drugo, do menjave pride v fazi leta (nogi sta stegnjeni)

Metodicna priprava:

% najprej v sedu nauc¢imo macji skok in skarjice

¢+ postavitev poligona (debela blazina za seskok s skrinje)

¢+ demonstracija vaj

+¢+ varujemo pri skoku na skrinjo in nato $e¢ pri seskoku s skrinje
¢+ glasbena spremljava

Organizacijska priprava:

Poligon:
macji skoki po Crti
hoja po vrvi
vlecCenje z rokami po klopi
Skarjice Cez elastiko
skok skréno na skrinjo in s skrinje
sonozni poskoki ¢ez kolebnice
enonozni poskoki v obroce hoja v vzponu po Crti

SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

+«» Skupaj pospravimo poligon.

« Igra — Oslicek, kdo te jaha? Igra poteka tako, da so otroci v krogu, eden izmed njih
(tako imenovani osli¢ek) pa na sredini v opori klecno spredaj. Oslicka eden izmed
otrok zajaha in vpraSa »osli¢ek, kdo te jaha« s spremenjenim glasom. Osli¢ek kleci
vse dokler ne ugotovi, kateri od otrok ga jaha, vmes se otroci tudi zamenjajo. Tistega,
ki ga osli¢ek prepozna, prevzame njegovo viogo.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 3.

VSEBINA URE: osnovni ritmic¢ni elementi

STOPNJA UCNEGA PROCESA: posredovanje novih vsebin in utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Sproséeno izvajati naravne oblike gibanja.

Zavestno nadzirati telo v razli¢nih poloZzajih in gibanjih, izvajati v razli¢nih smereh in ravneh
ter okoli razli¢nih telesnih osi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Razumeti pomen pravilne telesne drze.

Razumeti preprosta pravila elementarnih iger.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izboljsati gibalne sposobnosti (ravnoteZje, koordinacijo gibanja in gibljivost).

MOTIVACISKI / SOCIALNI CILJI

Oblikovati pozitivne vedenjske vzorce. Se strpno in prijateljsko vesti v skupini.

METODICNE ENOTE:

% obrati

% drze ali poze
¢ ritmi¢na hoja
s tek

+¢ poskoki

L)

0

4

L)

CAR)

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+ frontalna oblika; poligon

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

% razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

< 5stojal, klop, gred, 6 blazin, 4 obroci

POMAGALA:

% Glasha

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

¢+ Otroci hodijo v vzponu (kasneje tudi teCejo) po értah. V danem trenutku, ko zaslisijo
dogovorjeni znak (npr. plosk), se ustavijo in izvedejo obrat na celih stopalih. Kot
razliCica obratov pridejo v postev tudi obrati v vzponu, v ¢epu in sedu.

+ Raztezne gimnasti¢ne vaje:

krozenje z rameni: 8x naprej, 8x nazaj

krozenje z rokami: 8X naprej, 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon

krozenje z boki: 4x v desno, 4x v levo

zamahi v prednozZenje: 6x z levo, 6x z desno nogo

zamahi v odnoZenje: 6x z levo, 6x z desno nogo

predkloni in vzkloni v sedu raznozno: 6x po 2 v predklon in vzklon

YVVVVYYVYVY
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< Krepilne vaje
» snozni dvig v sedu: 8x
» zakloni v lezi na trebuhu, vzroc¢enje: 8x
» Cepi in vzravnave: 8x

GLAVNI DEL | Trajanje: 20 min

Vsebinska priprava:

++ Obrati so rotacijska gibanja okoli navpi¢ne osi, ki se obdrzi v navpicnici, da se ohrani
trdnost v ravnotezju in orientacija v prostoru. Vse misSice telesa so napete, od prstov na
nogah do glave.

¢+ Pravilne drze ali poze telesa so temeljni pogoj za obvladovanje ravnoteznih polozajev.
Drze pripomorejo, da pride tu do izraza estetski ucinek in lepota ¢lovekovega telesa. Z
drzami privzgajamo obcutek za estetsko, tehnicno pravilno drzo telesa, glave in rok.
Osnovne drze so sonoZzne in enonozne na celem stopalu.

% »Palacinke« - vrtenje okrog svoje osi vzdolz blazin, v lezi z iztegnjenimi rokami in
nogami

Metodicna priprava:

¢+ postavitev poligona (blazine pod gred in za seskok z gredi ter za »palacinke«)

¢+ demonstracija vaj

+¢+ varujemo pri hoji po gredi

+¢+ obrati (na celih stopalih, v vzponu, v ¢epu, v sedu) in drze (drsalec, Storklja, ptica)
+¢+ glasbena spremljava

Organizacijska priprava:

Poligon:
obrat ‘ ‘ ‘ drza

O

tek vzvratno med stojali -

enonozni, sonozni poskoki

po klopi hoja po gredi v vzponu

spalacinke*

O

drza obrat

SKLEPNI DEL \ Trajanje: 10 min

%+ Skupaj pospravimo poligon.
s lIgra »Kipi«. Otroci se sprehajajo in pogovarjajo po telovadnici, ko glasba utihne,
ustvarijo tako imenovani »kip« torej pozo, v kateri ostanejo nekaj sekund. Pri tem se

.....
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 4.

VSEBINA URE: osnovni ritmic¢ni elementi

STOPNJA UCNEGA PROCESA: posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavestno nadzirati telo v razli¢nih polozajih in gibanjih, izvajati gibanje v razli¢nih smerch
in ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi.

Posnemati zivali in pojme v naravi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Poznati osnovna nacela varnosti v telovadnici.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izvajati gibanja v razlicnem ritmu ob glasbeni spremljavi.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Preizkusati svoje zmogljivosti ob obvladanju svojega telesa in izraZanju z gibanjem.

METODICNE ENOTE:

++ gibi z rokami, nogami in telesom

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

«+ frontalno delo

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

+* en obro¢ na otroka

POMAGALA:

¢ glasba, kartoni z narisanimi obrazi (razli¢na razpolozenja) in zivali

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

+» Igra »senca«. Otroke razdelimo v pare. Eden od parov oponaSa naravne pojave v teku
(vihar, dez, vrtinec, itd.), drugi mu sledi. Nato vlogi zamenjata.

% Raztezne gimnastic¢ne vaje:

krozenje z rameni: 8x naprej, 8x nazaj

kroZenje z rokami: 8x naprej, 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon

krozenje s trupom: 4X v desno, 4x v levo

zamahi v prednoZenje: 6x z levo, 6x z desno nogo

zamahi v odnoZenje: 6x z levo, 6x z desno nogo

odkloni in vzkloni trupa v sedu raznozno: 6x po 2 v levo in desno stran

% Krepilne vaje

snozni dvig v sedu: 8x

zakloni v lezi na trebuhu, vzrocenje: 8x

skleki v opori kle¢no spredaj: 6x

¢epi in vzravnave: 8x

VVVVVVVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

¢ Vsak od otrok ima svoj obro¢, s katerim teka po talnih ¢rtah telovadnice. Ko glasba
utihne, spusti obro¢ na tla, stopi vanj in naredi ¢im bolj izvirno pozo v svojem
gnezdu. Pri tem lahko zamenjamo nacin gibanja. In kot razli¢ico uporabimo obroce,
ki so Ze na tleh, pri ¢emer eden od obrocev zmanjka in tisti, ki ostane brez, naredi
obrat v vzponu.

¢ Na kartonih imamo slike razli¢nih obrazov z razli¢nimi razpoloZenji (vesel, zalosten,
zamiSljen,..). Eden izmed otrok izZzreba en karton, na glas pove, kaj izraza in nato
vsak zase poskuSa na svoj nain z gibanjem telesa, rok in nog uprizoriti dano
razpolozenje. In tako dalje vsaj Se tri kartone.

¢ Skupino otrok razpolovimo. Pri tem ena izmed dveh skupin izzreba kartoncek, na
katerem je slika zivali. Nato z gibanjem uprizorijo to Zival, pri ¢emer pa druga
skupina poskusa ugotoviti, katera Zival bi to lahko bila. Vlogi tudi zamenjamo.

s Otroci se glede na dano glasbo razlicno gibljejo po prostoru. Pri tem glasbo
spreminjamo (mirna, zivahna,..). Prepustimo jih domisljiji in telesnem izrazanju
sliSanega.

Metodicna priprava:

% Vsako vajo posebej demonstriramo. Lahko jo tudi nadgradimo s kaksno razli¢ico.

Organizacijska priprava:

+« Delamo vsi hkrati, vsak ima dovolj prostora okrog sebe.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

¢ Telesno oblikovanje ¢rk. Otroci se sprehajajo po telovadnici. V danem trenutku, ko
zaslisijo ¢rko (a,b,c,..), oblikujejo skupino treh in s telesi na tleh »nariSejo« crko.
Nato vstanejo, nadaljujejo s hojo v razli¢nih polozajih vse do naslednje dane ¢rke.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: o.

VSEBINA URE: skupinska sestava brez Sportnega pripomocka

STOPNJA UCNEGA PROCESA: utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavestno nadzirati telo v razli¢nih polozajih in gibanjih, izvajati gibanje v razli¢nih smerch
in ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Poimenovati polozaje telesa in razli¢ne gibe.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izvajati gibanja v razlicnem ritmu ob glasbeni spremljavi.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

PreizkusSati svoje zmogljivosti ob obvladovanju svojega telesa in izrazanju z gibanjem.

METODICNE ENOTE:

«* 0snovni ritmi¢ni elementi

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

« frontalna oblika

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

s klop

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL [ Trajanje: 10 min

Ogrevanje:

¢ Stonoga ob glasbi. Otroke razdelimo v kolone, drzijo se za rame ali roke. Vsaka
stonoga ima svojo glavo, ki jo vodi na razli¢ne nacine po prostoru: v pocepu, po
Stirih, nazaj, pod klopmi, po letvenikih. Na uciteljev znak glava kolone na rep in tako
nadaljujemo, dokler se ne zvrstijo vsi otroci.
¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje:
kroZenje z rameni: 8x naprej, 8X nazaj
krozenje z rokami: 8x naprej, 8x nazaj
odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno
globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon
kroZenje z boki: 4x v desno, 4x v levo
zamahi v prednozenje: 6x z levo, 6x z desno nogo
zamahi v odnozenje: 6x z levo, 6x z desno nogo
predkloni in vzkloni v sedu raznozno: 6x po 2 v predklon in vzklon
«» Krepilne vaje
» snozni dvig v sedu: 8x
» zakloni v lezi na trebuhu, vzroéenje: 8x
» Cepi in vzravnave: 8x

VVVYYVYVVYY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 30 min

Vsebinska priprava:

X/

«» Zacetni polozaj sed, s predklonom glave, z rokami objamemo kolena. Zaro¢imo in
prednozimo, v sedu izvedemo Skarjice. Pokr¢imo kolena, stopala ostanejo rahlo nad
tlemi in s pomocjo rok izvedemo obrat v sedu ter se vzravnamo.

*¢ Hodimo v vzponu in naredimo obrat v vzponu, nato nadaljujemo z ritmi¢no hojo na
celih stopalih.

¢ Poza drsalec: stoja na eni nogi, rahlo zanozenje z drugo in odrocenje.

& Tek s pokré¢enimi koleni, pete do zadnjice. Zaporedno izvedemo tri macje skoke.

¢ Poza Storklja: stoja na eni nogi, druga v prednozenje skréeno, vzrocenje z eno in
zarocenje z drugo.

¢ Prisunski poskok, pol obrat in nato Se enkrat prisunski poskok (v fazi leta snozno).

«» Korak in prehod v Cep ter obrat v Cepu.

¢ Vzravnava, dva dolga koraka, ki nas popeljeta v pozo ptice (razkoracno na pokrceni

nogi, vzrocenje v obliki érke o, rahel odklon trupa).

Metodicna priprava:

¢+ Otrokom najprej demonstriramo celotno sestavo na dolo¢eno glasbo.
++ Ucimo po delih in nato sestavimo v celoto.
¢ Ves Cas delamo z otroki.

Organizacijska priprava:

++ Sestava:

hoja v vzponu - obrat v vzponu - hoja po celih stopalih

-

'

zacCetni polozaj sed poza drsalec

poza ptica [

prisunski poskok - pol obrat - prisunski poskok

v

poza Storklja obrat v Cepu

SKLEPNI DEL Trajanje: 5 min

% Sproscanje ob glasbi.
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3.3 Program vadbe s kolebnico

| STAROSTNO OBDOBJE: | 3-6 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 1.

VSEBINA URE: osnovni elementi s kolebnico

STOPNJA UCNEGA PROCESA: | posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavedati se nacina, kako se telo giblje ter spoznati odnos med telesom in kolebnico.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Spoznati Sportni pripomocek (kolebnico), poimenovanje in uporabo.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Razvijati skladnost gibanja s kolebnico v rokah.

Razvijati moc¢ in gibljivost.

MOTIVACISKI / SOCIALNI CILJI

Spoznati pomen sodelovanja v igralni skupini.

METODICNE ENOTE:

¢+ sonozni poskoki z vrtenjem kolebnice naprej in nazaj
% vrtenje kolebnice boc¢no, ¢elno in nad glavo

+¢+ nihanja kolebnice

¢+ sonozno preskakovanje kolebnice z vrtenjem naprej in nazaj

+¢+ hoja po kolebnici

o %

o0

>

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

« frontalno delo

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

% razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

¢+ kolebnice (vsak otrok ima svojo)

POMAGALA:

¢ glasba

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

¢ Igra kraja »repkov«. Otroci si v trenirko zataknejo polovico dvakrat prepognjene
kolebnice. Vsak izmed njih poskuSa ukrasti ¢im ve¢ repkov, pri tem pa pazi na
svojega. Igra se konca, ko nih¢e ve¢ nima repka. Zmagovalec je tisti, ki jih ima
najvec.

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje s kolebnico v rokah

zamahi z rokami iz priroCenja v vzrocenje: 2 x 8

kroZenje z rameni, predroCenje: 8x naprej in 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

suki trupa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon

izpadni korak v stran, predrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

izpadni korak naprej, vzrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

YVVVVYVYYVYY

38



s Krepilne vaje:
» dvig trupa, z rokami preprijemamo kolebnico: 8x
» zakloni v lezi na trebuhu, vzroéenje: 8x
» sonozno preskakovanje kolebnice na tleh: 8x naprej in nazaj

GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

¢+ Otroke razdelimo v trojke. Vsaka trojka ima dve kolebnici. Otrok v sredini drzi konca
obeh kolebnic, sosednja dva pa imata prosto zunanjo roko. Najprej vrtijo kolebnico
naprej in nazaj brez poskokov, nato pa ob istoGasnem krozenju (naprej, nazaj)
izvajajo sonozne poskoke. Poskusijo ¢im veckrat neprekinjeno skakati (sonozno,).
Vsak je enkrat v sredini.

% Vsak otrok si poisce prostor. Nauc¢imo jih vrteti kolebnico z obema rokama, z eno
roko (pocasi, hitro) v bo¢ni in Celni ravnini ter nad glavo.

¢ Par drzi konca in vrti kolebnico, tretji pa poskusa ¢im veckrat preskociti (sonozno,
enonozno, bo¢no, ¢elno) kolebnico. Nato zamenjajo vloge.

+ Stopijo v polkrog. Kolebnico drzijo pred seboj v rahlem odroc¢enju in zanihajo 2x v
levo in 2x v desno v ritmu.

¢ Stojijo v polkrogu. Nauc¢imo jih pripravo na sonozni preskok kolebnice. Zamah nazaj
in zacetni polozaj (kolebnica je za koleni, ki so rahlo pokrena, predroCenje s
pokréenimi komolci) ter zamah naprej do skoka ¢ez kolebnico. In nato celotno
izvedbo sonoznega preskakovanja kolebnice.

Metodicna priprava:

¢ Vse vaje u¢imo postopoma, po delckih do celote, kot je opisano.
% Vse vaje izvajamo ob glasbeni spremljavi.

Organizacijska priprava:

¢+ Po prostoru so razporejeni tako, da imajo dovolj prostora za izvedbo vaje, pri tem pa
ne ovirajo in ne spravljajo v nevarnost druge.
s Ce so trojke zaradi parnega Stevila otrok neizvedljive, se priklju¢imo.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

¢+ Otroci s kolebnicami naredijo vijugasto potko, po kateri bodo v koloni hodili naprej,
nazaj, z zaprtimi oémi, s kriznim korakom.
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| STAROSTNO OBDOBIJE: | 3-6let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 2.

VSEBINA URE: osnovni elementi s kolebnico

STOPNJA UCNEGA PROCESA: utrjevanje in posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Sprosceno izvajati naravne oblike gibanja.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Seznaniti jih s poimenovanjem osnovnih tehni¢nih prvin gibanja s kolebnico.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Razvijati koordinacijo gibanja telesa v povezavi s kolebnico.

MOTIVACISKI / SOCIALNI CILJI

Ozavescati skrb za lastno varnost in varnost drugih.

METODICNE ENOTE:

«+ preskakovanje kolebnice z vrtenjem naprej in nazaj
¢+ vrtenja kolebnice v vseh smereh

% nihanja kolebnice

< meti in ujemi

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+¢ skupinska vadba: po postajah

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

¢+ Kkolebnice, vrv, 3 ovire, 2 obroca, klop, 2 okvirja in 5 stojal

POMAGALA:

¢ glasba

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

7

% Saljivi lov. En ucenec je lovec in poskusa ujeti beze¢e z dotikom, na &im bolj
neobifajnem mestu na telesu. Ujeti prevzame vlogo lovca, pri ¢emer se mora med
lovljenjem, dokler ne ujame naslednjega bezecega, drzati za mesto na telesu, kjer se
ga je dotaknil prejsnji lovec.

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje s kolebnico v rokah

zamahi z rokami iz priroCenja v vzrocenje: 2 x 8

kroZenje z rameni, predroCenje: 8x naprej in 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

suki trupa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon

izpadni korak v stran, predrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

izpadni korak naprej, vzrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

% Krepilne vaje:

» dvig trupa, z rokami preprijemamo kolebnico: 8x

» zakloni v lezi na trebuhu, vzrocenje: 8x

» sonozno preskakovanje kolebnice na tleh: 8X naprej in nazaj

VVVVVVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

% 1. postaja - poligon (prvi / drugi krog):
hoja po vrvi: vzvratno / naravnost, bo¢no
ovire: macji skok ¢ez ovire / lazenje pod ovirami
preskakovanje kolebnice: sonozno / z noge na nogo 6X
klop: vlecenje po klopi / hoja v vzponu bo¢no
okvir: bo¢no skozi okvir / vzvratno skozi okvir
preskakovanje kolebnice: krizno / vzvratno
¢+ 2. postaja — poligon (prvi / drugi krog):
» tek med stojali: z vrtenjem kolebnice nad glavo / predro¢enje s prepolovljeno
kolebnico
» obrat: na celih stopalih in v vzponu / v ¢epu
» nihanja kolebnice
» preskakovanje kolebnice: po eni nogi / vzvratno po eni nogi
» drza: razli¢ne drze na eni nogi
% 3. postaja:
» v prvem krogu: vrtenja (bo¢no, ¢elno, nad glavo, z eno roko in z obema)
» v drugem krogu: meti in ujemi

YVVYVYVYYVY

Metodicna priprava:

+«+ Demonstriramo vse postaje posebej za prvi krog in kasneje $e za drugi krog.
+ Na prvi in drugi postaji vaje izvajajo sami, na tretji delamo skupaj z njimi.

Organizacijska priprava:

Skupine:

hoja po vrvi ovire preskakovanje kolebnice

// 1l
oo ][] e

preskakovanje kolebnice okvirja klop

‘ ‘ ‘ | ‘ obrat

drza tek med stojali O

nihanja

preskakovanje kolebnice

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

% Skupaj pospravimo Sportne pripomocke in orodja. Pustimo le kolebnice.
% UCcence razdelimo Vv pare. Eden je voznik, drugi pa avto. Avto ima zaprte o¢i, roke pa

iztegnjene pred seboj. Voznik ga s kolebnico vodi po telovadnici in pri tem pazi, da
je »voznja« varna. Med igro spreminjamo hitrost. Vlogi tudi zamenjamo.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 3.

VSEBINA URE: Stafetne igre s kolebnico

STOPNJA UCNEGA PROCESA: Utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Ravnati s $portnim pripomoc¢kom — kolebnico.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Razumeti preprosta pravila Stafetnih iger.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izboljsati gibalne in funkcionalne sposobnosti: koordinacijo gibanja in natan¢nost.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Razvijati samozavest, odlo¢nost, borbenost in vztrajnost.

METODICNE ENOTE:

% preskakovanje kolebnice na razli¢ne nacine
¢+ meti in ujemi kolebnice

% tek skozi kolebnico

¢+ hoja s kolebnico

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+ frontalno delo: Stafetne igre

PREVLADUJOCE UCNE METODE;:

¢ razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

+»+ Kkolebnice, stozci

POMAGALA:

+¢+ glasba, pisalo, papir

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

7

% Otroke razdelimo v pare, drZijo se za roke. Med otroki dolo¢imo par, ki lovi. Tisti
par, ki ga ulovita, se ustavi in stopi razkora¢no. Drugi lahko ulovljene pare resijo
tako, da naredijo krog okrog njih. Razli¢ica: ulovljene resijo, tako da se splazijo pod
noge.

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje s kolebnico v rokah (predro¢enje, vzrocenje)

kroZenje z rameni, predrocenje: 8x naprej in 8x nazaj

krozenje z rokami: 8x naprej in 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

suki trupa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon

izpadni korak v stran, predrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

izpadni korak naprej, vzrocenje: 6xX po 2 v levo in v desno

% Krepilne vaje:

» dvig trupa, vzrocenje: 8x

» zakloni v lezi na trebuhu, zarocenje: 8x

» Cepi in vzravnave: 8x

VVVVVVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

¢ 1. vaja: tek skozi kolebnico do stozca in nazaj.
2. vaja: sonozni poskoki skozi kolebnico do stozca in s hopsanjem nazaj.
3. vaja: poskoki z noge na nogo skozi prekrizano kolebnico, s kriznimi koraki nazaj.
4. vaja: tek skozi kolebnico - vzvratno do stozca in s tekom nazaj.
5. vaja: v hoji vrtimo prepolovljeno kolebnico nad glavo, s Skarjicami nazaj.
6. vaja: v hoji 3x vrzemo kolebnico nad sabo in jo ujamemo, s tekom nazaj.

Metodicna priprava:

¢+ Vsako vajo posebej demonstriramo in razlozimo ter vprasamo, ¢e razumejo navodila.

Organizacijska priprava:

¢+ Otroke razdelimo v skupine in nato v kolone.
¢ Prvi za¢nejo na dogovorjeni znak, drugi pa ob prehodu ¢rte predhodnika.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

¢+ Skupaj pospravimo Sportne pripomocke in orodja.
¢+ Sproscanje ob glasbi.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 4.

VSEBINA URE: osnovni elementi s kolebnico

STOPNJA UCNEGA PROCESA: Utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavestno nadzorovati telo v razli¢nih polozajih in gibanjih, izvajati v razli¢nih smereh in
ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Poimenovati poloZaje telesa in razli¢ne gibe.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izboljsati gibalne in funkcionalne sposobnosti: koordinacijo gibanja in natan¢nost in
ravnotezje.

MOTIVACISKI / SOCIALNI CILJI

Oblikovati pozitivne vedenjske vzorce.

METODICNE ENOTE:

% skoki (madji, jelencek in visoko dale¢) skozi kolebnico
+ nihanja in izpusti

% meti in ujemi

++ preval naprej s kolebnico

% premet v stran s kolebnico

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

++ frontalna oblika: poligon

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

% razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

 kolebnice, 2 pokrova §vedske skrinje, klop, 2 blazini

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

¢ Naloga ucencev je, da po prostoru hodijo v istem tempu, kot je glasba. Ucitelj jim
najprej pokaze dve razli¢ni glasbi, hitrejSo in pocasnejSo in ponazori hojo. Ko ucitelj
glasbo ustavi, morajo vsi ucenci okamneti. Nato ucitelj zamenja glasbo in ucenci
nadaljujejo s hojo v drugem tempu. Ucitelj izbira glasbo, ki je dovolj kontrastna, da
ucenci prepoznajo razliko.

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje s kolebnico v rokah (predrocenje, vzrocenje)

kroZenje z rameni, predro¢enje: 8x naprej in 8x nazaj

krozenje z rokami: 8x naprej in 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

suki trupa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon

izpadni korak v stran, predrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

izpadni korak naprej, vzrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

YVVVVYVYYVYY
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s Krepilne vaje:
» dvig trupa, vzrocenje: 8X
» zakloni v lezi na trebuhu, zaro¢enje: 8x
» Cepi in vzravnave: 8x

GLAVNI DEL | Trajanje: 20 min

Vsebinska priprava:

% Poligon:

pokrov Svedske skrinje: skoki (macji, jelencek in visoko dalec)

Klop: vrtenja kolebnice v hoji: (¢elno, bo¢no, nad glavo, z eno roko in z
obema)

prazen prostor: razli¢ni meti kolebnice in ujemi

blazini: preval naprej, premet v stran

prazen prostor: sonozni poskok ¢ez prepognjeno kolebnico (naprej, nazaj)

po ¢Crti: preskakovanje kolebnice (sonozno, z noge na nogo, krizno, vzvratno)
prazen prostor: nihanja in izpusti kolebnice

VVVVY VY

Metodicna priprava:

% Vaje na poligonu razlozimo in isto¢asno demonstriramo.
% Po dolo¢enem ¢asu zamenjamo elemente ha dolo¢enem predelu poligona.

Organizacijska priprava:

Poligon:
nihanja
skoki hoja
preskakovanje kolebnice vrtenja
skok ez meti
kolebnico ujemi
preval/premet
SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

+» Pospravimo.

¢ Otroke razporedimo v krog, eden od njih stoji z vrvjo na sredini. Za¢ne z vrtenjem v
desno smer, otroci pa poskusajo vsak na svoj nacin preskociti vrv. Vlogo vrtecega
tudi zamenjamo.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: )

VSEBINA URE: skupinska sestava s kolebnico

STOPNJA UCNEGA PROCESA: Utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavestno nadzorovati telo v razliénih polozajih in gibanjih, izvajati gibanje v razli¢nih
smereh in ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Upostevati osnovna nacela varnosti v telovadnici.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izvajati gibanja v razli¢nem ritmu ob glasbeni spremljavi.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

PreizkusSati svoje zmogljivosti ob obvladanju svojega telesa in 0b izrazanju z gibanjem.

METODICNE ENOTE:

%+ osnovni elementi s kolebnico
% preval naprej s kolebnico
% premet v stran s kolebnico

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

« frontalno delo

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

++ kolebnice

POMAGALA:

¢ glasba

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

* Loveca kaca. Dolo¢imo tri otroke, ki lovijo druge. Vsak izmed njih treh poskusa
uloviti ¢im ve¢ otrok in s tem podaljsati telo kace. Ko so ulovljeni, se primejo za
roke.

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje s kolebnico v rokah (predrocenje, vzrocenje)

kroZenje z rameni, predroCenje: 8x naprej in 8x nazaj

kroZenje z rokami: 8x naprej in 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

suki trupa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon

izpadni korak v stran, predroCenje: 6X po 2 v levo in v desno

izpadni korak naprej, vzrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

« Krepilne vaje:

» dvig trupa, vzrocenje: 8xX

» zakloni v lezi na trebuhu, zaroCenje: 8x

» Cepi in vzravnave: 8x

VVVYVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

% Osnovni elementi s kolebnico.

1. V manjsem krogu zaénemo z nihanjem kolebnice levo in desno, v tretjem
nihaju predamo drugi del svoje kolebnice in z desne sprejmemo drugi del
kolebnice od drugega. Zacetni polozaj za sonozne poskoke je stoja snozno in
odrocenje s pokréenimi komolci, kolebnice visijo med otroki. Naredimo pet
sonoznih poskokov z vrtenjem kolebnice naprej. Vsak prime svojo kolebnico.
Oddaljujemo in Sirimo krog z vrtenjem kolebnice pred seboj v hoji.

Kolebnico vrzemo nadse in jo ujamemao.

Obrnemo se v levo in nadaljujemo z ma¢jimi skoki (3x) skozi kolebnico.

Obrnemo smer s poloviénim obratom na prstih in zavrtimo kolebnico pred

seboj, naredimo nekaj hitrih korakov in jelencek skozi kolebnico.

6. Z vrtenjem kolebnice nad glavo in pod nogami s poskokom se razdelimo v
Stiri skupine — vsaka odide v svoj kot.

7. Sonozni poskok na mestu ¢ez polovico kolebnice, nato obrat na eni nogi,
razovka in vrtenje polovice kolebnice v predro¢enju. Preval nazaj in poza v
jelencku.

arwN

Metodicna priprava:

+«+ Demonstriramo celotno sestavo na glasbo.
¢ Uc¢imo del za delom do celote.

Organizacijska priprava:

«» Sestava:

7 D

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

+» Meditacija ob glasbi.
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3.4 Program vadbe z obrocem

| STAROSTNO OBDOBUE: | 3-6 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 1.

VSEBINA URE: osnovni elementi z obro¢em

STOPNJA UCNEGA PROCESA: posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Iskati lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Seznaniti jih s poimenovanjem osnovnih tehni¢nih prvin gibanja z obrocem.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Razviti koordinacijo gibanja celega telesa in v povezavi z obro¢em.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Spoznati pomen sodelovanja v parih.

METODICNE ENOTE:

¢+ Kkotaljenja obroca po tleh
% vrtenja obroca po tleh in po dolocenih delih telesa
+¢+ prehodi skozi obro¢

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+ frontalna oblika: v vrsti, samostojno in vadba v skupinah: v parih

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

% razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

% obroci

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

¢+ Ucenci se gibajo po prostoru ob glasbi, na nacin, ki jim ga dolo¢imo (hoja, tek, kot
medvedi, miSke, zabe, zajci). Ko se glasba ustavi, mora vsak poiskati svoj obro¢ in
stopiti vanj. Tisti, ki ostane brez, preskoCi obroC pri ucitelju. Nato nadaljujejo z
gibanjem po telovadnici.
¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z obro¢em v rokah (predrocenje, vzrocenje)
krozenje z rameni, predroCenje: 8x naprej in 8X nazaj
krozenje z rokami: 8x naprej in 8x nazaj
odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno
suki trupa: 6x po 2 v levo in v desno
globoki predkloni in vzkloni: 6x po 2 v predklon in vzklon
izpadni korak v stran, predro¢enje: 6x po 2 v levo in v desno
izpadni korak naprej, vzrocenje: 6X po 2 v levo in v desno
s Krepilne vaje:
» dvig trupa, vzrocenje: 8X
» zakloni v leZi na trebuhu, zarocenje: 8x

VVVVVVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 20 min

Vsebinska priprava:

¢ Drzanje obroca: s palcem, kazalcem in srednjim prstom.

% Kaotaljenje: obro¢ kotalimo po tleh na razlicne nacine.

¢+ Vrtenje: obro¢ vrtimo samostojno in na delu telesa.

¢ Preskakovanje: z razli¢nimi skoki v obro¢, iz obroca, ¢ez obroc.

Metodicna priprava:

¢ Otroke najprej nauc¢imo, kako drzimo obro¢.
¢ Kotaljenje obroca po tleh:
» z obema rokama potiskamo obro¢ naprej in hodimo ob njem
» Vv eno smer z desno roko, v drugo pa z levo roko
» obro¢ zakotalimo in s tekom po prstih ga dohitijo
» v parih si s kotaljenjem podajajo najprej en obro¢ in nato si istoasno
izmenjujejo obro¢
¢ Vrtenje obroca po tleh in po dolocenem delu telesa:
» na mestu — navpicno, ob tem izvajajo razlicna gibanja (pocep, tek okoli
obroca, obrat, skok)
» okrog trupa
» okrog zapestja
% Prehod in preskakovanje obroca:
» eden od parov drzi, drugi prehaja skozi obro¢, nato se zamenjata (Celno,
boc¢no, vzvratno, najprej z glavo in nato s telesom, najprej z nogo)
» obro¢ lezi na tleh in ga na razlicne naine preskakujemo (¢elno, bocno,
vzvratno, sonozno, €nonozno)

Organizacijska priprava:

¢ Samostojno po dolzini telovadnice; v vrsti.
¢+ Vsak svoj prostor.
¢+ V parih, eden nasproti drugega.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

«+ Otroci se postavijo v vrsto. Vsi razen prvega imajo obro¢, ki ga drzijo pred seboj. Prvi
v koloni, ki nima obro¢a, za¢ne prehajati skozi tunel (obroce). Ko pride do konca,
rece: »Tunel naprejl« in sprejme obro¢ od otroka pred seboj. Naslednji brez obroca
nadaljuje pot.

¢ Sproscanje ob glasbi.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 3-6 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 2.

VSEBINA URE: Stafetne igre z obrocem

STOPNJA UCNEGA PROCESA: Utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Usvajati osnovne gibalne koncepte (kje se telo nahaja, kako se giblje).

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Seznaniti se s Sportnim obnasanjem.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.

MOTIVACISKI / SOCIALNI CILJI

Uvajati otroke v igro, kjer je treba upostevati pravila.

METODICNE ENOTE:

+“* kotaljenje obroca po tleh
¢ vrtenje obroca okrog zapestja
% prehodi in preskakovanja obroca

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+« frontalno delo: stafetne igre

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

% razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

¢ obrodi, stojala z obro¢i

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

¢+ Otroci peljejo avto (tecejo) — obro¢ je volan, ko zasliijo »poplava, izstopijo iz avta
(spustijo obro¢) in splezajo na drugo stopnicko na letveniku. Ponovno stopijo v avto
in se peljejo do naslednjega dogovorjenega znaka. Na besedo »potres« Spustijo obro¢
in se postavijo ob steno, pri besedi »pozar« se povaljajo s stegnjenimi rokami in
nogami ter pogasijo pozar.
¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z obro¢em v rokah (predrocenje, vzrocenje)
kroZenje z rameni, predrocenje: 8x naprej in 8x nazaj
kroZenje z rokami: 8x naprej in 8x nazaj
odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno
krozenje s trupom: 6X po 2 v levo in v desno
globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni: 6x
izpadni korak v stran, predro¢enje: 6x po 2 v levo in v desno
zamabhi v prednozenje, obro¢ - navpicno na tleh: 6x po 2 z levo in z desno
% Krepilne vaje:
» vrtenje obroc¢a okoli pasu: 8x
» zakloni v lezi na trebuhu, predroéenje: 8x
» preskakovanje obroca: 8x

VVVVVVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

¢ 1. vaja: kotaljenje obroca po tleh z obema rokama mimo stojal z obroc¢i, s tekom se
vrnejo.
2. vaja: kotaljenje obro¢a po tleh z eno roko mimo stojal z obro¢i, s hopsanjem se
vrnejo.
3. vaja: plazenje skozi obroce - ¢elno, s tekom se vrnejo.
4. vaja: vzvratno skozi obroce, s hopsanjem se vrnejo.
5. vaja: z enim zamahom zakotalijo obro¢ po tleh in stecejo za njim, vse do konca in
nazaj.
6. vaja: vzvratno hodijo in kotalijo obro¢ po tleh pred seboj, s Skarjicami se vrnejo.

Metodicna priprava:

% Vsako vajo posebej demonstriramo in razlozimo ter vprasamo, ¢e razumejo navodila.

Organizacijska priprava:

¢+ Otroke razdelimo v skupine in nato v kolone.
¢ Prvi za¢nejo na dogovorjeni znak, drugi pa ob prehodu ¢rte predhodnika.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

¢+ Sproscanje ob glasbi.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 3.

VSEBINA URE: osnovni elementi z obro¢em

STOPNJA UCNEGA PROCESA: utrjevanje in posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Ravnati s Sportnim pripomockom — z obrocem.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Poimenovati razli¢ne gibe z obrocem.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izboljsati gibalne in funkcionalne sposobnosti: skladnost gibanja, natan¢nost, ravnotezje.

MOTIVACISKI / SOCIALNI CILJI

Oblikovati pozitivne vedenjske vzorce: strpno in prijateljsko vedenje v skupini.

METODICNE ENOTE:

*

+«* kotaljenje obroca po tleh
% vrtenje obroca po dolo¢enih delih telesa in po tleh

% nihanje obroca
“* meti in ujemi

*

% preskakovanje obroca

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

¢ skupinska oblika: po postajah

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

% razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

¢ obrodi, stojala z obro¢i

POMAGALA:

++ glasba, kartoni z vajami na vsaki postaji

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

X/

¢ Otroci peljejo avto (tecejo) — obro¢ je volan. Imamo tri razli€ne barve listov in
razli¢ne naloge (semafor). Zelena — peljejo (te€ejo), rumena — se pripravijo (tecejo na
mestu) in rdec¢a — parkirajo (stojijo pri miru).

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z obro¢em v rokah (predrocenje, vzrocenje)

kroZenje z rameni, predro¢enje: 8x naprej in 8x nazaj

krozenje z rokami: 8x naprej in 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

krozenje z boki: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni: 6x

izpadni korak v stran, predro¢enje: 6x po 2 v levo in v desno

zamabhi v prednozenje, obro¢ - navpi¢no na tleh: 6x po 2 z levo in z desno

% Krepilne vaje:

» vrtenje obroc¢a okoli pasu: 8x

» zakloni v lezi na trebuhu, predroéenje: 8x

» preskakovanje obroca: 8x

VVVVVVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

¢+ 1. postaja — meti in ujemi:
» samostojno, v parih, z eno ali obema rokama, pred seboj, diagonalno.
2. postaja — kotaljenje obroca po tleh:
» samostojno, v parih, z eno ali obema rokama, bumerang.
3. postaja — poligon:
» prva dolzina — tek skozi obro¢ po ¢rti, druga — preskakovanje obroca s
Skarjicami in prevlek skozi obroc, tek do konca.
4. postaja — vrtenje obroca okrog razli¢nih delih telesa in po tleh:
» s pasom, z vratom, s podlahtjo, z zapestjem, navpi¢no na tleh (skok, tek okrog
obroca, pocep)
5. postaja — poligon:
» prva dolzina — lazenje skozi 5 postavljenih stojal z obroci, razovka in preval
naprej na blazini, druga — sonozni poskoki v obroce in tek do konca.

Metodicna priprava:

% Vsako vajo posebej demonstriramo in razlozimo ter vprasamo, ¢e razumejo navodila.
¢+ Pri vsaki postaji, razen pri 3. in 4. Postopoma nadgrajujejo in oteZujejo.

Organizacijska priprava:

¢+ Otroke razdelimo v skupine.
++ Na vsaki postaji sSmo samo enkrat.
¢ Na postaji meti in ujemi se zadrzujemo z njimi.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

++ Meditacija ob glasbi. Z zgodbico jih popeljemo na morje.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 4.

VSEBINA URE: Stafetne igre z obrocem

STOPNJA UCNEGA PROCESA: Utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavestno nadzorovati telo v razli¢nih polozajih in gibanjih, izvajati v razlicnih smereh in
ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Upostevati osnovna nacela varnosti v telovadnici.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izboljsati gibalne in funkcionalne sposobnosti: skladnost gibanja, gibljivost, hitrost.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Oblikovati pozitivne vedenjske vzorce: upoStevati pravila Stafetnih iger.

METODICNE ENOTE:

¢ kotaljenje obroca po tleh
% meti in ujemi

% vrtenje obroca po tleh

% tek z obro¢em

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+« frontalno delo: stafetne igre

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

% razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

¢+ obro¢i, za vsako skupino 3 blazine in en stozec

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

% Lovljenje z obro¢em. Par skupaj stopi v obro¢ in lovi druge pare, ki so prav tako v
obrocu in skupaj tecejo ter se odmikajo. Ulovljeni par je naslednji, ki lovi.
¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z obrocem v rokah (predrocenje, vzrocenje)
kroZenje z rameni, predroCenje: 8x naprej in 8x nazaj
kroZenje z rokami: 8x naprej in 8x nazaj
odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno
krozenje z boki: 6x po 2 v levo in v desno
globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni: 6x
izpadni korak v stran, predroCenje: 6X po 2 v levo in v desno
zamabhi v prednozenje, obro¢ - navpi¢no na tleh: 6x po 2 z levo in z desno
« Krepilne vaje:
» dvig trupa: 8x
» zakloni v lezi na trebuhu, predrocenje: 8x
» preskakovanje obroc¢a: 8x

VVVYVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

% Stafetne igre

1. vaja: kotaljenje obroca po tleh z desno roko med blazinami do stozca, z levo samo

naravnost naprej do naslednjega.

2. vaja: na prvi blazini — izvedemo met nad sabo, na drugi — pocep in na tretji —

sonozni poskok skozi obroc.

3. vaja: na prvi blazini — oblecemo in sle¢emo obro¢ (prevleka), na drugi — obrat v
vzponu s predroenjem in na tretji — zavrtimo navpicno obroc ter pocepnemo.
vaja: vzvratno kotaljenje med blazinami.

5. vaja: na prvi blazini — izvedemo macji skok skozi obro¢, na drugi — met nad sabo
in na tretji — se boc¢no splazis skozi obroc.

6. vaja: na prvi blazini — zavrtimo navpi¢no obro¢ in en krog teka okrog obroca, na
drugi — skok (visoko dale¢) ¢ez blazino in na tretji — uleze$ se hrbtno na blazino.

&

Metodicna priprava:

“» Vsako vajo posebej demonstriramo in razlozimo ter vprasamo, ¢e razumejo navodila.

Organizacijska priprava:

+¢+ Otroke razdelimo v skupine in nato postavimo v kolone.
% Vsaka od skupin prinese in postavi 3 blazine in en stozec.
¢ Nazaj se vracajo v teku ter z vrtenjem obroca okrog zapestja.

<
<

2
1

v

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

+» Raztezne — stati¢ne vaje za celo telo.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: o.

VSEBINA URE: skupinska sestava z obro¢em

STOPNJA UCNEGA PROCESA: | Utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavestno nadzorovati telo v razli¢nih polozajih in gibanjih, izvajati v razlicnih smereh in
ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Poimenovati poloZaje telesa in razli¢ne gibe.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izvajati gibanja v razlicnem ritmu ob glasbeni spremljavi.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Preizkusati svoje zmogljivosti ob obvladanju svojega telesa in izrazanja z gibanjem.

METODICNE ENOTE:

«* osnovni elementi z obrodem

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

« frontalno delo

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

% obroci

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

7

¢ Lovec lovi, zajcki beZijo pred njim. Na tla poloZzimo le 3 »reSilne obroCe«, v katere
lahko zajcki skocijo in se resijo pred lovecem. Torej eden od otrok lovi druge, ti beZijo
in se skusajo regiti. Ce skoéijo v obro¢, se s tem zavarujejo, zato ga lovec ne more
ujeti. Ulovljeni prevzame vlogo lovca.

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z obro¢em v rokah (predrocenje, vzrocenje)

kroZenje z rameni, predro¢enje: 8x naprej in 8x nazaj

krozenje z rokami: 8x naprej in 8x nazaj

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

krozenje z boki: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni: 6x

izpadni korak v stran, predrocenje: 6x po 2 v levo in v desno

zamabhi v prednozenje, obro¢ - navpicno na tleh: 6x po 2 z levo in z desno

% Krepilne vaje:

» dvig nog v sedu: 8x

» zakloni v lezi na trebuhu, zarocenje: 8x

» preskakovanje obroc¢a (obro¢ je na tleh): 8x

VVVVVVYVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

«* Osnovni elementi z obro¢em.

1. Stojimo v vrsti, vsak drugi stopi dva koraka naprej. Z obema rokama primemo
obroC v rahlem predrocenju. Zanihamo dvakrat v levo in dvakrat v desno iz roke v
roko.

2. Tek po prstih in kotaljenje obroca z eno roko do polovice telovadnice.

3. Drugi se obrnejo (hrbet na hrbet) s polovicko obrata. Vsi hkrati zavrtimo
navpi¢no obro¢, ob tem pa izvedemo tek okoli obroca.

4. Naredimo tri korake v vzponu naprej, pri tem pa vrtimo obro¢ okrog zapestja.
Nadaljujemo z obratom v vzponu na eni nogi, predro¢enje. V hoji obleCemo in
sle¢emo obro¢ (prevleka). Razovka (telo je v isti liniji s tlemi). Bocno se splazimo
skozi obro¢ in se obrnemo drugi proti drugim.

5. Dva koraka naprej in izvedemo met nadse in ujamemo obroc¢. Do sredine skacemo
skozi obro€ (z noge na nogo).

6. Zakotalimo obro¢ in si ga zamenjamo z nasprotnim otrokom. Bo¢no presko¢imo
obro¢, ga primemo in preidemo v klek ter »oble¢emo« obro¢.

7. Konc¢amo v kleku in vzrocenju.

Metodicna priprava:

+«+ Demonstriramo celotno sestavo na glasbo.
s Ucimo del po del do celote.

Organizacijska priprava:

«» Sestava:

® o © e o ©o @ O O ©
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)
SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

¢ Sproscanje ob glasbi.
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3.5 Program vadbe z Zogo

| STAROSTNO OBDOBUE: | 3-6 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 1.

VSEBINA URE: osnovni elementi z zogo

STOPNJA UCNEGA PROCESA: posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Usvajati osnovne nacine gibanja z Zogo.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Spoznati razli¢ne poloZaje in odnose med predmeti in ljudmi.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa (roka, Zoga).

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Spoznati pomen sodelovanja v parih.

METODICNE ENOTE:

< meti in ujemi

++ odboji od tal

+¢+ Kkotaljenja po tleh in telesu
% rokovanja

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+ frontalna oblika: vsak sam in vadba v skupinah: v parih

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

% velike zoge

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

% Vlakec (ucenci se drzijo za pas v koloni) vozi med zogami — kolikor je otrok, toliko
7og postavimo na tla (poljubno po prostoru). Ko zavpijemo »vsi po zogo«, Se otroci
spustijo in vsak poisce svojo zogo. Dolo¢imo dva lovca, ki lovita spuscene »vagone;
reseni so, ko drzijo v rokah Zogo in se zopet prikljuc¢ijo lokomotivi (za prvega v
koloni). Z ulovljenim zamenjata vlogi.

¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z Z0go:

kroZenje z rameni, predro¢enje: 8x naprej in 8x nazaj

krozenje z rokami, z Zogo v roki: 8x naprej in 8x nazaj

kroZenje z zapestji, z Zogo v rokah: 8x v levo in 8x v desno

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

krozenje z boki, prenasanje zoge okrog telesa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni, z zogo v rokah: 6x

izpadni korak v stran, predroCenje z zogo: 6X po 2 v levo in v desno

zamahi v prednoZenje, prenos zoge pod koleni: 6x po 2 z levo in z desno

VVVYYVYVVYY
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s Krepilne vaje:
» dvig nog v sedu, predrocenje, dotik Zoge z nogami: 8X
» zakloni v leZi na trebuhu, vzrocenje z zogo v rokah: 8x

GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

% rokovanja
» prenasanje zoge okoli telesa, ¢elni loki in krogi, osmice, prenos pod kolenom,
med nogami
< meti in ujemi
» v parih: soro¢no, enoro¢no, z obratom, s po¢epom, na eni nogi
» vsak sam: nadse, z obema rokama, z eno roko, pod noge, spust in ujem, za
hrbtom, s stopali
¢ odboji
» v parih: soro¢no, enoro¢no, s ploskom, z obratom, na eni nogi, bo¢no
» vsak sam: z eno roko, izmeni¢no, pod noge, mo¢an odboj in pocep
< kotaljenja
» v parih: stoje, v ¢epu, v kleku, sede — soro¢no, enoro¢no
» vsak sam: po telesu, okoli telesa po tleh

Metodicna priprava:

% Vsako vajo posebej demonstriramo in razlozimo.
¢ Zacnemo z enostavnimi prvinami in nato pocasi otezujemo.

Organizacijska priprava:

% Vaje izvajamo v parih na razdalji 3 m, z eno ali z dvema zogama.
+«+ Kadar vajo izvajajo sami, imajo okrog sebe dovolj prostora.
¢ Vedno se postavimo tako, da nas vsi vidijo.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

% Otroci razkoracno sedijo v krogu in se s stopali dotikajo soseda. Poskusajo zakotaliti
(z eno roko, z obema, v predklonu) Zogo do izbranega (predhodno pokli¢ejo na ime)
otroka.

59




| STAROSTNO OBDOBJE: | 3-6 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 2.

VSEBINA URE: osnovni elementi z zogo

STOPNJA UCNEGA PROCESA: utrjevanje in posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Usvajati osnovne nacine gibanja z 70go.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Spoznati razli¢ne polozaje in odnose med predmeti in ljudmi.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Razvijati prstne spretnosti z Zogo.

MOTIVACISKI / SOCIALNI CILJI

Ozavescati skrb za lastnovarnost in varnost drugih.

METODICNE ENOTE:

% meti in ujemi

++ odboji od tal

¢ kotaljenja po tleh
¢+ rokovanja

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+¢+ frontalno delo: poligon

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

s velike Zoge, 5 stojal, klop, greda, 5 stozcev, okvir, vrv, 2 blazini

POMAGALA:

¢ glasba

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

¢ Z zogami tekajo po telovadnici in jih odbijajo od tal. Nadaljujejo s tekom in z meti
nadse. Nato s kotaljenjem zoge po ¢rtah, v razli¢nih polozajih (Cepe, sede). Vsakic,
ko glasba utihne, kotalijo Zogo po telesu.
¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z Z0go:
kroZenje z rameni, predroCenje: 8x naprej in 8x nazaj
kroZenje z rokami, z Zogo v roki: 8x naprej in 8x nazaj
krozenje z zapestji, z zogo v rokah: 8x v levo in 8x v desno
odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno
kroZenje z boki, prenasanje zoge okrog telesa: 6x po 2 v levo in v desno
globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni, z Zogo v rokah: 6x
izpadni korak v stran, predrocenje z zogo: 6X po 2 v levo in v desno
zamabhi v prednozenje, prenos zoge pod koleni: 6x po 2 z levo in z desno
% Krepilne vaje:
» dvig nog v sedu, prenos nog prek zoge, zarocenje: 8X
» zakloni v lezi na trebuhu, zarocenje z zogo v rokah: 8x

VVVVVVVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 20 min

Vsebinska priprava:

+«+ Poligon:

» klop: kotalimo zogo po tleh (z eno roko, z obema, vzvratno, z Zogo se dvakrat
splazimo pod klop)
okvir: stopimo skozi okvir z zogo, zogo zakotalimo skozi okvir in $ele nato
stopimo skozi
stozci: odbijanje zoge od tal (z eno roko, izmeni¢no, visoko in nizko)
gred: kotalimo Zogo po tleh (z eno roko, z obema, vzvratno)
omejen prostor: meti in ujemi zoge (z obema rokama, z eno nadse, pod nogo,
spust in ujem, za hrbtom, s stopali)
vrv: hoja po vrvi (naravnost, bo¢no, vzvratno) in rokovanje z zogo (prenasanje
Zoge okoli telesa, ¢elni loki in krogi, osmice)
blazina: preval, premet v stran
stojala: odboj zoge pod nogo, tek z odbijanjem Zoge, kotaljenje Zzoge v stoji
razkoracno in globok predklon

VV VYV VVV V

Metodicna priprava:

% Vaje na poligonu razlozimo in isto¢asno demonstriramo.
% Po dolo¢enem ¢asu zamenjamo elemente na dolo¢enem predelu poligona.

Organizacijska priprava:

s Poligon:
o & o
o o -
klop . o ia ‘
okvir stozci
| stojala gred
\ blazini VIV
SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

% Raztezne vaje s pomocjo zoge v parih.
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| STAROSTNO OBDOBIE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 3.

VSEBINA URE: osnovni elementi z zogo

STOPNJA UCNEGA PROCESA: utrjevanje in posredovanje novih vsebin

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Ravnati z razli¢nimi Sportnimi pripomocki (Klop, zoge, ovire).

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Upostevati osnovna nacela varnosti v telovadnici.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izboljsati gibalne in funkcionalne sposobnosti: koordinacijo gibanja, natan¢nost, ravnotezje.

MOTIVACISKI / SOCIALNI CILJI

Oblikovati pozitivne vedenjske vzorce (odgovorno ravnati s Sportno opremo).

METODICNE ENOTE:

% meti in ujemi

++ odboji od tal

% kotaljenja po tleh in po telesu
¢+ rokovanja

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+¢ vadba v skupinah: vadba po postajah in v parih

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

% 7oge, blazine

POMAGALA:

¢ glasba

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

¢V skupini dolo¢imo lovca, ki lovi bezeCe. Beze€i imajo zogo, s katero se lahko resijo.
Tisti, ki jo ima, je zavarovan pred lovcem. Tako si zogo podajajo in se zavarujejo.
Ulovljeni zamenja vlogo z lovcem.
¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z Z0go:
krozenje z rameni, predrocenje: 8x naprej in 8x nazaj
kroZenje z rokami, z zogo v roki: 8x naprej in 8x nazaj
krozenje z zapestji, z zogo v rokah: 8x v levo in 8x v desno
odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno
krozenje z boki, prenasanje zoge okrog telesa: 6x po 2 v levo in v desno
globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni, z zogo v rokah: 6x
izpadni korak v stran, predrocenje z Zogo: 6x po 2 v levo in v desno
zamabhi v prednozenje, prenos zoge pod koleni: 6x po 2 z levo in z desno
% Krepilne vaje:
» dvig nog v sedu, predrocenje, dotik Zoge z nogami: 8X
» zakloni v lezi na trebuhu, vzro¢enje z zogo v rokah: 8x

VVVVVVVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 20 min

Vsebinska priprava:

% Stiri postaje: prvi in drugi krog
+« 1. postaja — rokovanja in kotaljenja
» prenasanje zoge okoli telesa, ¢elni loki in krogi, osmice, prenos pod kolenom,
med nogami
» V parih: stoje, v ¢epu, v kleku, sede — soro¢no, enoro¢no
» vsak sam: po telesu, okoli telesa po tleh
% 2. postaja— meti in ujemi
» v parih: soro¢no, enoro¢no, z obratom, s po¢epom, na eni nogi
» vsak sam: nadse, z obema rokama, z eno roko, pod noge, spust in ujem, za
hrbtom, s stopali, z obratom
¢+ 3. postaja — odboji
» v parih: soro¢no, enoro¢no, s ploskom, z obratom, na eni nogi, bo¢no
» vsak sam: z eno roko, izmeni¢no, pod noge, mocan odboj in pocep
¢ 4. postaja — akrobatika
» preval naprej, preval nazaj, premet v stran, stoja na lopaticah, razovka

Metodicna priprava:

+ Demonstriramo vse postaje posebej za prvi krog in kasneje $e za drugi krog.
¢ Na prvi, drugi in tretji postaji vaje izvajajo sami, na tretji delamo skupaj z njimi.

Organizacijska priprava:

< V prvem Krogu izvajajo elemente samostojno, v drugem pa v parih.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

% Stojimo v krogu, tesno drug ob drugem. Na sredino kroga postavimo Zogo. Izberemo
prvega otroka, ki pokli¢e: » Zogo meée, zogo mede — »Ana«!« Otroci se razbezijo, le
»Ana« stece k Zogi, jo pobere in rece: »Stop!« Tisti trenutek se morajo drugi ustaviti
in biti pri miru. Tisti, ki ima Zogo, si izbere najblizjega in ga poskuSa zadeti. Tisti
otrok, ki je zadet, klice naslednjega, ki bo ciljal.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: 4,

VSEBINA URE: Stafetne igre z Zogo

STOPNJA UCNEGA PROCESA: Utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavestno nadzorovati telo v razli¢nih polozajih in gibanjih, ki jih izvajajo v razlicnih smereh
in ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Razumeti preprosta pravila Stafetnih iger.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izboljsati gibalne in funkcionalne sposobnosti (koordinacijo gibanja, hitrost, natan¢nost).

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

Oblikovati pozitivne vedenjske vzorce (se strpno in prijateljsko vesti v skupini, upostevati
pravila v igrah in se $portno obnasati).

METODICNE ENOTE:

%+ osnovni elementi z Zogo

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

+« frontalno delo: stafetne igre

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

% razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

% 7oge, stozci, okvir

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Ogrevanje:
% Zoga, redi me. Lovec je brez Zoge in poskusa uloviti ¢im vegje Stevilo bezeéih.
Ulovljeni stopijo razkora¢no, nekdo od prostih pa ga lahko resi tako, da mu zakotali
7ogo med nogami. Lovca tudi zamenjamo.
¢ Raztezne gimnasti¢ne vaje z Z0go:
kroZenje z rameni, predro¢enje: 8x naprej in 8x nazaj
krozenje z rokami, z Zogo v roki: 8x naprej in 8x nazaj
kroZenje z zapestji, z Zogo v rokah: 8x v levo in 8x v desno
odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno
krozenje z boki, prenasanje zoge okrog telesa: 6x po 2 v levo in v desno
globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni, z zogo v rokah: 6x
izpadni korak v stran, predrocenje z Zogo: 6X po 2 v levo in v desno
zamahi v prednozenje, prenos zoge pod koleni: 6x po 2 z levo in z desno
« Krepilne vaje:
» dvig nog v sedu, predroc¢enje, dotik Zoge z nogami: 8x
» zakloni v lezi na trebuhu, vzro¢enje z zogo v rokah: 8x
» sonozno preskakovanje Zoge: 8x

VVVYYVYVVYY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

% Stafetne igre

1. vaja: kotaljenje zoge po tleh z eno roko v ¢epu, med stozci in z drugo nazaj

2. vaja: odbijanje zoge od tal z eno roko, med stozci in z drugo nazaj

3. vaja: prenasanje (krozenje) zoge okoli telesa v teku, mimo stozcev in v hopsanju
nazaj

4. vaja: prenasanje zoge na trebuhu po vseh $tirih, v teku nazaj

5. vaja: vzvratno kotaljenje zoge po tleh med nogami (stoja razkora¢no, globok
predklon), v teku nazaj

6. vaja: v parih si podajajo Zogo soro¢no in s prisunskimi koraki

7. vaja: tek do stozca, met zoge in obrat ter ujem, v teku nazaj

Metodicna priprava:

% Vsako vajo posebej demonstriramo in razlozimo ter vpra§amo, ¢e razumejo navodila.

Organizacijska priprava:

¢+ Otroke razdelimo v skupine in nato postavimo v kolone.
% Vsaka od skupin prinese in postavi 5 stozcev.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

% Otroci stojijo v krogu, vsak s svojo zogo. VrZejo zogo nadse, stopijo korak v desno na
mesto soseda in poskusajo uloviti sosedovo zogo. Zaklju¢imo, ko pridejo na svoje
mesto in imajo v rokah svojo Zogo.
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| STAROSTNO OBDOBJE: | 6-9 let

ZAPOREDNA STEVILKA URE: o.

VSEBINA URE: skupinska sestava z z0go

STOPNJA UCNEGA PROCESA: Utrjevanje

CILJI:

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S PRAKTICNIMI VSEBINAMI)

Zavestno nadzorovati telo v razli¢nih polozajih in gibanjih, ki jih izvajajo v razlicnih smereh
in ravneh ter okoli razli¢nih telesnih osi.

SPOZNAVNI CILJI — (POVEZANI S TEORETICNIMI VSEBINAMI)

Poimenovati poloZaje telesa in razli¢ne gibe.

RAZVOJ] TELESNIH ZNACILNOSTI IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Izvajati gibanja v razlicnem ritmu ob glasbeni spremljavi.

MOTIVACIISKI / SOCIALNI CILJI

PreizkusSati svoje zmogljivosti ob obvladanju svojega telesa in 0b izrazanju z gibanjem.

METODICNE ENOTE:

¢+ osnovni elementi z Zogo

PREVLADUJOCE UCNE OBLIKE:

«» frontalno delo

PREVLADUJOCE UCNE METODE:

¢ razlaga, prikaz, pogovor

IGRALA IN SPORTNI PRIPOMOCKI:

" Zoge

POMAGALA:

¢ glasha

PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 15 min

Ogrevanje:

% Otroke razdelimo v dve skupini. Ena skupina ima Zogo in si jo med seboj v teku
podaja, druga skupina pa poskusa prestre¢i podaje in si pridobiti Zogo. Skupina si
prisluzi tocko s petimi neprekinjenimi podajami.

% Raztezne gimnasti¢ne vaje z Z0go:

kroZenje z rameni, predroCenje: 8x naprej in 8x nazaj

kroZenje z rokami, z Zogo v roki: 8x naprej in 8x nazaj

krozenje z zapestji, z zogo v rokah: 8x v levo in 8x v desno

odkloni trupa: 6x po 2 v levo in v desno

kroZenje z boki, prenasanje zoge okrog telesa: 6x po 2 v levo in v desno

globoki predkloni in vzkloni, zakloni in vzkloni, z Zogo v rokah: 6x

izpadni korak v stran, predrocenje z Zogo: 6X po 2 v levo in v desno

zamabhi v prednozenje, prenos zoge pod koleni: 6x po 2 z levo in z desno

% Krepilne vaje:

» prenos zoge, iz rok med stopala in obratno: 8x
» zakloni v lezi na trebuhu, vzrocenje z zogo v rokah: 8x
» sonozno preskakovanje zoge: 8x

VVVVVVVY
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GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min

Vsebinska priprava:

¢+ Osnovni elementi z Zogo:

» Zacetni polozaj je sed (s hrbtom smo obrnjeni proti sredini), v zarocenju.
Z iztegnjenimi nogami drzimo zogo med stopali. V sedu prenasamo zogo s
polovi¢nim obratom. Izvedemo met s stopali in ujem. S prekrizanimi nogami
in z Zogo v roki vstanemo.
Dva koraka naprej, obrat v vzponu na eni nogi, predroCenje. Vsak naredi
korak v desno in zakotali Zogo svojemu paru.
S prisunskim korakom zamenjajo mesta, pri tem dodamo Se Celni krog z
rokami in z Zogo.
Prenos Zoge pod enim in drugim kolenom, nato pa $e osmico. Poza — razovka.
Dva koraka naprej in met Zoge nadse ter ujem.
Vzvratno hitro stopicanje in prenos zoge okoli nog v predklonu.
Menjava Zoge s svojim parom — z odbojem od tal, najprej eni nato drugi. Met
za hrbtom in ujem.
S tekom se premaknejo in stopijo v krog, vrzejo zogo nadse in se premaknejo
v desno ter ujamejo sosedovo zogo. Vzrocijo, in se v vzponu obrnejo navzven
ter zakljucijo z zaklonom.

YV VVVY V V

Metodicna priprava:

+«+ Demonstriramo celotno sestavo na glasbo.
% Ucimo dele za delom do celote.

Organizacijska priprava:

++ Sestava:
1 O @ © @) O O @ O @ ® @

5
2J ‘.4D 8

YO
2[ 4 6

1 o © e © o o © © o o

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

¢+ Otroci naredijo krog, na sredini sedi igralec, ki polozi glavo na kolena in mizi. Otrocli
si v krogu nekajkrat podajajo Zogo, nato pa jo rahlo zakotalijo v srednjega. Po
vsakem zadetku srednji odkrije o¢i in skusa ugotoviti, kdo je vrgel Zogo. Ce ugane, se
zamenjata.
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3.6 Program vadbe s Kiji

Za zacCetek lahko uporabljamo lahke plasticne kije (improvizirane). Kiji so Sportni
pripomocek, s katerim lahko vadimo in razvijamo fino motoriko.

To so osnovni elementi, ki jih lahko izvajamo s kiji:

e vrtenja

o Vvistoali v drugo smer
e mlini

o gorindol

e meti z iztegnjenimi komolci in trzajem iz zapestja)

z rotacijo (z isto ali z razli¢no glede na kij) ali brez
met enega ali obeh kijev

soro¢no, enoro¢no

isto¢asno ali izmeni¢no

s stopalom ali s kak$nim drugim delom telesa

0O O O O

(@)

e ujemi
o zeno ali z obema rokama
o zrazli¢nimi deli telesa
o istocasno ali izmeni¢no (drug za drugim)
e rokovanja
o potiskanja
zamabhi
krozenja s celo roko
Zongliranja
osmice
asimetri¢na gibanja
udarjanja
kotaljenja

O O O O O O O

Izvajamo v mirovanju, drzi ali gibanju. Osnovne elemente ucimo frontalno v vrsti ali
polkrogu, s kak$nimi igrami ipd. in nato razsirimo v poligon, Stafetne igre ali v skupinsko
obliko, po postajah in v parih. V pomo¢ nam je lahko npr. program za zogo, le da prilagodimo
elemente.
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3.7 Program vadbe s trakom

Z mlaj$imi lahko tudi improviziramo in izvajamo osnovne elemente s kosom blaga, z malo ali
Z vecjo ruto ali s tanc€ico. Pri $portni vzgoji moramo biti pozorni pri delu s trakom. S trakom
se u¢imo tudi, kako ravnati s Sportnimi pripomocki. Ne pokamo, ne hodimo po traku in ne
vle¢emo ga po tleh.

Osnovni elementi s trakom:
e kace: mala gibalna amplituda, iz zapestja
o navpicno
o vodoravno
o v gibanju, drzi, v teku, v skoku..
e gspirale: mala gibalna amplituda, iz zapestja
o navpi¢no
o vodoravno
o Vv gibanju, drzi, v teku, v skoku..
e meti
z drzanjem za palico
z drzanjem za palico in trak
bumerang: potegnemo za konec traku pred ali po dotiku palice s tlemi
o sstopalom
e ujemi
o zapalico
o zatrak
e rokovanja: velika gibalna amplituda, s celo roko
o zamahi
o kroZenja
o osmice

o O O

Vadimo z levo in desno roko, ne glede na to ali smo levicarji oz. desnicarji. S trakom se
igramo, uporabimo domisljijo pri »izdelovanju« likov. Vadbo s trakom zaklju¢imo s sestavo,
ki vsebuje osnovni element s trakom, akrobatsko prvino, plesne korake ter kakSen obrat in
drZo. Priporo¢amo, da je trak krajsi (3-4 m).
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4. Sklep

Vadba mlajsih otrok je z vidika uciteljevega dela zelo odgovorna, saj poleg posredovanja
Sportnega znanja, razvijanja njihovih funkcionalnih in gibalnih sposobnosti in u¢enja pravil,
vsebuje tudi vzgojo, socializacijo ter privzgajanje pozitivnega odnosa do Sporta in predvsem
do samega sebe.

S spoznavanjem in osvojitvijo osnov se otroci kasneje lazje odlocajo in usmerjajo v razli¢ne
Sportne panoge. Z osnovami, ki temeljijo na igri in gibanju, si pridobijo raznovrstne gibalne
izkusnje, lazje in bolje zaznavajo prostor in cas, prav tako zacutijo svoje telo in s tem
razvijajo kinestetiCen obcutek telesa v prostoru. Z raznovrstnostjo gibanja vplivamo tudi na
intelektualne sposobnosti, fino motoriko, socialni in ¢ustveni razvoj ter gradimo na
samozaupanju in samozavesti.

S programom smo zeleli pomagati uciteljem, vzgojiteljem, trenerjem in drugim, ki poucujejo
mlajSe otroke, pri nacrtovanju ritmi¢ne gimnastike pri Sportni vzgoji. Prav tako dobra ucna
priprava pomeni pol poti do dobre in kakovostne ucne ure, s katero dosezemo cilje, ki smo si
jih zadali. Z naértovanjem se tako zaradi optimalnega doseganja ciljev izognemo
improvizaciji in rutinskemu delu, zagotovimo varnost otrok, lazje spremljamo lastno delo in
delo otrok.

V diplomskem delu smo predstavili osnovne ritmi¢ne elemente in Sportne pripomocke
(kolebnica, obro¢, Zoga, kiji in trak). Program vsebuje 20 uc¢nih priprav: 5 u¢nih priprav za
osnovne ritmi¢ne elemente brez $portnega pripomocka in po 5 uénih priprav za delo s
posameznim pripomockom (kolebnica, obro¢ in zoga) ter nabor elementov za delo s kiji in
trakom.

U¢ne priprave dopuscajo moZnost poljubnega kombiniranja. Pri tem moramo imeti ucitelji
dobre sposobnosti prilagajanja trenutni situaciji, biti moramo inovativni, motivacijski in
predvsem imeti sposobnost empatije. U¢ne priprave so lahko tudi primer, kako se lotiti
strukturirane vadbe. Pomembno je, da zatnemo z lazjimi elementi in nato nadgradimo. Po
enakem vzorcu lahko nadaljujemo vadbo tudi s Kiji in trakom, vendar smo pri teh dveh
Sportnih pripomockih Se posebej pozorni na varnost otrok. V predSolskem obdobju obicajno
uporabljamo improvizirane Sportne pripomocke. Kasneje pa delo nadgradimo in se lotimo
vadbe s pravimi.

Verjamemo, da vam bo program v pomo¢ pri izdelovanju u¢nih ur in vpeljavi ritmi¢ne
gimnastike Ze v predsolsko obdobje.
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