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1IZVLECEK

V diplomski nalogi sem predstavila osnove $portne aerobike, ki so primerne za delo z mlaj$imi otroki.
Program za prvo triletje temelji na C programu, ki je prilagojen predvsem za zaCetnike, mlajse
starostne skupine in rekreativne skupine. V nalogi so opisane tudi razvojne znacilnosti otrok v prvem

triletju.

Drugi del diplomskega dela vsebuje opis sedmih osnovnih korakov, obveznih in drugih prvin $portne
aerobike. Poudarek je na pravilni tehni¢ni izvedbi, naStete so najpogostejSe napake in metodicni
postopki. Vse prvine, osnovni koraki in vaje za razvoj moci in gibljivost, so ozna¢ene z zvezdicami, ki
ponazarjajo tezavnost posamezne vaje oz. prvine. Glede na tezavnost izvedbe lahko prilagodimo

sestavo koreografije za Solsko $portno vzgojo, interesne dejavnost ali vadbo v drustvih.

Gradivo nudi tudi nekatere prakti¢ne primere iger, sestave koreografije ter tako omogoca tudi tistim, ki

se prvic srecajo s Sportno aerobiko, celovit vpogled v Sportno panogo.

Naloga lahko predstavlja pomo¢ $portnim pedagogom in instruktorjem aerobike, ki Zelijo predstaviti

$portno aerobiko otrokom v drustvih ali pri urah $portne vzgoje.
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ABSTRACT

This project is a presentation of the basics of sports aerobics appropriate for work with young children.
The programme for the first three years of school is based on C programme, which is suitable to
beginners, younger age groups and recreative groups. The project also includes the characteristics of

child development in the first three years of school.

Second part of the project includes description of seven basic steps, compulsory elements and other
elements of sports aerobics with emphasis on correct technical execution. Common errors and
methodical procedures are listed. Each element, basic step or exercise for strength and flexibility is
characterized with a number of stars, which illustrates the difficulty of particular element or exercise.
Choreography can be adjusted either for physical education in school or for after-school activities in

sport clubs according to this difficulty level.

There can also be found a variety of games and examples of choreographies to give a full insight into

sports aerobics to those who have met this sport for the first time.

The project can be helpful to physical education teachers and instructors of aerobics, who want to

introduce sports aerobics to children at sport clubs or physical education classes.
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1. UVOD
1.1 SPORTNA AEROBIKA

Sportna aerobika je ena od panog $portne gimnastike, med katere uvr§éamo $e mosko
in Zensko Sportno gimnastiko, ritmi¢no gimnastiko, akrobatiko, skoke z male prozne
ponjave in skoke na veliki prozni ponjavi, pojavljajo pa se tudi nove vsebine, ki sicer
niso vkljuCene v program Mednarodne gimnasticne zveze, a jih razli¢ne nacionalne
panozne zveze ponujajo kot popestritev in zanimivost (vadbo z velokim kolesom,
kolebnico itd.). Sportna aerobika je mlada $portna zvrst, ki v Sloveniji $ele »poganja
korenine«, ¢eprav se ze dobro desetletje (od leta 1995) pescica zanesenjakov trudi za

njeno uveljavitev, predvsem med mladimi.

Teh deset let je pomenilo graditev osnov, ki bi omogocale nadaljnji razvoj Sporta v
razlicnih starostnih skupinah. Kljub spodbudnim dosezkom v zacetku pa se je
predvsem zaradi pomanjkanja strokovnega znanja in premajhne promocije nadaljnji

razvoj Sportne panoge zelo upocasnil.

Aerobika se je v zadnjih desetletjih razvila do te mere, da je iz primarne rekreativne
dejavnosti prerasla tudi v tekmovalni Sport (Rozman, 1999). Na podlagi tega je bila
leta 1983 ustanovljena mednarodna zveza, International Aerobics Federation (IAF),
ki je leta 1994 postala ¢lanica Mednarodne gimnasticne zveze (FIG) (Zaletel, Zagorc
& Izanc, 1997), v okviru katere je potekal nadalnji razvoj Sportne panoge. Tega leta je

mednarodna gimnasti¢na zveza tudi organizirala prvo tekmovanje v Sportni aerobiki.

V Sloveniji se je ta Sportna zvrst prvi¢ pojavila leta 1995, ko je bila kot nova Sportna
zvrst predstavljena na kongresu aerobike na Otoccu. V ta namen je bil leta 1997 v
sklopu Gimnasti¢ne zveze Slovenije ustanovljen Strokovni odbor za Sportno aerobiko,
ki se je kasneje preimenoval v Strokovni odbor za aerobiko in pokriva rekreativno in
tekmovalno aerobiko. Decembra 1997 je potekalo tudi prvo drzavno prvenstvo pod
okriljem Gimnasti¢ne zveze Slovenije in s pomocjo Christopherja Rilesa, bivsega

tekmovalca in ustanovitelja ameriske AAA zveze (Rozman, 1999).



Pravilnik C programa Sportne aerobike (Tursi¢, v Kovac idr., 2001), po katerem danes
potekajo tekmovanja v Sloveniji, je pripravila skupina strokovnjakov pri Gimnasti¢ni
zvezi Slovenije in je nastal na podlagi mednarodnega pravilnika za Sportno aerobiko,

ki ga je izdala Mednarodna gimnasti¢na zveza (FIG).

1.2 ZNACILNOSTI SPORTNE AEROBIKE

Tekmovalna oblika aerobike se je razvila iz rekreativne aerobike; temeljna znacilnost
aerobike je dalj Casa trajajoCa obremenitev, ki poteka ob glasbeni spremljavi in je
predvsem aerobnega znacaja. Za Sportno aerobiko, ki je tekmovalnega znacaja, pa je
znacilno kontinuirano izvajanje zapletenih in visoko intenzivnih anaerobnih gibalnih
struktur, povezanih v koreografijo ob glasbeni spremljavi. Tekmovalni nastopi so
koordinacijsko zelo zahtevni, vendar jih moramo prilagoditi starostnim skupinam in

predznanju tekmovalk in tekmovalcev.

Za vsak razvoj Sportne panoge je potreben strokovno usposobljen kader, ki pozna
osnovna pravila in tehni¢no izvedbo osnovnih korakov in obveznih prvin, da lahko

$portno panogo razsiri med populacijo.

Sportna aerobika je aktivnost, s katero razvijamo razliéne sposobnosti in usvajamo
razlicne gibalne strukture, saj so dinamic¢no gibanje, moc¢, gibljivost, koordinacija
gibanja in ritmi¢nost izvedbe klju¢ni za dobro sestavo, ki traja najve¢ 1 minuto in 50

sekund.

V $portni aerobiki je potrebno izvajati kontinuirane, sestavljene in visoko intenzivne
gibalne vzorce ob glasbeni spremljavi. Sestava vsebuje gibalne vzorce, ki izhajajo iz
klasi¢ne aerobike (sedem osnovnih korakov), plesa, gimnastike in zdruzuje predvsem

prvine gibljivosti in moci.

Zaradi pestrosti gibalnih struktur otroci pridobijo veliko novega znanja, oblikujejo
nove gibalne programe, razvijajo gibalne sposobnosti, se naucijo izrazati razpolozenje

z gibi, hkrati pa pridobivajo ve¢jo samozavest in postajajo bolj ustvarjalni.



S Sportno aerobiko otroci (povzeto po Kovac idr, 2001):

= razvijajo agilnost, koordinacijo gibanja v prostoru,

* razvijajo mo¢, gibljivost ter s tem pripravljajo telo na razlicne zivljenjske
preizkusnje,

= pridobivajo aerobno vzdrzljivost in s poskoki pozitivno vplivajo na gradnjo
kostne mase,

= se ucijo novih polozajev telesa, postavitev in gibanja v prostoru,

= se ucijo osnovnega izrazoslovja in pojmov, povezanih z gibanjem, Sportno
aerobiko, telesom, prostorom, estetiko ...

= pridobivajo samozavest,

= razvijajo ustvarjalnost,

* razvijajo socialne odnose z drugimi otroki in odraslimi (ucitelj),

= pridobivajo vrednote, kot so vztrajnost, delavnost, disciplina, posluSnost ...

Hkrati pa je to Sport, ki je zanimiv, zabaven, estetski, ustvarjalen in atraktiven za
udelezence (delo v skupini, delo ob glasbeni spremljavi ...) in tudi gledalce (uzitek ob
estetskih izvedbah, povezanih z izraznostjo telesa, sozvoCjem gibanja in glasbe ter

usklajenostjo para ali skupine).

1.3 VKLJUCEVANJE VSEBIN SPORTNE AEROBIKE V
PROGRAM SOLSKE SPORTNE VZGOJE V PRVEM
TRILETJU

Solska $portna vzgoja si prizadeva, da s svojimi smotri in cilji, vsebinami in
metodami prispeva k skladnemu biopsihosocialnemu razvoju mladega cloveka
(Cankar, Kovag, v Cankar idr, 1994). Za celovit razvoj otrok pa jim je treba zagotoviti

zadostno $tevilo ¢im bolj pestrih gibalnih spodbud (Kovac idr., 2004).

Vsebine Sportne aerobike so izredno raznolike in pestre. Z njim razvijamo razli¢ne
gibalne sposobnosti in telesne znacilnosti. Prav zaradi tega jo kot popestritev lahko

vkljuéimo v program Solske Sportne vzgoje, saj s tem uresniCujemo splo$ne in



operativne cilje $portne vzgoje'. Gibanje, ki je znacilno za $portno aerobiko, pa je
pogosto sorodno tudi drugim Sportom, zato so lahko vsebine Sportne aerobike tudi

priprava za usvajanje vsebin drugih Sportov.

Z aerobiko otroci razvijajo razli¢ne sposobnosti (Zagorc, Zaletel, Izanc, 1996;
povzeto po Koncan, 2004):

= Pozitivno vpliva na sréno-zilni in dihalni sistem.

= Aktivirajo predvsem velike miSi¢ne skupine vsega telesa.

= Aerobika pozitivno vpliva na zivéni sistem.

= Z aerobno vadbo zmanjsujejo kolic¢ino podkoznega mascevja.

= S skoki in poskoki pozitivno vplivajo na graditev kosti (MiSigoj Druakovi¢,

2003), kar pomeni preventivo proti vse bolj narasc¢ajoci osteoporozi.

Razli¢ne oblike tekov, skokov in poskokov so osnovna gibanja in tudi sestavni del
Sportne aerobike. Otroci lahko v sklopu aerobike spoznajo sonozni in enonozni odriv,
pravilen doskok, preskakujejo razdalje s kratkim zaletom. Spoznajo lahko razli¢ne
gimnastiéne vaje, nacine ogrevanja, polozaje telesa, valjanja, zibanja, obrate,
ravnotezne polozaje, ritmi¢ne in plesne igrice. Ta znanja lahko povezemo z vsebinami
atletske abecede, gimnasticne abecede in plesnih iger. Vsebine pa lahko vklju¢imo

tudi v elementarne igre.

Ob vsebinah Sportne aerobike se lahko otroci seznanijo z razli¢nimi teoreti¢nimi
vsebinami, spoznajo razlicne pripomocke, se naucijo in razumejo preproste igre.
Otroci se naucijo razlicnih pojmov, povezanih z gibalnimi sposobnostmi (mocan,
hiter, gibljiv, vzdrZljiv), izvajanjem razli¢nih prvin (zalet, odriv, doskok), poloZzajem
telesa in delov telesa (leza, Cep, klek, stoja, nozenja, ro¢enja, kloni ...), povezanih z

glasbo (ritem, tempo, takt ...).

Vsebine Sportne aerobike lahko vklju¢imo v sklop plesnih iger ali gimnasti¢nih
vsebin, saj vsebujejo in zdruzujejo prvine obeh Sportov. Razli¢ne gimnasti¢ne prvine

in plesne korake lahko povezem v kratko koreografijo na glasbeno spremljavo. Pri

' Splosni in operativni cilji za prvo triletje so povzeti po uénem naértu za osnovnosolsko izobrazevanje
za prvo triletje (Kovac in Novak, 2001).



urah $portne vzgoje lahko prilagodimo sestavo in prvine tako, da lahko enakovredno
sodelujejo vsi otroci (poenostavimo sestavo, jo skrajSamo, poenostavimo obvezne
prvine ali nekatere celo izpustimo, sestavimo koreografijo brez prvin, ki so del

Sportne aerobike ...).

Ucenci s Sportno aerobiko dobijo nove gibalne izkusnje in spoznajo nov Sport, ki je

dovolj zanimiv, da jim spodbudi veselje do ukvarjanja s Sportom v prostem casu.

Koordinacija gibanja, mo¢ in gibljivost so najpomembnejSe sposobnosti, ki jih otroci
pridobijo z vadbo Sportne aerobike, saj je ta sposobnost temelj mnogim drugim
Sportnim panogam. Temeljni sposobnost pri izvedbi koreografije sta moc¢ in
gibljivosti, vendar pa je v starostnem obdobju poudarek predvsem na razvoju
koordinacije gibanja. Z vadbo Sportnih vsebin, ki zahtevajo usklajenost razlicnih
gibanj in razvijajo razli¢ne vrste koordinacije gibanja ter ravnotezja, pa razvijamo tudi
otrokove intelektualne sposobnosti (Klojcnik, 1977, Vauhnik, 1984; povzeto po
Kovac, idr. 2004).

Z vadbo Sportne aerobike vplivamo na pravilno telesno drzo otrok. Spoznavajo nove
polozaje telesa, rok in nog, pridobivajo nove gibalne izkuSnje in izrazajo svoje

obcutke z gibanjem.

Pri Sportni aerobiki otroci vadijo v ve¢jih ali manj$ih skupinah in s tem vplivamo tudi
na vklju€evanje otroka v skupino. Otroci najlazje vzpostavijo stike z vrstniki prek igre
in Sportnih dejavnosti, kjer je potrebno medsebojno sodelovanje. Razvijajo pripadnost
skupini, delovne navade, stkejo se pristna prijatelstva. UCitelj postavi dolocena
pravila, ki jih morajo vadeci upostevati in s tem se naucijo socialnih kompetenc

(primernega odnosa do soSolcev in ucitelja).
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2. PREDMET IN PROBLEM

V Sloveniji se $portna aerobika kot Sportna zvrst ni razvila v taki meri kot v drugih
evropskih drzavah in drugje po svetu. Kljub zagnanemu delu z mladimi, v ¢lanski
konkurenci tekmuje le nekaj posameznikov. Tekmovanja potekajo le po C- programu,

ki je namenjen rekreativnemu ukvarjanju v Soli ali drustvu.

Veliko uciteljev in trenerjev poskusa vkljuciti prvine Sportne aerobike v Sole in
Sportna drusStva, vendar prav zaradi pomanjkanja ustrezne literature in izobrazevanj
pogosto obupajo. Pri delu delajo napake, saj ne upostevajo vseh zakonitosti Sportne
zvrsti oziroma ne spostujejo otrokovega razvoja in zato Zelijo prezgodaj posredovati
pretezke vsebine. Prav zaradi tega sem se v diplomskem delu posvetila osnovam
Sportne aerobike, in sicer prirejenim vsebinam po C programu Sportne aerobike, ki ga
je izdala Gimnasti¢na zveza Slovenije; te vsebine lahko posredujemo pri rednem

pouku Sportne vzgoje ali pa z vadbo v interesnih dejavnostih v Soli ali drustvih.

Ker je Sport zelo kompleksen, zahteva upoStevanje temelnjih didakticnih nacel
poucevanja, kot so individualizacija, diferenciacija in postopnost pri podajanju novih

vsebin, pri emer naj bi pri delu z mladimi vedno bilo v ospredju ucenje skozi igro.

Predmet preucevanja so predstavitev tistih vsebin Sportne aerobike, ki so primerne za
vadbo najmlajsih, problem diplomske naloge pa je, kako nekatere prvine C programa
posredovati otrokom v prvem triletju. Izjemna sposobnost za razvoj koordinacije in
ravnotezja, sposobnost sprejemanja skupinskih navodil in skupnega sodelovanja
predstavljajo ustrezne pogoje za Sportno vadbo, ki na igriv nac¢in vodi otroka od
vzpostavljanja temelnjih gibalnih vzorcev do spoznavanja osnov posameznih Sportov
(Kovac¢ idr., 2004). Otroci v starosti od 6 do 9 let so se ze sposobni nauciti
kompleksnejsih gibalnih vzorcev, a zaradi razvojnih znadilnosti se moramo pri
poucevanju drzati predvsem nacela postopnosti (u¢enja od lazjih nalog k tezjim oz. od

znanih prvin k neznanim).

V diplomskem delu sem skusala zajeti metodi¢ne postopke, u¢na nacela in metode
dela, s katerimi lahko vaditelj oz. ucitelj nauci otroke osnovnih prvin Sportne aerobike

tako, da jih lahko poveZejo v sestavo, ki bo vsebovala vse zahtevane prvine C
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programa Sportne aerobike. Tako vadbo lahko ponudi v interesnem programu $Sole,
lahko pa dolo¢ene vsebine vkljuci tudi v redni program ne le v prvem, pac pa tudi v

drugem in tretjem triletju.

Omejila sem se predvsem na osnovne korake in obvezne prvine, ki jih vkljucuje C
program. Raznolikost v znanju in sposobnostih otrok $portnim pedagogom narekuje
prilagojen izbor gibalnih vzorcev in obveznih prvin, vendar sem za popestritev
sestave in ucnih ur ter nadgrajevanja znanja navedla tudi nekaj drugih, tezjih prvin
Sportne aerobike in nacine ustvarjanja sestave, ki jih v njihovi osnovni izvedbi Ze
lahko vklju¢imo v delo s to starostno skupino, ¢e se otroci vkljuc¢ijo v dodatno vadbo
v $oli ali drustvu. Sportni pedagogi pa lahko te informacije uporabijo pri rednem

pouku v drugem ali tretjem triletju.
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3. CILJI DIPLOMSKE NALOGE

Cilj diplomskega dela je predstaviti osnovne prvine Sportne aerobike, ki so primerne
za delo z mlaj$imi otroki, strniti osnovne didakti¢ne korake, predstaviti nacine ucenja
in metodi¢ne postopke. Gradivo lahko predstavlja pomoc¢ Sportnim pedagogom in
inStruktorjem aerobike, ki Zelijo delati z otroki v Sportnih drustvih ali pri urah redne
ali interesne Sportne vzgoje. Diplomsko delo in vsi opisani metodi¢ni postopki
temeljijo na C programu Sportne aerobike. Le ta je prilagojen predvsem za mlajse

starostne skupine in rekreativno vadbo.

V praksi ucitelji in vaditelji potrebujemo strokovno literaturo, v kateri bodo
predstavljeni tudi konkretni primeri vadbe, igre in koreografije. Za obstoj in
nadaljevanje razvoja Sportne panoge je treba spodbuditi ¢im ve¢ Sportnih pedagogov
in vaditeljev aerobike, da otroke seznanijo in jih navduSijo za ukvarjanje s tem
atraktivnim Sportom. Vendar pa jih je pred tem treba seznaniti s samo Sportno panogo,
njenimi pravili, zahtevami, nac¢ini dela in metodi¢nimi postopki. Veliko je Sportnih
pedagogov, ki Se niso slisali, da je aerobika tudi tekmovalna Sportna zvrst, Se vecC pa je

tistih, ki poznajo Sport in jih zanima, ne vedo pa, kako naj ga predstavijo otrokom.

Predvsem bi Zelela, da bi diplomska naloga skupaj z drugo ze obstojeco literaturo
(Kon¢an, 2004; Masten, 2006; Rozman, 1999; Voncina, 2006) pripomogla k ve¢jemu
Stevilu Sportnih pedagogov in vaditeljev, ki bi bili seznanjeni z zakonitostmi tega
Sporta in bi ga kot popestritev vnesli v svojo letno pripravo na pouk, oziroma se zaceli
z njim ukvarjati v Solskih Sportnih drustvih in pri popoldanskih interesnih dejavnostih.

S tem bi se Sportna dejavnost razsirila in lazje ter hitreje razvila tudi v Sloveniji.
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4. METODE DELA

Diplomska naloga je monografskega tipa. Uporabila sem deskriptivno metoda dela.
Kot vir podatkov in informacij sem uporabila razpolozljivo domaco in tujo literaturo s
podrocja razvojne psihologije, didaktike, Sportne aerobike, gimnastike in plesa.
Uporabljeni so tudi podobni modeli iz drugih $portnih panog, predlog priro¢nika za
drugo triletje (Voncina, 2006) ter lastne tekmovalne izkus$nje in izkusnje, ki sem jih
pridobila z vodenjem Sportne aerobike v razlicnih starostnih skupinah (1.-3. razred,
4.-6. razred, 7.-9. razred devetletne osnovne Sole ter srednja Sola) in aerobike za

odrasle.

Vse slike in skice, ki spremljajo posamezne korake in prvine, sem narisala sama in jih
z opti¢nim Ccitalcem prenesla v raCunalnisko obliko. Obdelala sem jih s programom

MSPaint in jih umestila v diplomsko nalogo.
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5. RAZVOJ OTROK MED 6. IN 9. LETOM

5.1 TELESNI RAZVOJ OTROK IN VPLIV SPORTNE
AEROBIKE NA GIBALNI RAZVOJ

Sportna dejavnost vpliva na &loveka in zaradi obojestranske povezanosti telesne in

duSevne narave sooblikuje njegov bioloski, psihi¢ni in socialni del osebnosti (Strel,

idr., 2003).

Rast in razvoj sta povezana s spremembami v telesni viSini, tezi in spremembami v
miSi¢nem, skeletnem in Zivénem sistemu (Zaichkowsky, Zaichkowsky in Martinek,
1980). Otrok gre v razvoju skozi razlicne faze bioloskega razvoja (Marjanovi¢ Umek
in Zupancic, 2004):
= Dojencek in malc¢ek — obdobje od rojstva do dveh let in pol. V tem cCasu je
telesna rast zelo hitra, telesne mere so nesorazmerne (spodnje okoncine so
kratke v primerjavi s trupom in glavo), prisotna je tudi debelejSa plast
podkoznega mascevja.
= Zgodnje otrostvo — traja od dveh let in pol do Sestega leta. Telesna rast se
umiri, $e vedno pa je velikost glave dominantna nad velikostjo trupa in nog.
= Srednje in pozno otrostvo — od sedmega do dvanajstega (fantje do trinajstega)
leta je ¢as vstopa v Solo in prvih let Solanja. Izrazena je linearna rast okoncin,
opazno je zmanjSevanje podkoznega mascevja. Pojavijo se prvi znaki spolne
diferenciacije.
»= Mladostnistvo — to obdobje delimo na dve stopnji: prva stopnja ali
predpuberteta, ki traja od 11. do 13. leta pri dekletih in od 12. do 14. leta pri
fantih, in na puberteto, ki traja do 16. leta pri dekletih, oz. 18. leta pri fantih. V
tem obdobju je izrazito povecanje nekaterih razseznosti telesa, predvsem

telesne visine in teze, ter pojav sekundarnih spolnih znakov.

V diplomski nalogi so predstavljene vsebine, namenjene otrokom, ki so v obdobju

zgodnjega in srednjega otroStva.
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Otrokov telesni razvoj je v zgodnjem otrostvu zelo hiter, med Sestim in desetim letom
pa se telesna rast upocasni. V tem casu je pospeseno predvsem pridobivanje miSi¢ne
mase in rast spodnjih okon¢in, zato Horvat navaja, da je ta Cas idealen za zacetek
splosne Sportne vadbe oziroma za intenzivno vadbo tehni¢no zahtevnejsih Sportov
(Horvat, v Cankar idr., 1994). Telesne mere in razmerja se spremenijo. Razvoj pri
vseh otrocih poteka po istih smernicah, vendar ne ob istem ¢asu. Nekateri otroci lahko

prehitevajo v razvoju, drugi pa zaostajajo.

Gibanje otroka se zacne Ze takoj po rojstvu s preprostimi refleksi in se skozi razvoj
nadaljuje v vse bolj sestavljene gibalne strukture. Med 6. in 9. letom se oblikuje
osnovna tehnika teka, skokov in razli¢nih spretnosti z Zogo. Otroci se ucijo novih
gibalnih spretnosti, ki postanejo vedno bolj natan¢ne in specifi€éne. Osnovna gibanja
(tek, skoki) pa postanejo del sestavljenih in zapletenejSih motoricnih programov
(vodenje zoge v teku, igranje s pripomocki, sestavljenejsi koraki v Sportni aerobiki).
Gibanje postane bolj tekoCe in avtomaticno (Jurak, 1999a). Zaradi hitrega razvoja
velikih mozganov in procesa mielinizacije korteksa je to ¢as optimalnega ucenja tistih
motori¢nih struktur, ki zahtevajo veliko naucenih gibalnih vzorcev (Horvat, v Cankar

idr., 1994 ).

Telesna vadba vpliva na razvoj kosti in miSicevja. Kost se prilagodi na drazljaje, ki
delujejo nanjo in sicer s povecano mineralizacijo kosti in debeljenjem kosti. Nasprotni
ucinek na kost pa imata imobilizacija in neaktivnost. Izguba mineralnih sestavin v
kostnem tkivu povzroc¢a metaboli¢no kostno bolezen ali osteoporozo. TanjSe in manj
mineralizirane kosti so SibkejSe in bolj dovzetne za zlome in druge poskodbe;
najpogosteje so to zlomi kolka in vretenc. Telesna aktivnost v mlajSem obdobju
prispeva k povecani vrednosti najvecje gostote kosti v odraslem obdobju, kar
upocasni ali celo prepreci razvoj osteoporoze. Zaradi tega je izredno pomembno
posvetiti pozornost eksogenim dejavnikom gradnje kosti v mlajSem obdobju. Ti
eksogeni dejavniki pa so telesna aktivnost in s kalcijem bogata prehrana (Misigoj

Durakovi¢, 2003).

Tudi miSi¢no tkivo se podobno kot kostno prilagodi na obremenitev s povecanjem

tkiva. Povecanje miSiCevja, ki je posledica vadbe ali razvoja, imenujemo hipertrofija.
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Vadba mora biti dovolj intenzivna, da je drazljaj dovolj mocan za spremembe v
tkivih. Sistematicna vadba pa ne vpliva le na velikost, temve¢ tudi na sestavo
miSi¢nega tkiva in ve¢ji delez puste telesne mase v telesu ter tako tudi na sestavo

telesa (povzeto po: Zaichkowsky, Zaichkowsky in Martinek, 1980).

Otroci si z vadbo Sportne aerobike povecajo moc¢ rok, nog in trupa, vendar pa le z
vadbo, ki je primerna za njihovo starost. Pretirana vadba moc¢i in uporaba dodatnih
obremenitev (npr. utezi, uteZznih pasov ipd.) je v tem obdobju Skodljiva. Prevelike
obremenitve neugodno vplivajo na razvoj otroka, poleg tega pa ne dosezemo zZelenega
ucinka, saj je vadba moci in pridobivanje miSi¢ne mase povezano s puberteto, ko se

ustvari primerno hormonsko ravnovesje.

Z vadbo Sportne aerobike ugodno vplivamo tudi na povecanje gibljivosti. Prav to je
sposobnost, ki jo najlazje razvijamo v zgodnjem otrostvu, saj je moc¢no odvisna od
zgradbe sklepov in obsklepnih struktur ter miSi¢nega tonusa. MiSi¢ni tonus je pri
otrocih manjsi, vezivno tkivo, ki sestavlja sklepne ovojnice, vezi ter druge obsklepne
strukture, pa je bolj elasti¢no; s tem je raztezanje lazje. Primerna stopnja gibljivosti
pa vpliva tudi na druge gibalne sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacijo gibanja),
omogoca boljSo gibalno izraznost in vpliva na kakovost zivljenja vsakega
posameznika (Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002). V Sportni aerobiki je zaZelena ¢im
vecja amplituda giba, vendar je prav pri otrocih potrebno postopno in nadzorovano

razvijanje najvecjih amplitud.

Pri odras¢ajocem otroku so sréno-zilne sposobnosti odvisne od velikosti srca, ki se
poveduje z razvojem. Sportna aerobika nudi dovolj veliko intenzivnost, da se sréno-
zilne sposobnosti Se izboljSajo, s tem pa je povecan prenos kisika do delujocih misic.
Sréna miSica se ob redni vadbi okrepi in je sposobna precrpati ve¢ krvi v minuti, kar
izboljSa dobavo kisika v vse celice v telesu in s tem izboljSa razvoj organizma. Otroci
pridobijo ve¢ kondicije, ki jim omogoca napredek in daljSe vztrajanje pri vadbi.
Otroci imajo vi$ji maksimalni sréni utrip, ki pa se z odras¢anjem zmanjsuje (deklice,
stare 7 do 9 let, imajo sréno frekvenco okoli 211 udarcev na minuto; decki, stari 7 do

9 let, pa okoli 208 udarcev na minuto, uposStevati pa moramo individualne razlike).
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Tudi to naj bo merilo intenzivnosti vadbe otrok (povzeto po Zaichkowsky,

Zaichkowsky in Martinek, 1980).

V zadnjih desetletjih je debelost postala velik problem razvitega sveta. Vse veckrat se
pojavlja tudi pri otrocih (Strel idr., 2004) in se nadaljuje v odraslost. Neaktivnost,
prevelika koli¢ina zauzitih kalorij, slabe razvade, hormonske motnje, custveni
problemi so le nekateri od mnogih vzrokov za preveliko telesno tezo pri otrocih. Zato
je vsakrS$na aktivnost Se toliko bolj pomembna za zmanjSanje prevelike teze in
ohranjanja zdravja otrok. Sportna aerobika je le ena izmed dejavnosti, ki ugodno
vplivajo na razvoj otrok, njihovega krvozilnega in plju¢nega sistema ter na razvoj

kostno-misi¢nega sistema, hkrati pa lahko s primerno vadbo uravnavamo telesno tezo.

Vse gibalne sposobnosti se izboljsujejo med otrokovim odras¢anjem, kljub temu pa je
vsakr$no prehitevanje Skodljivo, saj moramo pri vadbi upostevati posameznikov
razvoj. Tako posamezne vsebine ali oblike vadbe niso primerne za vsakega otroka, saj
imajo otroci razli€no konstitucijo in sposobnosti, pozorni pa moramo biti tudi na
pravilno tehniko, varno opremo in pripomocke ter primerno vodenje vadbe.
Upostevati moramo tudi, da vsi principi, ki jih uporabljamo pri treningu odraslih, niso

primerni pri vadbi otrok.

5.2 SOCIALIZACIJA OTROKA

Socializacije je proces, v katerem se posameznik vkljucuje v druzbo. Primarna
socializacija poteka predvsem v okviru druzine. Otrok se z igranjem vlog pod
vplivom starSev uci razlicne vedenjske vzorce, prevzame nekatere norme in vrednote.
Primarna socializacija vpliva tudi na oblikovanje osebnosti. Kako se bo otrok obnasal
in vkljucil v druzbo, pa ni odvisno le od enega socializacijskega dejavnika, temvec je
to splet vplivov, ki mu jih Ze v najzgodnejSem otroStvu nudijo starsi, prijatelji, ucitelji,
mediji ... Na socialni razvoj pa ne vplivajo zgolj socialni dejavniki, kot so npr.
specificni odnosi z drugimi ljudmi, slog vzgoje ipd., pa¢ pa je vpliv teh dejavnikov
odvisen tudi od otrokovih osebnostnih znacilnosti (Marjanovi¢ Umek in Zupancic,

2004).
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Pri Sestih letih otrok vstopi v Solo; glavni formalni socializacijski dejavnik postane
Sola. Vpliv starSev se poc¢asi zmanjSuje, vecjo vlogo pa pridobivajo sovrstniki, ucitelji
in vaditelji v Soli ter pri interesnih dejavnostih. Sola je formalna ustanova, ki
posamezniku pomaga pri vkljucevanju v druzbo. Med otroki pa se znotraj te skupine
oblikujejo tudi neformalne skupine prijateljev. To velja tudi za vadbene skupine pri
posameznih Sportnih aktivnostih. Socialne interakcije najveckrat potekajo na poti v
Solo in iz nje, pri telefonskih pogovorih, z gledanjem televizije in poslusanjem glasbe

ter pri razli¢nih $portnih dejavnostih (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2004).

Organizirana vadba jim nudi moznost za razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti, ki so
pomembne pri nadgradnji gibalnih struktur v kompleksnejsih Sportih. Prek igre je stik
s sovrstniki vzpostavljen hitreje, stkejo se pristna prijateljstva s sovrstniki, otroci pa
postanejo samozavestnejsi in vedno bolj samostojni. Aktivnosti so v tem starostnem
obdobju raznolike, predvsem pa je poudarek na igrah, kjer je prisotno skupinsko

sodelovanje, timski duh in druzabnost.

Primerjava dejavnosti, v katere so vklju€eni otroci v zgodnjem in srednjem otrosStvu,
pokaze, da gre v srednjem otroStvu za upad simbolnih iger in iger prerivanja, za katere
so znaCilne Stevilne socialne interakcije. Kot nadomestilo za simbolne igre so za
obdobje srednjega otroStva tipicne igre brez ali s formalnimi pravili in relativno
mocno strukturirane dejavnosti — te od otrok zahtevajo visoko usklajene tako
pozitivne kot negativne oblike socialnega vedenja (Marjanovi¢ Umek in Zupancic,

2004).

Po sedmem letu postane pozornost otroka bolj stalna; otroci imajo razvite govorne,
zlasti komunikacijske sposobnosti, zaradi Cesar so v vecji meri sposobni delati v
skupini (Marjanovi¢ Umek in Zupanc¢i¢ in 2004). Otroci se pri Sportni aerobiki
naucijo medsebojnega sodelovanja. Predvsem pri skupinah je potrebno, da delujejo
enotno in homogeno, kar pa seveda ni mogoCe ob pretirani individualnosti
posameznikov. Otroci, ki so razmeroma dobro vkljuéeni v svojo vrstnisko skupino, so
bolj dejavni in priljubljeni v nasprotju z otroki, ki so osamljeni in ostajajo loCeni od

svoje vrstniSke skupine (Marjanovi¢ Umek in Zupancic¢ in 2001a).
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V tem Casu pa se mnogi srecajo tudi s prvimi tekmovanji. Vse prepogosto se zgodi, da
so pricakovanja starSev in trenerjev vecja, kot pa sposobnosti in trenutne zmoznosti
otroka. Pritisk tekmovalnega Sporta je v takih primerih lahko razlog, zakaj se otroci
prenehajo ukvarjati s §portom. Sportna aerobika je zvrst §porta, kjer se lahko otroci
razli¢ne spretnosti naucijo z igro in plesom. UCcitelj lahko Ze zaradi znacilnosti tega

Sporta naredi vadbo zanimivo in otrokom prijetno.

Otroci se med vadbo znajdejo v razli¢nih vlogah in situacijah. Ucitelj v skupini
postavi pravila in norme, ki se jih morajo otroci drzati. S tem se naucijo dolo¢enega
reda, razvijejo pripadnost skupini, izdelajo svojo samopodobo, predstavo o svojih
sposobnostih ter delovne navade. Prav ucitelji in vaditelji imajo pomembno vlogo pri

oblikovanju samopodobe otrok in njihovega pogleda na Sport.

Otroci, ki pri vsakdanjih dejavnostih sodelujejo z odraslimi, kazejo spostovanje do
avtoritete, primerno ugodljivost in pripravljenost pomagati. Dolo¢eno stopnjo nadzora
odraslih potrebujejo vsi otroci, vendar pa je za samostojne otroke znacilno, da dobro
delujejo le z malo dodatnega nadzora. Izzive in tezave, na katere naletijo, skuSajo
najprej resiti sami. Otroci, ki so nagnjeni k odvisnosti od odraslih oseb, zahtevajo
neprestan nadzor, pozornost in pomo¢ odraslih ze ob najman;jsih tezavah, s katerimi se

soocajo (Marjanovi¢ Umek, Zupanci¢ in 2001a).

Ce otrokom pri vadbi zaupamo vlogo »mini ugiteljev«, ki pomagajo pri udenju
sovrstnikov, mlajSih otrok ter samostojno vodijo del ure, pozitivno vplivamo na
njihovo samopodobo in poloZaj v skupini. Socialno kompetentni otroci so veseli,
zaupljivi, strpni, vkljuceni v svojo vrstniSko skupino, mirni, prosocialni, z odraslimi
sodelujejo in so samostojni. Ti otroci imajo visoko razvite socialne spretnosti in so
custveno zreli za svojo starost (Marjanovi¢ Umek, Zupanc¢i¢ in 2001a). Uciteljev
vloga pa je pomagati otroku pri vkljucitvi v skupino, emocionalni rasti in razvoju

svoje lastne podobe.
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5.3 MOTORICNO UCENJE

Motori¢no ucenje oz. pridobivanje gibalnega znanja lahko definiramo kot proces
oblikovanja gibalnega vzorca za tekoce in skladno izvajanje neke gibalne naloge. Da
se Clovek nau¢i nekega gibanja, mora v centralnem zivénem sistemu izdelati

motori¢ni program (Jurak, 1999b).

V prvem triletju osnovne Sole je pri otrocih opazen velik napredek v gibalnem
razvoju. Gibalni razvoj napreduje po sistemati¢nih zakonitostih skladno z razvojem
telesa, vendar je za nekatere spretnosti potrebno ucenje. Pravilno ucenje dolocenih
gibalnih znanj pa se lahko zac¢ne Sele takrat, ko je otrokov organizem optimalno razvit
za obvladovanje zahtevanih gibov. Motori¢na ucljivost je v tem Casu na zelo visoki
ravni, zato je ta ¢as najprimernejSi za ucenje koordinacijsko zahtevnej$ih gibalnih
vzorcev (Horvat, v Cankar idr., 1994), ki so del Sportne aerobike. Rezultat gibalnega
ucenja so nove spretnosti in pravilno izvedene aktivnosti, ki se jih otrok nauci v
postopku usvajanja neke naloge. Gibalne spretnosti se razvijajo od osnovnih k
specificnim in tudi od velikih in grobih gibanj, kjer so vkljucene velike skupine miSic
(tek, skoki, meti ...) k vedno bolj natancnim gibom, ki jih nadzorujejo majhne
skupine miSic ter so omejeni predvsem na zgornje okoncine (pisanje, tipkanje ...). Na

ucenje motoric¢nih spretnosti vplivata dednost in dejavniki okolja (Jurak, 1999a).

Za osvojitev doloCenega sklopa motoricnih gibov je potrebno veliko Stevilo
ponovitev. Ko je gibanje osvojeno, je praviloma tudi avtomatizirano, krivulja
pozabljanja pa majhna (Jurak, 1999a), zato je pri koordinacijsko zahtevnejsih Sportih
pomembno, da se otroci najprej naucijo pravilnega izvajanja osnovnih gibov. V
Sportni aerobiki naj bo sprva poudarek na pravilni tehni¢ni izvedbi gibov in
postopnem ucenju posameznih prvin (prvo triletje), ki so osnova za kasnejSo

nadgradnjo.
Gibalno ucenje je kontinuiran proces, ki ga razli¢ni avtorji delijo v 3 stopnje:

(Korobkov, 1962; Stark,1971; Dijackov, 1972; Gréi¢-Zubcevi¢ 1996; Fitts in Posner,
1967; Horga, 1993; povzeto po: Jurak, 1999a).
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Prva ali kognitivna stopnja: gibanje je nespretno in neucinkovito, otroci osvojijo
dolocene korake, ki pa jih Se ne znajo povezati v kompleksnejSo gibalno strukturo. Pri
tem izvajajo veliko Stevilo nepotrebnih gibov, kar je povezano z vecjo porabo
energije, slabSo tehniko giba in neestetsko izvedbo. Otroci imajo probleme predvsem

z gibanjem v ritmu in prehodom iz enega v drug korak.

Druga ali asociativna stopnja: tehnika gibanja je Ze boljsa. Otroci sprosceno in tekoce
izvajajo posamezne korake. Izvedba je vedno bolj pravilna, estetska in brez dodatnih
nepotrebnih gibov. Napake v izvedbi so majhne, predvsem so estetske narave. V
motoricnem delu mozganov se ustvari predstava o gibanju — stereotip (Jurak, 1999a),
ki pa je ucinkovit le, dokler gibanja ne porusijo razne motnje (sprememba smeri
gibanja, drugacno okolje, drugi ¢lani skupine, idr.). To je stopnja ucenja tehnike
gibov, pri kateri je zelo pomembno uciteljevo znanje in posredovanje tega znanja.
Otroci se prej kot pravilne izvedbe prvin naucijo napak, ki jih kasneje le s tezavo

odpravimo.

Tretja ali avtonomna stopnja je stopnja, v kateri gibi postanejo avtomatizirani.
Tehnika gibov se dokon¢no spopolni, poudarek je predvsem na estetski izvedbi in
skladnosti gibanja v skupini. To je cilj, ki ga razvijamo ve¢ let. Posamezniki gibanje
izvajajo tekoce (povezava gibanja rok, nog, spremembe smeri, gibanje v prostoru),
avtomati¢no in skladno skupaj z drugimi ¢lani skupine, tehni¢no dovrseno in estetsko.
Ucenje novih gibov in vnasanje sprememb v sestavo je hitro in vadedim ne
predstavlja vecjih problemov. Stereotip se porusi le v skrajnih pogojih (velika hitrost,

utrujenost).
Otroci med 6. in 10. letom dosezejo prvo, nekateri tudi drugo stopnjo motori¢nega
ucenja. To je odvisno predvsem od koli¢ine vadbe, nacina vadbe in starosti, pri kateri

se otroci za¢nejo ukvarjati s to Sportno panogo.

Za optimalen motori¢ni razvoj otrok je treba v tej starostni stopnji uporabljati razli¢ne

u¢ne metode, najpomembnejsa pa je IGRA (Jurak, 1999a).
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6. PRIROCNIK

Priro¢nik naj bi strokovnim kadrom pomagal pri oblikovanju uénega programa za
izvajanje Sportne aerobike v Solah ali Sportnih drustvih. Oblikovan mora biti tako, da
iz razlicnih zornih kotov osvetli obravnavano problematiko. Ta mora biti
predstavljena ¢im bolj celostno. Poleg teoreticnih znacilnosti Sportne panoge mora
podati dovolj informacij tudi o didakti¢nih pristopih, socioloskem in psiholiSkem
razvoju otrok. Poleg tega mora biti oblikovan tako, da lahko spoznanja iz teoreje
prenesemo v prakso in s tem omogoCimo lazje izobrazevanje, usposabljanje in

spopolnjevanje strokovnih kadrov v tej Sportni panogi.

V zacetku priro¢nika sem opisala uéne metode in oblike vadbe, ki so primerne za
poucevanje Sportne aerobike v prvem triletju. Posebno pozornost sem namenila igri

kot temeljni metodi poucevanja v tem starostnem obdobju.

V nadaljevanju sem prirocnik razdelila na tri dele, ki prikazujejo uporabo vsebin
aerobike v uvodnem delu vadbene enote, glavnem delu vadbene enote in nato Se
sklepnem delu. V vsakem sem navedla prakti¢ne primere, ki jih lahko uporabljamo na

uri Sportne aerobike.

Uvodni del ure je razdeljen na dva dela:

= SploSno ogrevanje; v tem delu sem navedla primere iger, ki jih lahko
iger, v vadbo pa vkljuCujemo prispodobe iz narave, da otroke ¢im bolj
motiviramo. Pozorni moramo biti na primerno intenzivnost vadbe in
primernost igre za starostno stopnjo (razumevanje pravil igre, ¢e ima ta
pravila; primernost gibalnih struktur glede na znanje otrok; socialne prvine, ki

vkljucujejo vse in ne izkljucujejo posameznih otrok).

= Specialno ogrevanje, v katerem sem opisala nekatere posebne gimnasticne
vaje in sklope gimnasti¢nih vaj, s katerimi dodatno ogrejemo Se tiste dele

telesa, ki so v nadaljevanju bolj obremenjeni.
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V glavnem delu vadbene enote sem predstavila predvsem osnovne korake, obvezne

prvine in tiste prvine, ki predstavljajo osnovo za sestavo koreografije. Pri vseh

korakih in obveznih prvinah sem opisala:

= pravilno tehni¢no izvedbo,

= teZavnost posamezne prvine,

= razlicne izpeljave in razlicice korakov in moznosti izvajanja prvin ter

= napake, ki se najveckrat pojavljajo pri izvedbi.

Tekst spremlja slika pravilne in napacne izvedbe oz. zaCetnega in vmesnega poloZaja.

Vse osnovne korake, obvezne prvine in druge prvine ter vaje za razvoj moc¢i sem

oznacila z znakom *— zvezdico in jim tako dolocila tezavnost izvedbe. Vaje z eno

zvezdico so najlazje in so primerne za otroke pri urah Solske Sportne vzgoje, 0z. za

najmlajse otroke, ki vadijo v drustnih v skupinah predsolskih otrok. Vaje z dvema in

tremi zvezdicami so namenjene predvsem bolj sposobnim ucencem ali tistim, ki

redno trenirajo v druStvih. Njihova izvedba je nekoliko teZja. Seveda pa jih lahko

uporabljajo ucitelji tudi pri vadbi s starejSimi ucenci, ki obiskujejo drugo in tretje

triletje.

Preglednica 1: Oznaka stopnje teZavnosti prvin

OZNAKA STOPNJA TEZAVNOSTI | PRIMERNO ZA
»ZVEZDICA« ure $portne vzgoje v prvem
triletju.
* Lahka predSolske  otroke, ki

veckrat tedensko vadijo v
drustvih ali pri interesnih
dejavnostih.

»UTRINEK «

TN

Srednje tezka

bolj sposobne ucence pri
urah Sportne vzgoje.

za ucence prvega triletja,
ki vadijo v drustvih ali pri
interesnih dejavnostih.

za ucence drugega triletja
pri urah Sportne vzgoje.
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»OZVEZDJE«

PioXeie

Zelo tezka

za sposobnejSe  ucence
prvega triletja, ki veckrat
tedensko vadijo v drustvih
ali pri interesnih
dejavnostih.

za ucence drugega in
tretjega triletja pri urah
Sportne vzgoje ali pri
izbirnih predmetih Sport za
zdravje, Sport za sprostitev
in  izbrani  Sport —
gimnastika z  ritmi¢no
1Zzraznostjo.

Priro¢nik sem dopolnila tudi s praktiénimi nasveti o sestavi koreografije. Dodan je

primer sestave, ki je primerna za otroke med Sestim in desetim letom.

Pri nekaterih vajah, korakih in prvinah sem dodala didakti¢ne napotke, ki vsebujejo

nasvete pri ucenju in izvedbi prvine ter primere igric.

Sklepni del vkljucuje vaje z glasbo, s katero se otroci naucijo gibati v ritmu, vaje za

zavedanje poloZajev telesa in razvoj skladnosti gibanja. Vse igre so manj

intenzivne, gibanje je bolj umirjeno, saj Zelimo otroke umiriti, njihove funkcionalne

znacilnosti pa priblizati vrednostim v mirovanju.

V prirocniku sem poskuSala upoStevati temeljna nacela dela s to starostno stopnjo

otrok, zato je poudarek predvsem na postopnosti, individualizaciji in u¢enju z igro.
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7. C PROGRAM SPORTNE AEROBIKE

C program Sportne aerobike je namenjen mladim, ki se rekreativno ukvarjajo s tem
Sportom in zacetnikom, ki zelijo svoje znanje prikazati tudi na Solskih in drustvenih
tekmovanjih. Primeren pa je tudi za tiste, ki so ze prenehali z aktivnim tekmovanjem
v drugih Sportnih disciplinah (Sportna gimnastika, ritmi¢na gimnastika, ples in drugi
Sporti). Pripravljen je tako, da nudi moZnost postopnega osvajanja programa od
najmlajSih kategorij naprej (TurSic, 2004a). Otroci se postopno naucijo osnovne

korake, obvezne in druge prvine (gimnasticne skoke, plesne prvine).

Cilj vadbe v C programu je:

= razvijati gibalne sposobnosti (koordinacijo gibanja, mo¢, hitrost, gibljivost,
ravnotezje in vzdrzljivost),

= usvojiti razli¢na gibalna znanja,

= razvijati ustvarjalnost, zavedanje lastnega telesa in izrazanja z njim,

= pridobiti pestro paleto gibalnih izkuSenj, spoznati raznolikost gibanja,

= oblikovati otrokovo osebnost s pozitivnim sodelovanjem pri vadbi in razvijati
vztrajnost, pogum, samozavest,

= oblikovati trajne Sportne navade,

= razumeti pomen lepe drze telesa in skladnosti gibanja kot elementa zdravja in

estetike (Kovac idr., 2001).

Pri vadbi Sportne aerobike otroci razvijajo gibalne sposobnosti, predvsem
koordinacijo gibanje v ritmu, gibljivost in mo¢, pa tudi vzdrzljivost. IzboljSajo
estetiko gibanja in se ucijo temeljnih gibalnih vzorcev (koraki, poskoki, nozenja,
kloni, opore ...), ki jih izvajajo samostojno ali v povezavah brez glasbe ali z njo,
naucijo se napeti in sprostiti misicevje, ob tem spoznajo tudi osnovno izrazoslovje
polozajev in gibanj telesa (roCenja, nozenja, kloni, koraki, zamahi, stoje, leze ...),
usvojijo pojme, povezane s prostorsko orientacijo (gor — dol, levo — desno, naprej —
nazaj) in hitrostjo gibanja (hitro — pocasi). Razvijamo pa tudi vztrajnost, gibalno
izraznost in obcutek za usklajenost med posamezniki v skupini (Tursi¢, v Kova¢ idr.,

2001).
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Otroci, ki se zelijo udeleziti tekmovanj v Sportni aerobiki morajo znati sedem
osnovnih gibanj (vsako osnovno gibanje ima lahko vec¢ razli¢ic) in pet obveznih prvin

(Tursic, v Kovac idr., 2001).

Otroci, ki obiskujejo prvo triletje osnovne Sole, lahko tekmujejo v Sportni aerobiki v
kategoriji cicibanov v petih disciplinah: posamezniki (deklice in decki), pari, trojice in
skupine (6 do 12 tekmovalcev). Podlaga za vadbo je parket, zato je vse, kar
potrebujemo za vadbo, prostor, ve¢ji kot 10x10m in CD predvajalnik, kjer lahko

predvajamo Zeleno glasbo (povzeto po Tursic¢, v Kovac idr., 2001).

Tekmovalci se morajo gibati znotraj omejenega prostora, prestop pa se kaznuje z
odbitkom tock. Tekmovalni prostor je oznafen s trakom in je velik 7x7m za
posameznike, pare in trojice ter 10x10m za skupine. Tekmovalni in vadbeni prostor
pa morata biti ve¢ja, da zadostimo pogojem o varni vadbi (povzeto po Tursi¢, v

Kovac idr., 2001).
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8. VADBENI PROCES

Izvedba sestave v Sportni aerobiki je v veliki meri odvisna od znanja otrok, pravilne
tehni¢ne izvedbe obveznih in drugih prvin ter od usklajenega gibanja skupine. Otroci
naj se ze na zaCetku naucijo pravilne tehni¢ne izvedbe korakov in prvin, saj je v
nasprotnem primeru nadgradnja znanja otezena, napake pa se avtomatizirajo in jih je
kasneje tezje odpraviti. Prav osnovni koraki in obvezne prvine so temeljno znanje, s
pomocjo katerega kasneje otroci osvajajo zahtevnejse prvine. To pa je mogoce le, ¢e
ima trener, vaditelj oz. ucitelj dovolj znanja, pozna pravilnik, pravilno tehniko in
metodiko prvin ter ima dovolj idej in smisla za kompozicijo. U€itelj oz. vaditelj mora

vadbo nacrtovati sistemati¢no in v smiselnem zaporedju.

Vadbeni proces naj bo vedno skrbno nacrtovan. To je pomembno predvsem zaradi
optimalnega uresni¢evanja ciljev vadbe. S tem zagotovimo ve¢jo varnost in
spros¢enost v vadbenem procesu, hkrati pa tudi vecjo pestrost, tako da vadba ne
postane rutinska in za otroke dolgocasna. S primerno izbranimi cilji, vsebinami in
u¢nimi metodami prispevamo k skladnem razvoju in zdravju otroka (Strel idr., 2001).
Vendar pa je delo z majhnimi otroki nepredvidljivo, zato je pri vodenju vadbenega
procesa potrebna tudi sposobnost »strokovne« improvizacije, kar pa zahteva veliko

$portnega znanja.

Program vadbe v prvem triletju naj bo ¢im bolj pester. Prevladujejo naj naravne
oblike gibanja in Stevilne igre, osnove gimnasti¢nih skokov, plesa in ritmi¢ne
izraznosti. Vadba naj bo zanimiva, prilagojena sposobnostim vadecih, kontinuirana,
kar zagotavlja, da otrok opazi svoj napredek in si tako oblikuje pozitiven odnos do

Sportne dejavnosti (Strel idr., 2001).

Pri na¢rtovanju vadbenega procesa moramo upostevati Stevilo vadecih, njihov spol in

starost, kakSen vadbeni prostor in katere pripomocke ter opremo imamo na voljo.

Pri vadbeni uri moramo opredeliti cilj, ki ga Zelimo na uri doseci. Le ta je skladen s

cilji, ki smo jih postavili za celoleten vadbeni proces (letnimi cilji). Cilji naj bodo

28



primerni ter dosegljivi za doloceno starostno skupino. Prav tako moramo dolociti

vsebino vadbene enote, u¢ne metode in oblike dela (Kovac idr.,2004).

Stopnje uénega procesa

(povzeto po: Strel, Kova¢, VidemsSek, Bednarik in Jurak, 2001)

Stopnje ucnega procesa si zaporedno sledijo v u¢nem procesu in jih razdelimo na:

=  Podajanje novih vsebin

Preden za¢nemo otroke uciti doloCene gibalne spretnosti in znanja, moramo
preveriti njihovo predznanje in sposobnosti. Le tako bomo lahko izbrali primerne
vsebine, dolodili cilje uénega procesa ter dolo¢ili u¢ne metode in izbrali ustrezne
ucne oblike. Preverjanje predznanja nam omogoci lazje nacrtovanje. Pri podajanju
novih ali nadgrajevanju Ze znanih vsebin uporabljamo tista sredstva, s katerimi
bomo najucinkoviteje vplivali na razvoj sposobnosti in znanj vadecih. Otroci naj
imajo o neki novi gibalni strukturi ¢im bolj jasno predstavo. To najlazje dosezemo
z nazornim prikazom, ki je podkrepljen z razlago, ki jo otroci razumejo. Sele ko
imajo otroci povsem jasno predstavo o poteku gibanja, zanemo z naslednjo

stopnjo, ponavljanjem, oz. utrjevanjem nauc¢ene motori¢ne kombinacije.

= Utrjevanje
Med ponavljanjem gibalne kombinacije postaja gibanje vedno bolj
avtomatizirano. Vendar pa se tudi same ponovitve stopnjujejo od lazje (v olajSanih
okolis¢inah, v poCasnem tempu, z manjSimi amplitudami) k tezjim izvedbam.
Med ponavljanjem odpravljamo napake, najprej vec¢je in nato vedno manjse
tehni¢ne napake, nato estetske in ritmi¢ne napake, vzporedno pa poskuSamo

doseci usklajenost skupin.

= Preverjanje
Preverjanje gibalnih znanj in sposobnosti lahko poteka potem, ko je znanje
utrjeno. Napredek v motori¢nih sposobnostih izmerimo (St. ponovitev, Cas trajanja
izvedbe ...), napredek v znanju pa ocenimo z opazovanjem in primerjavo s
predhodnim znanjem. V $portni aerobiki, ki je tekmovalnega znacaja, pa je nastop

oz. tetkmovanje zadnja stopnja u¢nega procesa.
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Ucne metode

(povzeto po: Strel, Kova¢, Videmsek, Bednarik in Jurak, 2001 in Kovac idr., 2004)

Pri delu z vade€imi uporabljamo razlicne nacine dela. Glede na uciteljev pristop k
poucevanju lo¢imo pri Sportni vadbi tri uéne metode: razlago, prikaz in pogovor.
Izbira metode je odvisna od stopnje ucnega procesa (podajanje novih vsebin,
utrjevanje), starostne skupine vadecih in tudi od dela vadbene ure (ogrevanje, glavni
del, sklepni del). Uc¢inkovitost u¢nega procesa je v veliki meri odvisna tudi od izbire

metode, ki mora biti prilagojena starostni stopnji otrok.

= Razlaga
Z razlago opisujemo gibanje, pojasnjujemo pravila, opozarjamo in odpravljamo
napake, dajemo navodila za izvedbo gibanja, izpeljavo igre in gimnasti¢nih vaj.

Spodbujamo in motiviramo vadece, jih pohvalimo in nudimo povratne informacije.

Med razlago so vadeci pasivni, zato je njena ucinkovitost manjSa. Pozornost otrok
dvignemo s kombinacijo razlage z drugimi metodami. Prednost razlage je njena

ekonomicnost in sistemati¢nost podajanja snovi (Masten, 2006).

Razlaga naj bo kratka, razumljiva in prilagojena starosti vadecih in njihovemu znanju.
Pri podajanju novih vsebin se osredotofimo le na nekaj bistvenih podatkov. Gibanje
opisujemo po tistem vrstnem redu, kot se resni¢no izvaja. Nove pojme in izraze
vpeljujemo postopno (Videmsek, v Strel idr., 2001). Pri najmlaj$ih uporabljamo
kratke stavke, besede, ki so jim poznane, nazornost razlage pa lahko podkrepimo tudi

s prispodobami (hodimo tiho kot miske, naredimo gib kot jezen macek ...).

= Prikaz oz. demonstracija

S prikazom dobijo vadeci vizualno predstavo o poteku gibanja. Prikaz naj vedno
spremlja tudi razlaga, ki opisuje gibanje, z njo izpostavimo pomembne stvari. S tem
tudi usmerimo pozornost otrok na gibalno nalogo. Prikaz naj bo nazoren, izveden
veckrat zaporedno v razlicnem tempu gibanja (zaporeden prikaz). Prikaz je lahko
neposreden, tako da vajo oz. gibanje pokaze ucitelj ali pa jo pokaze eden izmed otrok

oz. gibanje prikazemo prek slik, kinograma ... (posreden prikaz) (Kovac idr., 2004).
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Otroci naj prikaz pozorno opazujejo z mesta, kjer vsi vidijo. Prvi prikaz naj bo celovit
in brez prekinjanja v taki hitrosti, tempu in amplitudi, kot je zazelena kon¢na izvedba
gibalne naloge. Drugi prikaz pa naj bo pocasnejsi in s poudarkom na bistvenih

informacijah (Videmsek, v Strel idr., 2001).

V $portni aerobiki se pojavljajo nevsakdanja imena korakov (brca ali »skip«, zamah
do visokega prednozenja ...), ki si jih otroci tezko predstavljajo. Zato moramo pri
ucenju korakov in obveznih prvin uporabljati oba nacina podajanja informacij.
Gibanje naj pri najmlajSih prikaze ucitelj, pozorni pa moramo biti predvsem na
tehni¢no pravilen prikaz. Vsak prikaz naj spremlja otrokom razumljiva razlaga, s

katero poudarimo predvsem bistvene stvari pri posameznem koraku oz. prvini.

=  Pogovor

V pogovoru z vade¢imi je komunikacija obojestranska. Ucitelj izmenjuje informacije
z otroki, jih spodbuja k razmi$ljanju in samostojnemu ustvarjanju ter jih usmerja k
iskanju reSitev. Pri tem morajo vadeci Ze imeti nekaj predhodnega znanja (Kovac idr.,
2004). Pri najmlajsih se na koncu vadbe pogovorimo o razli¢nih gibanjih; poskusajo
naj najti podobna gibanja v naravi (katera zival poskakuje, se plazi, brca, koraka ...), s
pogovorom utrjujemo nekatere prostorske in ¢asovne pojme (gor — dol; levo — desno;

hitro — pocasi ...).

Ucne oblike

(povzeto po: Strel, Kova¢, Videmsek, Bednarik in Jurak, 2001 in Kovac idr., 2004)

= Individualno delo

Individualno delo z vade¢imi poteka predvsem znotraj frontalnega ali skupinskega
dela, kadar otroci samostojno ponavljajo sestavo. Vsak vadeci naj sestavo izvaja tudi
samostojno in kasneje v skupini. S tem dosezemo, da vsi otroci znajo sestavo in ne
»ponavljajo« za drugimi. Otroci lahko samostojno povezujejo posamezne dele

sestave.
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= Skupinsko delo

Celotna skupina je razdeljena na ve¢ manjsih skupin ali v pare, ki opravljajo dolocene
gibalne naloge. Tak nacin dela zahteva veliko samostojnosti (Videmsek, v Strel idr.,
2001). Pri skupinskem delu ucitelj le nadzira vadbo ali pa se po potrebi lahko posveti
le posameznim vade¢im. Pri Sportni aerobiki na tak nacin vadeci ponavljajo sestave.
To velja za skupinske sestave. Ucitelj vadeCim pomaga s Stetjem, jim daje ritem in
napove naslednji korak.

% Delo v homogenih (enakovrstnih) skupinah
VadeCe razdelimo v homogene (enakovrstne) skupine takrat, ko zelimo z njimi
razvijati dolo¢ene sposobnosti. V tem primeru so sposobnosti vadecih razvite do
priblizno enake stopnje in tako tisti s »slabSe« razvitimi sposobnostmi ne ovirajo tistih
z boljSimi in obratno. Tudi pri sestavi koreografije vadece razdelimo v homogene
(enakovrstne) skupine.

s Delo v heterogenih (raznovrstnih) skupinah
Vadbo oganiziramo v heterogenih (raznovrstnih) skupinah, kadar podajamo nove
vsebine in utrjujemo znanje vadecih. Tako si otroci lahko med seboj pomagajo, se
ucijo drug od drugega.

% Vadba po postajah
Vadbo po postajah uporabljamo predvsem pri ponavljanju in utrjevanju ter razvijanju
gibalnih sposobnosti. Vadece razdelimo v skupine (2-5). Vsaka skupina oz. par je na
eni postaji in opravlja gibalno nalogo. U¢itelj nadzoruje vadbo in popravlja morebitne
napake. Ucenci na vsaki postaji izvajajo vadbo 2-5 minut, nato pa zamenjajo postaje.
Preden zac¢nejo z vadbo, jth moramo opozoriti, v katero smer poteka menjava postaj.
Postaje naj bodo oznacene (jih poimenujemo, ozna¢imo s simboli ali prispodobami).
Vsebino nalog naj vade¢i poznajo oz. jih predhodno predstavimo s prikazom in
razlago. V Sportni aerobiki lahko z vadbo po postajah utrjujemo osnovne korake,
obvezne prvine in druge tehniCne prvine; zaradi organizacijske zapletenosti jo
uporabljamo predvsem v 3. razredu.

% Obhodna vadba
Uporablja se predvsem pri razvijanju gibalnih sposobnosti (vaje za moc; vaje za
gibljivost; vaje, sestavljene iz prvin Sportne aerobike). Vadece razdelimo v skupine, ki
krozijo od naloge do naloge, ki so razporejene po prostoru. Le teh je 6-10, odvisno od

Stevila vadecih, njihovih sposobnostih in velikosti prostora (Videmsek, v Strel idr.,
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2001). Naloge naj bodo enostavne, vade¢i naj jih predhodno poznajo. Obhodno
vadbo lahko organiziramo v obliki minutnega ciklusa, lahko merimo cas, v katerem
otroci opravljajo nalogo, ali Stevilo ponovitev. V obhodno vadbo lahko vklju¢imo
razli¢ne krepilne ali raztezne vaje. Prav tako pa lahko otroci ponavljajo posmezne
korake ali prvine. Tudi ta u¢na oblika je primerna le za 3. razred, pa Se tu smo lahko

ucinkoviti le, ¢e si pri vadbi pomagamo z vadbenimi kartoni.

Didakti¢ni napotek:

Pri obhodni vadbi in vadbi po postajah je priporocljiva uporaba kartonov in sicer v
organizacijske namene (pomo¢ pri organizaciji dela); z njimi ponazarjamo izvajanje vsebine
na posamezni postaji (vsebinski kartoni), nanje belezimo Stevilo ponovitev, doloCamo
obremenitev ali zapisujemo doseZene rezultate (osebni kartoni) (povzeto po Kovaé idr.,

2004).

= Frontalno delo

Pri frontalnem delu so navodila za vadbo enaka za vse vadeCe in vsi izvajajo hkrati
isto nalogo. Ucitelj oz. vaditelj vsem na zacetku razlozi in po potrebi prikaze gibalno
nalogo, ki jo vadeCi potem izvajajo v parih, kolonah, v obliki poligona, Stafet in
drugih tekalnih iger. Frontalno delo uporabljamo predvsem pri podajanju novih
vsebin. Ko se otroci ucijo neko prvino ali sklop korakov, te najprej prikazemo in
zraven razlozimo potek gibanja ter opozorimi na bistvene napake. S frontalnim
podajanjem vsebin dosezemo veliko Stevilo ponovitev, kar je bistvenega pomena pri
ucenju novih gibanj. Poleg tega pa so hkrati aktivni vsi vadeci.

% Delo v parih
Uporabljamo ga pri ogrevanju, gimnasti¢nih vajah, vajah za razvoj moci in gibljivosti
in pri razlicnih nalogah v glavnem delu vadbene enote. V Sportni aerobiki je med
tekmovalnimi kategorijami tudi kategorija parov v vseh starostnih obdobjih, tako da
lahko tudi sestavo vadeci delajo v paru. S takim nac¢inom dela lahko otroci s slabSim
znanjem izpopolnijo svoje znanje ob boljSem partnerju.

s Poligon
S poligonom otroci utrjujejo svoje znanje in razvijajo gibalne sposobnosti.

Oblikujemo ga v obliki kroga ali kace, tako da si naloge tekocCe sledijo. Naloge v
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poligonu naj bodo enostavne in preproste, otroci pa naj jih poznajo, saj se tako
izognemo zastojem in nevarnostim v poligonu. V poligon lahko vklju¢imo razna
plezanja, lazenja, poskoke in druge naravne oblike gibanja prek razli¢nih preprek in
drugih pripomockov za vadbo.

% Delo v vrstah, kolonah
Delo v kolonah ali vrstah uporabljamo pri utrjevanju gibalnih nalog. Navodila naj
bodo kratka, dela pa ve¢ vadecih hkrati. Pri tem moramo biti pozorni, da ni v koloni
prevelikega Stevila ucencev, saj s tem zmanjSamo intenzivnost vadbe, pojavi pa se
tudi padec motivacije in zavzetosti pri otrocih. Otroci lahko na ta nacin ponavljajo
osnovne korake ob glasbeni spremljavi.

< Stafete
Stafetne igrice uporabljamo predvsem v glavnem delu vadbene enote. Z njimi
utrjujemo posamezna gibanja in razvijamo gibalne sposobnosti. Otroke razdelimo v
ve¢ skupin, ki naj bodo raje manjse, da je ¢im ve¢ vade¢ih so¢asno aktivnih. Stafetne
igre lahko organiziramo tudi v obliki tekmovanja, vendar moramo pri tem paziti, da

med seboj tekmujejo enakovredne skupine.

Se nekaj nasvetov za laZjo izpeljavo ure (povzeto po: Landy in Burridge, 2000):

1. Vsi znaki, oznacbe igriSca naj bodo jasno doloceni. Znake za zacetek in konec
aktivnosti naj poznajo vsi vadeci. Prostor (10x10m ali 7x7m) naj bo vidno
oznacen, pri tem uporabimo trakove, stozce, obroce ...

2. Med vadbenem procesom pokazimo zavzetost, zanimanje in navdusenje.
Otroci se ucijo ob zgledu odraslega. Nase navdusenje se bo preneslo na otroke
in tako povisalo motivacijo in storilnost.

3. Opazujmo igro otrok in jih tako spoznavamo. Med igro lahko vidimo, kako se
posameznik vkljucuje v druzbo, ali je aktiven, energic¢en, kako se odziva na
izzive. Otroke moramo dobro spoznati, da z njimi lazje ustvarjamo, se igramo
in u¢imo.

4. Naredimo vadbo zanimivo in pestro. Otroci niso majhni odrasli, zato ne
prenasajmo treninga za odrasle na otroke. Vecino otrokove aktivnosti naj

poteka z igro.
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10.

1.

12.

IGRA je v tem starostnem obdobju klju¢nega pomena, saj prispeva k
celostnemu razvoju otroka. Je otrokov »nacin zivljenja«. Kot vir sprostitve in
sredstvo vzgoje naj bo prisotna na vsaki uri.

Prikazimo gibanje, igro, korake skupaj z razlago. Tako otroci hitreje usvojijo
gibanje in si ga lazje predstavljajo.

Veckrat pohvalimo vadece, jih spodbujamo, jim nudimo povratne informacije.
Pohvala je pomemben del uc¢nega procesa, saj spodbudi motivacijo in
ustvarjanje. Veckrat smo do otrok prezahtevni in ves €as vidimo samo, kaj
delajo narobe. Razmisljajmo pozitivno!

Ustvarimo pozitivno vzdu§je na uri. Otroci naj se zabavajo, smejejo,
ustvarjajo, igrajo. Tako bodo radi obiskovali vadbo in le tako jim bo telesna
vadba prijetna in se bodo s Sportom ukvarjali tudi v kasnejSih Zivljenjskih
obdobjih. Aktivni otroci postanejo aktivni odrasli.

Navodila naj bodo kratka in jasna. Povejmo jih, tako da jih vsi sliSijo in
razumejo. Povejmo najprej le osnovne, najbolj pomembne informacije, da jim
otroci lazje sledijo. U¢ni proces bo mogoce zato tekel pocCasneje, vendar se
potrpezljivost vrne v boljsi tehni¢ni izvedbi in znanju.

Ura vadbe naj ne bo predolga (najve¢ 60 minut). Otroci se hitro utrudijo,
vendar se po aktivnosti tudi hitro regenerirajo, zato naj bodo naloge in igre
kratke, intenzivnost pa naj se spreminja. S tem preprecimo pojav telesne in
mentalne utrujenosti, padec motivacije, pozornosti in morebitnih poskodb.
Bodimo pozorni na rast in razvoj otrok. Gibanje v otro§tvu mo¢no vpliva na
razvoj kosti in miSic, zato moramo izbrati primerne aktivnosti, ki pozitivno
vplivajo na razvoj v dolo¢enem obdobju.

Otroke seznanimo, zakaj je treba izvajati doloCene vaje, pojasnimo jim
pozitivne vplive telesne vadbe, zakaj je dobro biti aktiven in jih poskusamo

navaditi, da postne vadba del njihovega dnevnega ali tedenskega urnika.

Postati dober ucitelj oz. vaditelj za otroke pomeni prenehati delati vsakdanje, obi¢ajne
stvari in poskusiti nekaj novega. Biti moramo entuziasti, zabavni, ustvarjalni,
potrpezljivi in z neskoncno koli¢ino energije ter veliko mero iznajdljivosti. Otroke

moramo znati motivirati, vnesti v vadbeni proces humor, jih voditi, hkrati pa jim
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omogociti tudi samostojno udejstvovanje in ustvarjanje, s ¢cimer pridobijo samozavest

in samostojnost (Koncan, 2004).
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9. IGRA

V ¢lovekovi zavesti in miselnosti zavzema igra pomembno mesto, saj predstavlja
najstarej$i nacin vzgoje otrok in njihove priprave za zivljenje. Igra ni le zabava,
temveC priprava ali nekakSen trening za Zivljenje. Igre pa imajo tudi uporabno
vrednost kot sredstvo vzgoje in ucenja; imajo pomembno vlogo pri razvoju otroka v

celostno, harmoni¢no in ustvarjalno osebnost (Pistotnik, 2004).

Igra in gibanje sta naravni potrebi otroka, Se posebej v predSolskem obdobju in prvih
letih Solanja. Z igro, ki je osnovna vsebina in oblika dejavnosti v tem obdobju, si
otrok razvija ne le gibalne in funkcionalne sposobnosti, temve¢ tudi spoznavne, se
navaja na delo v skupini, spoStovanje pravil (Strel idr., 2001). Z igrami otroci
razvijajo orientacijo v prostoru, situacijsko misljenje in iznajdljivost ter zadovoljujejo

potrebo gibanju (Jurak, 1999c).

Igra je tudi ucna metoda, s katero se majhni otroci skozi celotno otrostvo ucijo
zivljenjskih situacij, sproscajo energijo, se prek nje socializirajo v druzbo, izboljSujejo

gibalne sposobnosti in se uc¢ijo novih gibanj.

V tem obdobju predstavlja igra najpomembnejSo sredstvo, s pomocjo katerega otroci
razvijajo motori¢ne sposobnosti, socialne stike, zadovoljujejo potrebo po gibanju in

pridobijo nova znanja, ki so osnova za nadaljnji razvoj.

Za otroke je igra zelo naraven nacin izrazanja. Predstavlja vir veselja, v katerem se
obi¢ajno zrcali otrokovo moc¢no Custveno angaziranje. S tem tudi najlazje dosezemo,

da si otrok na prijeten nacin zapomni zaporedja gibalnih znanj (Jurak, 1999c).

Glede na razlicna merila (znacilnosti, uporabnost) igre v Sportu delimo v vec
podskupin. Igre kot samostojna Sportna panoga imajo to¢no dolo¢ena pravila — to so
Sportne igre. Pri Sportni vzgoji in treningu Sportnikov se pogosto uporabljajo
elementarne igre kot glavno ali pomozno sredstvo za uresniCitev razli¢nih ciljev v

posameznih delih vadbene enote. DruzZabne igre pa nam popestrijo delo v vecjih
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skupinah, piknike, druzenja. Z njimi navajamo otroke na socialne odnose v druzbi

(Pistotnik, 2004).

V vadbenem procesu lahko razlicne igre izvajamo v razlicnih delih vadbenega

procesa (ogrevanje, glavni del, sklepni del) in z njimi pri otrocih spros¢eno razvijamo

gibalne sposobnosti, otroci pa usvajajo ali spopolnjujejo razli¢na znanja.

Pomen igre v Sportni dejavnosti otrok (povzeto po: Marjanovi¢ Umek in Zupancic,

2001b):

Igra koordinira ucenje.

V mrezo povezuje razli¢ne vrste ucenja.

V igri je ucenja najbolj poglobljeno.

Igra otrokom omogoca razumevanje in osmisljanja tega, kar so se naucili prek
svojih idej, ob¢utkov in odnosov z drugimi.

V igri otroci lazje razumejo in poveZejo nauceno.

Prek iger otroci lazje razumejo pravila, ki jih postavi nekdo drug.

.....

ustvarjalnosti, pa moramo pri elementarnih igrah (Pistotnik, 2004):

Vsako igro otrokom na kratko predstaviti, natancno razloziti pravila in bistvo
igre, po potrebi jo tudi prikazemo.

Igra ne sme biti prezahtevna v vseh pogledih (razumskem, gibalnem,
intenzivnost).

Skupine naj bodo enakovredne, Steviléno enake.

Obremenitev naj bo postopna (od lazjega k tezjemu), prilagojena delu vadbene
enote in sposobnostim vadecih.

Ce je igra tekmovalnega znacaja, mora biti rezultat jasen in iz njega naj bo

razvidno, kdo je zmagovalec.

Pri izboru iger moramo slediti nekemu zadanemu cilju, upostevati starost vadecih,

Stevilo vadecih, prostor, v katerem poteka vadba, in pripomocke, ki jith imamo na

voljo.
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10. ZGRADBA VADBENE ENOTE

Vadbeno enoto, ki traja od 45 minut (Sportna vzgoja v Solah) do 60 minut obi¢ajno pri
Solskih interesnih dejavnostih ali v tej starostni skupini v drustvih, razdelimo na tri

dele.

Uvodni del, ki traja 10-15 minut, je namenjen pozdravu in motivaciji vadecih ter
pripravi otroka na u¢ni proces. V glavnem delu, v katerem uresni¢ujemo zadane cilje,
se otroci ucijo, spopolnjujejo in nadgrajujejo svoje sposobnosti in znanja. Sestavljen
je iz dejavnosti, ki vplivajo na razvoj sréno-zilnih in dihalnih sposobnosti, na
otrokove telesne zmogljivosti in gibalne sposobnosti. Zajema vecji del vadbene enote

(30 do 40 min.), intenzivnost pa je vec¢ja kot v uvodnem delu.

V sklepnem delu sledi postopno zniZevanje intenzivnosti, igre in gibanje so bolj
umirjene. Vkljucujemo lahko koordinacijske igrice, glasbene igrice, stati¢no

raztezanje.

Dejavnosti v posameznih delih vadbene enote aerobike (povzeto po Tursic, 2004b).
=  Uvodni del:
- predstavitev vadbe,
- splosno ogrevanje,
- specialno ogrevanje (raztezanje).

= Glavni del;

ucenje ali ponavljanje osnovnih korakov,
- ucenje ali ponavljanje obveznih prvin,

- ucenje novih prvin v Sportni aerobiki,

- ucenje ali ponavljanje koreografije,

- vadba za razvoj moc¢i,

- vadba za razvoj gibljivosti,

izvajanje Stafetnih iger, s katerimi razvijamo hitrost in spretnost.
= Sklepni del:
- sproS€anje (igrice za umirjanje),

- pogovor s skupino (analiza vadbe, refleksija).
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11. UVODNI DEL VADBENE ENOTE
10.1 PREDSTAVITEYV VADBE

Na zacetku ure ucitelj oziroma vaditelj vadece najprej pozdravi, jim na kratko
predstavi vsebino ure in jih motivira za delo. Predstavitev vsebine naj bo kratka,
slikovita, zanimiva in otrokom razumljiva. Poudari naj, kako se bodo ogreli, kaj se
bodo novega naucili ali ponovili. Prve ure v Solskem letu lahko ta del ure izkoristimo
za medsebojno spoznavanje (Primer: otroci si podajajo mehko zogico in vsakomur, ki
mu jo vrzejo, morajo povedati njegovo ime.). Otrokom moramo Ze v prvih minutah
vzbuditi zanimanje in zavzetost za vadbo. S primerno motivacijo lahko poviSamo

storilnost na sami uri.

10.2 OGREVANJE

SploSno ogrevanje

Cilj sploSnega ogrevanja je dvig telesne temperature in priprava telesa za nadaljnje
delo. S tem se izboljsa prehranjenost miSic, zmanjSuje se njihova viskoznost, poveca
se ucinkovitost izvedbe gibanja v nadaljevanju vadbenega procesa ter zmanjSuje
moznost poskodb. Otroke najlazje ogrejemo z razlicnimi tekalnimi igricami z
glasbeno podlago ali brez. Pomembno je, da natancno in na enostaven nacin
razlozimo pravila igre, tako da jih vsi razumejo. Ce menimo, da najmlajsi otroci ne
razumejo pravil, jih poenostavimo. V uvodnem delu ure naj bodo hkrati aktivni vsi
vadeci, obremenitev pa naj se postopno stopnjuje, od lazjih, enostavnih gibanj k

tezjim in bolj sestavljenim. Vkljucenih naj bo ¢im ve¢ misSi¢nih skupin.

Ogrevanje naj bo enostavno, najbolj so primerne razli¢ne tekalne igrice in lovljenja,
ki jih poimenujemo z raznimi prispodobami ali zanimivimi imeni, da si jih otroci
lazje zapomnijo. Ze v ogrevanju lahko uporabljamo glasbeno podlago in s tem
spodbudimo vadece, da se gibajo v ritmu; tako tudi kasneje gimnasti¢ne vaje izvajajo

Vv ustreznem ritmu.

Gibanje vadecih lahko veckrat spreminjamo. Najprej naj se gibajo v hoji ali teku, ki

mu spreminjamo intenzivnost, smer in samo tehniko teka. Otroci naj tecejo naprej,
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nazaj (prosto ali po oznacbah) in s spremembami smeri; te naj bodo sprva pocasnejse,
nato pa vedno hitrejSe. Med gibanjem izvajajo prisunske korake, krizne korake,

hopsanje, tek s poudarjenim gibanjem pet nazaj in druge razlicice teka.

Ko so se otroci ze ogreli s tekom, gibanju dodamo sonozne poskoke naprej in nazaj,
enonozne poskoke, preskakovanje kolebnice, mnogoskoke in podobno. Nazadnje
vklju¢imo Se lazenje v oporah, vendar pa moramo prej poskrbeti, da si vadeci
primerno ogrejejo zapestja. Vse te oblike gibanja vklju¢imo v lovljenja in tekalne

igrice.

V ogrevanje lahko vklju¢imo tudi ponavljanje osnovnih korakov v aerobiki in
njihovih razli¢ic ali ponavljanje posameznih sklopov koreografije. Pri tem smo

pozorni, da intenzivnost gibanja prehaja iz nizke v visjo.

o LOVLJENJA
Cilj vseh lovljenj je, da lovec ulovi bezece. Osnovno gibanje vseh lovljen;j je tek,
lahko pa izvajamo lovljenja tudi v vseh drugih elementarnih oblikah gibanja
(plazenje, lazenje, skoki, hoja). S tem spreminjamo intenzivnost igre in vkljucenost
delov telesa v vadbo, ki naj se postopno povecuje. Pri vsakem lovljenju naj bodo vsi
otroci seznanjeni, kdo izmed njih je »lovec«, pravila lovljenja pa je treba natanc¢no

razloziti.

V' Jastreb in piScanci

Dolo¢imo otroka — lovca (jastreba), ki lovi druge otroke (pis¢ance). Ko se dotakne
enega od otrok (piS€anca), le ta obstoji na mestu Vv stoji razkora¢no (skoci v
»jack«). Drugi ga poskusajo resiti s tem, da mu zlezejo med nogami. Pri tem
morajo paziti, da jih jastreb med tem ne ujame. Ko je piS€anec resen, lahko tece
dalje. Igra se konca, ko jastreb ulovi vse piS¢ance, lahko pa po dolocenem casu
zamenjamo lovca. Med igro jih spodbujamo in jih opozarjamo na pravilnost

gibanja pri skoku v stojo razkorac¢no.
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> Razlidici:

vsi vadeci, lovec (lisica) in piS€anci se gibajo v opori za rokami. Ko
lisica ujame piScanca, se ta postavi v oporo lezno za stegnjenimi
rokami (naredi »grbico« — glej poglavje vaje za moc), resitelj pa se
mora splaziti pod njim. S tem krepimo roke in ramenski obroc.

otroci se gibljejo v opori pred rokami (posnemajo rake). Ulovljeni v
opori dvigne boke in v tam polozaju pocaka na resitelja, da se splazi

pod njim.

v’ Saljivi lov

Lovec lovi vadece. Ko se dotakne enega od otrok, ki tecejo, se ta prime za tisti del

telesa, kjer se ga je dotaknil lovec. Ulovljeni postane lovec; lovi naprej ter se ves ¢as

drzi za mesto na telesu, dokler ne ulovi naslednjega otroka. Dotedanji lovec se vkljuci

v igro.

> Razlicica:

Lovec ves Cas ostaja isti otrok. Ko ulovi soSolca, se le ta prime za
mesto na telesu, kjer se ga je lovec dotaknil, ter teCe dalje. Ko je
ulovljen drugic, se z eno roko prime za novo »ulovljeno« mesto na
telesu, z drugo pa se Se vedno drzi na prejSnjem mestu. Pri tem
nastajajo razlicni nacini gibanja, kar popestri samo lovljenje. Lovec
lahko Se tretji¢ ulovi istega vadeCega, a takrat ta izpade iz igre.
Umakne se na rob igriS€a in posnema enega od otrok. Ta nacin
Saljivega lova uporabimo le takrat, ko imamo zelo malo vadecih (do 5

otrok).
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v’ Crni mo%
Na eni strani igris¢a oz. telovadnice stoji lovec — ¢rni moz, na drugi strani pa drugi
otroci. Ob menjavi strani igriS¢a ¢rni moz poskusa ujeti bezece. Tisti, ki ga ulovi, mu
pomaga loviti naprej. Lovca/i se morajo ves Cas drzati za roke. Med lovom se ne
smejo izpustiti. Tecejo lahko le v smeri naprej na drugo stran igri$¢a, ne pa tudi nazaj.
Igra se konca, ko ostane le Se en bezeci; ta je naslednji ¢rni moz. Pri tej igri lahko

spreminjamo nacine gibanja lovca in vadecih ter s tem spreminjamo intenzivnost igre.

v' Carovnice
Imamo lovca — ¢arovnika/Carovnico. Preden ¢arovnica zac¢ne svoj lov, pove, v kaj bo
zaCarala bezeCe, ko jih ulovi. Osnovno gibanje je tek. Ko se Carovnica dotakne
vadecega, se spremeni njegovo gibanje glede na to, v kaj jih carovnica zacara. Tako
se lahko v nadaljevanju vadeci plazijo (kace), hodijo v opori (raki), se gibajo le v ¢epu
(race), delajo zabje poskoke (zabice), zaj¢je poskoke (zajcki) ... Ko je vadeci ulovljen
in spremeni gibanje, pride do kletke, kjer je Carobna vila (ucitelj), ki ob koncu igre vse

vadece resi uroka. Igra se konca, ko ¢arovnica zaCara vse vadece.

v’ Zmajeva glava

Dolo¢imo dva lovca (zmajeva glava), ki lovita ostale soSolce. Vsak, ki ga ulovita, se
prime lovca za ramena od zadaj; tako skupaj lovita dalje. Lovca med seboj tekmujeta,
katera glava bo imela daljSi rep. Kolona se pri lovu ne sme pretrgati. Zmaga tisti
lovec, ki ulovi ve¢ bezecih in je njegova kolona ostala nepretrgana. Igra se konca, ko

lovca polovita vse vadece.
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v' Lovljenje s kolebnico

Imamo dva lovca, ki imata kolebnico, drugi vade¢i pa bezijo pred njima. Lovca s
kolebnico ulovita enega izmed beZec€ih. Ulovljeni dobi kolebnico in postane lovec.
PrejSnji lovec pa se vkljuci v igro. Pri tem opozorimo otroke, naj kolebnico ovijejo
beze€im okoli trupa in ne okoli vratu. Igro ¢asovno omejimo. Opozorilo: kolebnica ne

sme imeti plasti¢nih ali lesenih drzal.

v' Lovljenje 7 Zogo

Imamo dva lovca in mehko zogo. Lovca z zogo ciljata bezece. Ko ima lovec v roki
70go, lahko naredi le omejeno Stevilo korakov (2 ali 3), potem pa mora Zogo prodati
drugemu lovcu. Ce lovec nima Zoge v posesti, lahko te¢e neomejeno v prostoru. Ko je
beze€i zadet, gre v »Cakalnico« (se usede na klop) in pocaka, da ga drugi vadeci
resijo. Resen je takrat, ko nekdo izmed vadecih ulovi Zogo, ne da mu bi padla na tla.

Igra je koncana, ko lovca ulovita vse vadece.

0 TEKALNE IGRICE

Pri tekalnih igrah je poudarjeno dinami¢no gibanje, tj. predvsem tek prosto po
prostoru ali v urejenih oblikah. Na znak, ki ga da vodja, vadeci skuSajo ¢im hitreje

opraviti doloceno nalogo in pri tem med seboj tekmujejo (Pistotnik, 2004).



v’ Pticek brez gnezda

Vadeci — pticki prosto tecejo po prostoru. Na tleh so razporejeni obroci, ki jih je na
zacetku enako Stevilo, kot je otrok. Na dogovorjen znak (plosk, zvizg, glasba preneha
igrati ...) vsak pti¢ek poisce svoje gnezdo in stopi vanj (v obro¢). Na drug znak
(glasbo, plosk ...) pticki spet prosto teejo po prostoru, medtem pa vzamemo en obroc.
Na znak pticki spet poiscejo prazno gnezdo in stopijo vanj. Tisti, ki ostane brez
gnezda, izpade in ob igris¢u spodbuja soSolce. Igra se konca, ko imamo le Se eno

gnezdo, za katerega se »borita« le 2 pticka.

Specialno ogrevanje

Pri specialnem ogrevanju se posvetimo tistim delom telesa, ki bodo v glavnem delu
vadbe Se posebej izpostavljeni obremenitvam. V obdobju od 6 do 8 let je pomembno
predvsem, da otroke nau¢imo pravilno izvajati posamezne gimnasticne vaje in jih
seznanimo s pomenom ogrevanja. Zato moramo prikazu in obrazlozitvi nameniti
dovolj ¢asa, kar pomeni, da bomo za ogrevanje porabili ve¢ji del ure, kot bi ga pri
starejSih starostnih skupinah. Obrazlozitev izvedbe in namena vaje mora biti dovolj

enostavna in zanimiva, da otroci z veseljem izvajajo gimnasti¢ne vaje.

> Gimnasti¢ne vaje

Gimnasti¢ne vaje so skorajda najpomembnejsSa, a preveCkrat zanemarjena aktivnost,
ki bi jih morali izvajati vsakodnevno kot preventivo pred poSkodbami. Te vaje imajo
lokalni uc¢inek na telo. S posamezno vajo vplivamo na to¢no dolo¢eno misi¢no
skupino. Za specialno ogrevanje oblikujemo tak sklop gimnasti¢nih vaj, da pri vadbi
vkljucujemo vse tiste dele telesa, ki bodo v glavnem delu bolj obremenjeni. Otroci so
naceloma bolj gibljivi, vendar pa se ob neaktivnosti ta sposobnost hitro zmanjsa. Z
gimnasti¢énimi vajami ohranjamo doloceno stopnjo gibljivosti v sklepih in miSicah,

izboljsa se koordinacija gibanja, kinesteti¢ni obcutek in zavedanje lastnega telesa.
Gimnasticne vaje izvajamo na dinamicni ali statiéni nacin, oz. uporabljamo

kombinacijo obeh nacinov, vendar vedno najprej stati¢no in nato dinamic¢no. Pozorni

smo na to, da so otroci pred tem dovolj ogreti.
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» Stati¢no raztezanje
V dolo¢enem polozaju otroci vztrajajo 15 do 20 sekund. Pri tem jih opozarjamo, naj
ne zadrZujejo diha, temve¢ dihajo normalno. Za vsak polozaj, ki ga zadrZijo, razlo¢no
razlozimo in v zacetku tudi prikazemo polozaj trupa, rok, nog in glave. Raztezanje

povecujemo postopoma.

Izvajamo ga lahko:
= samostojno,
= v parih,
= stoje (prosto, ob letveniku, ob drogu),

= natleh.

» Dinami¢no raztezanje
V skupino dinamicnih oz. balisticnih gibanj spadajo zamahi in kroZzenja. Pri zamahih
je najvecji gib dosezen le za trenutek, nato pa sledi vrnitev v zacetni polozaj. Pri tem
miSica deluje kot ¢rpalka in se Se dodatno ogreje. Vendar pa je pri balisti¢nih gibih,
predvsem pri maksimalnih amplitudah, velika moznost poSkodb, zato moramo pred

tem poskrbeti za dobro ogrevanje vadecih.

Gimnasticne vaje izvajamo frontalno. Otroci so lahko prosto razporejeni po prostoru,
v polkrogu, krogu ali drugi urejeni obliki. Sprva je treba vaje natancno prikazati in
razloziti poloZaje, gibanje in pomen posamezne vaje. Vrstni red vaj je poljuben,
vendar pa se moramo gimnasti¢nih vaj lotiti sistemati¢no, da obdelamo celotno telo.
Vaje lahko vadeci izvajajo posamezno, v parih, s pripomocki (Zoga, kolebnica) ali
brez. Sklop vaj naj ostane nekaj ¢asa priblizno enak, da se otroci naucijo pravilnega
izvajanja, potem pa ga spremenimo; tako otroci spoznajo ¢im vec vaj, vadba pa ostaja

pestra in zanimiva.
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» Primer sklopa gimnasti¢nih vaj (povzeto po: Anderson, 1997).

B WP %

\
5
6 Ta 7b
b—é@&v cﬁ@:} @1 +é
8a 8b 9 10
12 (pogled z vrha) 13

Naloga 1: »PAJACEK« - predkloni, zakloni, odkloni in kroZenje z glavo. Otroci
posnemajo gibanje glave pajaca: najprej pocasi izvajajo predklone in zaklone z glavo,
kot bi hoteli re¢i »JA«, nato pa Se odklone, kot bi zeleli reci »NE«. Nato tekoce
povezejo predklon, odklon, zaklon in odklon v drugo stran v krozenje, ki ga izvajajo v

obe smeri.

Naloga 2: »OCALA« - krozenje z rokami v bo¢ni ravnini. Otroci naj s stegnjenim
rokami nariSejo ¢im vecje kroge po zraku — ocala. Krozenja z rokami lahko izvajajo
enorocno (z vsako roko posebej), sorocno (obe roki v isto smer) in soro¢no, tako da

roki krozita so€asno, a vsaka v drugo smer.
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Naloga 3: »KDO SE LAHKO POPRASKA PO HRBTU?« Otroci polozijo dlan ene
roke na sredino hrbta, z drugo roko pa potisnejo komolec navzdol in zadrzijo polozaj
10 do 15 sekund. Enako gibanje ponovijo z drugo roko. Ce so vade¢i dovolj gibljivi v
ramenskem sklepu, naj poskuSajo roko, katere dlan je na hrbtu, prijeti z drugo roko,

ki jo zarocijo in pokréijo gor.

Naloga 4: »BRISALCI« - odkloni trupa v stran. Zacetni poloZaj je stoja razkoracno.
Otroci naj z vzro¢eno roko poskuSajo seci ¢im dlje prek glave in pri tem odklonijo
trup v stran. S prstom poskuSajo prek glave pokazati na nekoga ob sebi. Nato se
vrnejo v zacetni polozaj in gibanje ponovijo Se na drugo stran. Vadeci naj naredijo 5
ponovitev na vsako stran, zadnjo ponovitev pa zadrzijo polozaj 10 sekund na vsaki

strani.

Naloga 5: »TREBUSNI PLESALCI« - kroZenje z boki. Otroci naj si predstavljajo, da
celo telo krozi okrog njihovega popka, ki je center krozenja. Krozijo naj v obe smeri

(5x v vsako stran). Stopala pri tem ostanejo v stiku s podlago.

Naloga 6: »DOBRO JUTRO« — predklon, vzravnava. Zacetni polozaj je stoja
razkoracno, stopala so nekoliko SirSe od Sirine ramen. Otroci naredijo predklon. Noge
so stegnjene, z rokami pa se poskuSajo dotakniti tal. Temu sledi vzravnava, pri tem pa
dvignejo roke v vzrocenje, se dvignejo na prste in tako raztegnejo celo telo. Z rokami

se »poskusajo dotakniti neba«. Otroci naredijo 8 do 10 ponovitev.

Naloga 7:a) »NIZKI START« - izpadni korak. Otroci iz poléepa zanoZijo poljubno
nogo. Koleno pokréene noge je natan¢no nad gleznjem. V tem polozaju potisnejo
boke proti tlom in zadrzijo polozaj 10 do 20 sekund. Gibanje ponovijo z drugo nogo.
Vadeci ponovijo nalogo z vsako nogo trikrat.

b) Otroci v izpadnem koraku koleno zanoZene noge poloZijo na tla. Z
nasprotno roko (leva noga, desna roka) primejo stopalo in priblizajo peto zadnjici.
Boke potisnejo proti tlom in zadrzijo polozaj 10 sekund. Gibanje ponovijo z drugo

nogo. Nalogo izvedejo trikrat s posamezno nogo.
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Naloga 8: »ZAPIRANJE SKOLJKE« Otroci so v sedu raznozno, predklonijo se proti
desni (8a) oz. levi nogi (8b) in v sredino (Skoljka se zapre). Hrbet naj bo raven, pogled
usmerjen naprej. Nogi sta v najve¢jem raznozenju. V vsakem polozaju zadrzijo telo

10 do 15 sekund. Vajo ponovijo trikrat k vsaki nogi in trikrat na sredino.

Naloga 9: "WETULJCEK« - za&etni poloZaj je sed raznozno pokréeno not. Stopala so
skupaj in ¢im blizje trupu. V tem polozaju vadeci potiskajo kolena proti tlom (10x).

Trup je vzravnan.

Naloga 10: »DOTAKNIMO SE PRSTKOV.« Otroci sedijo na tleh, noge imajo
snozene; poskusajo se ¢im bolj predkloniti in se z rokami dotakniti prstov na nogi.
Pogled je usmerjen naprej, glava je rahlo zaklonjena. Zgornji del trupa je vzravnan.

Polozaj zadrzijo 15 do 20 sekund. Otroci naj nalogo ponovijo 3 do 5x.

Naloga 11: »ZENSKA SPAGA« oz. sed prednoZno zanozno. Otroci iz stoje snozno
pocasi zdrsnejo v sed prednozno zanozno. Kon¢ni polozaj, ki je odvisen od
gibljivosti, zadrzijo 10 do 15 sekund. Pri tem si pomagajo z rokami (nadzorujejo
raztezanje). Obe nogi naj bosta stegnjeni, stopala v plantarni fleksiji, trup pa

vzravnan. Otroci naj izvedejo nalogo 2x, z vsako nogo enkrat.

Naloga 12: »ZABICA« - otroci so v opori kle¢no na podlahteh, nogi poskusajo dati
¢im bolj narazen, pri tem potiskajo boke proti tlom. Kolena, stegna in zadnjica naj
tvorijo ravno linijo. Trup naj ne bo vleknjen. Glava je rahlo zaklonjena. Konc¢ni
polozaj je odvisen od gibljivosti posameznika in ga vadeci zadrzijo 10 do 15 sekund.

Otroci naredijo le eno ponovitev.

Naloga 13: MOSKA SPAGA« oz. sed raznozno &elno. Iz stoje snozno otroci poéasi
drsijo v stran, tako da Sirijo noge. Noge so stegnjene, stopala so obrnjena naprej, trup
je nagnjen naprej, glava je rahlo zaklonjena. Gibanje nadzorujejo s pomocjo rok, s
katerimi se oprejo na tla med obema nogama. Konéni polozaj je odvisen od gibljivosti

posameznika in ga vadeci zadrzijo 10 do 15 sekund. Otroci naredijo le eno ponovitev.
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13. GLAVNI DEL VADBENE ENOTE

11.1 OSNOVNI KORAKI V SPORTNI AEROBIKI

Hoja kot najbolj naravna oblika gibanja je sestavljena iz korakov. Razli¢ni $porti (npr.
hitra hoja pri atletiki, tekalni korak pri zaletu za preskok v Sportni gimnastiki, plesni
koraki ...) uporabljajo v svojih gibalnih strukturah korake. Koraki, ki jih uporabljamo
v aerobiki, so razli¢ni po tehniki, izvedbi, hitrosti gibanja, intenzivnosti gibanja,

amplitudi zamahov.

V Sportni aerobiki imamo 7 osnovnih korakov, ki predstavljajo osnovo za sestavo
koreografij. Vendar pa se ne smemo omejiti le na te korake, ki so natancneje opisani v
nadaljevanju, temvec¢ lahko z razli¢icami osnovnih korakov in z dodajanjem plesnih
korakov ter gimnasti¢nih prvin naredimo pestro in zanimivo sestavo (povzeto po

Tursi¢, 2004a).

V vsaki tekmovalni sestavi je treba prikazati kombinacijo vseh sedmih osnovnih
korakov (korakanje, tek, brca, dvig kolena, zamah do visokega prednozenja, »jack« in
izpadni korak), povezanih v gibalni vzorec. Vsak osnovni korak ima lahko tudi ve¢
razli¢ic. Vedno pa moramo otroke in vse zaCetnike najprej nauciti tehni¢no pravilno
in estetsko izvajati osnovne korake, Sele nato zadnemo spreminjati gibanje s
spremembo ravnine, kotov gibanja, intenzivnosti in amplitude. Pri izvajanju vseh
korakov je pomembna nadzorovana drZa in postavitev stopal ter vzravnan trup. Vsem
korakom in njihovim kombinacijam lahko dodamo tudi delo rok, ki mora biti skladno
z delom nog in nadzorovano. Roke so lahko v razli¢nih polozajih (vzrocenje,
odrocCenje, priroCenje, predrocenje in druge razli¢ice osnovnih polozajev), ne smejo pa

ovirati dela nog in pravilnosti izvedbe.
Z vsakim korakom oz. prvino vplivamo na nekatere gibalne sposobnosti. Z ustrezno

obremenitvijo na vadbeni uri nacrtno spreminjamo te gibalne sposobnosti tako, da

vadeci vseskozi napredujejo in so sposobni izvajati vedno tezje naloge.
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V spodnji preglednici (prirejeno po: Bucar Pajek, 2003) je prikazano, kaksen vpliv

ima posamezni korak na osnovne gibalne sposobnosti vadecCih. Ocena vpliva

posameznega koraka na razvoj sposobnosti so razvrSéene s pomocjo petstopenjske

lestvice, kjer ocena 1 pomeni majhen vpliv, ocena 5 pa izjemno velik vpliv na razvoj

sposobnosti. Ocene so podane na osnovi ekspertnega mnenja avtorice naloge.

Preglednica 2: Vpliv korakov na razvoj sposobnosti vadecih

korakanje | tek | brca dvig izpadni | nozni | »jumping
PRVINA kolena | korak | zamah | jack«

SPOSOBNOST
MOC 1 2 2 4 2 4 4
GIBLJIVOST 1 1 2 2 2 5 2
KOORDINACIJA

3 3 5 3 3 4 4
GIBANJA
RAVNOTEZIE 2 3 4 4 3 4 2
HITROST 1 3 3 2 3 4 4
NATANCNOST 1 1 1 1 1 1 2
VZDRZLIJIVOST

2 4 4 4 3 5 5

*

*  Vzdrzljivost je pri vseh osnovnih korakih ocenjena kot pomembna gibalna

sposobnost, saj otroci kontinuirano izvajajo gibanja, ki so povezana v koreografijo.

Predvem pri ucenju korakov in prvin otroci izvajajo veliko Stevilo ponovitev, kar

vpliva na razvoj vzdrzljivosti.

Opis tehnike pri posameznih korakih in prvinah je povzet po pravilniku C programa

Sportne aerobike (Kovac idr., 2001). Izrazoslovje pri opisovanju polozajev pa je

povzeto po knjigi Izrazoslovje v gimnastiki (Bolkovi¢, Cuk, Kokole, Kova¢ in Novak,

2002).
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Korakanje

» Opis tehnike:

Pri korakanju je zgornji del telesa pokoncen in miruje. Hrbtenica je v naravnem
polozaju, glava v podaljsku trupa. Gibanje izvajamo le z nogami, ki jih izmeni¢no
dvigujemo pred telesom z upogibom v kolku in kolenu nekje med 30° do 40°. V
sko¢nem sklepu naredimo ti. »$picko«, kar pomeni popolno plantarno fleksijo. Pri
korakanju je vsaj ena noga ves Cas v stiku s podlago. Korakanje naj bo mehko in
lahkotno. Na tla najprej postavimo prste in nato peto. Stopala postavljamo vzporedno.

Pri vsakem koraku je poudarjen dvig kolena in nadzorovana postavitev stopal na tla.

> Tezavnost: *

]

pad

» NajpogostejSe napake:
= zgornji del telesa je predklonjen oz. niha naprej — nazaj,
= stopala so pokréena, ni plantarne fleksije,
= postavljanje stopal ni vzporedno, prsti so obrnjeni navznoter oz.
navzven,
= premajhna amplituda dviganja kolen, drobljenje korakov,

= postavljanje stopal najprej na peto — » trda hoja«.

» Korakanje je lahko tudi ...
Iz osnovnega koraka lahko nadgradimo razliéne kompleksnejse korake. Stevilo med
seboj povezanih korakov je neomejeno, prav tako smer in ravnina gibanja. Vendar
imajo vsa gibanja, ki so sestavljena iz korakanja, nizko intenzivnost. Kadar ne

prenesemo teze telesa na celo stopalo, temve¢ nogo le priklju¢imo ter nadaljujemo z
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isto nogo, spremenimo smer gibanja in vodilno nogo. Tako lahko iz korakanja

sestavimo tudi razli¢ne gibalne strukture (sestavljeni koraki):

osnovni korak (korak z eno nogo, drugo priklju¢imo neobtezeno),

- dvojni osnovni korak,

- krizni korak (krizanje spredaj, zadaj, s preskokom ...),

- Vin A korak,

- vse obrate,

- vse plesne korake, pri katerih pride tudi do spremembe ritma (mambo,

cha-cha-cha, samba ...) ...

Otroci naj korakajo ob glasbeni spremljavi in na znak
spreminjajo smer gibanja (naprej, nazaj, bocno ...) in
vodilno nogo.

Didakti¢na napotka:

Za vsak korak si izmislimo druga¢na imena — prispodobe (Cez
cesto — osnovni korak, vrtavka — obrati ...) in jih poveZzemo v
zgodbo (otroci gredo ez avtocesto, kjer jih ustavi policaj... -
otroci naredijo dvojni osnovni korak in dvakrat poskok v
»jumping jack«).

Tek

» Opis tehnike:
Pri teku se pojavi brezpoporna faza, oz. faza leta, ko nobeno stopalo ni v stiku s
podlago. Zgornji del telesa ostaja v pokonénem polozaju, brez nihanja telesa naprej in
nazaj oz. levo in desno. Noga je v kolenu pokréena, stopala gredo proti zadnjici.
Amplituda gibanja je vec¢ja kot pri korakanju; saj je kot giba v kolenu priblizno 120°.
Kolena so v isti ravnini kot kol¢ni sklep ali rahlo za njim. Noga v kol¢nem sklepu
ostaja v naravnem polozaju. Gibanje stopal naj bo nadzorovano in v smeri kolen. V
najvisjem polozaju je skoc¢ni sklep v plantarni fleksiji. Dotik noge s podlago je le s

prsti. Tek naj bo lahkoten in prozen.

> Tezavnost: *
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» Najpogostejse napake:
= nihanje trupa,
= kolena so pred telesom, pred kolénim sklepom,
= stopala so pokrcena, ni plantarne fleksije,
» premajhna amplituda, pete ne gredo do gluteusa,

= postavljanje stopal ni vzporedno in v smeri kolen.

» Tek je lahko tudi ...
Tekalne korake izvajamo v kombinaciji z drugimi osnovnimi koraki. Spreminjamo
lahko ravnino (bocno, ¢elno) in smer gibanja (naprej, nazaj, diagonalno). Tek je
najbolj primeren nacin gibanja za spreminjanje postavitev v prostoru, spremembe

ritma ali vodilne noge (L, D, L, L).

Didakti¢na napotka:
Otroci naj ob glasbeni spremljavi tecejo in
ploskajo na vsak drugi korak ali Cetrti korak.
Po stirih korakih spremenijo smer (4 korake
naprej, 4 korake nazaj, 4 v levo ....).

Gibanje izvajajo v razlicnem ritmu (najprej pocasi, nato hitro,
lahko tudi spreminjajo ritem pocasi — hitro — pocasi).

Brca ali »skip«

> Opis tehnike:
To je kombinacija upognitve in iztegnitve v kolenskem in kol¢nem sklepu. Zacetni

gib je enak kot pri teku. Kol¢ni sklep je iztegnjen, koleno je pokréeno, stopalo pa v
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plantarni fleksiji. Pete gredo proti zadnjici. Nato se gib nadaljuje v nizek nozni zamah

pred telesom. Tu pride do upognitve kolcnega sklepa in do popolne iztegnitve v

kolenskem ter skocnem sklepu. Gibanje poteka hkrati v kolenskem in skocnem

sklepu. Celoten gib mora biti nadzorovan. Zgornji del telesa ostane ves €as gibanja v

pokonénem poloZaju.

> TeZavnost: *

pad

» Najpogostejse napake:

nihanje trupa,

prvi del gibanja (upognitev v kolenskem sklepu) ni izveden do konca,
pete ne gredo do zadnjice,

stopala niso iztegnjena in so spros¢ena (mlahava), gibanje ni
nadzorovano,

zgornji del telesa se predkloni, ni vzravnan,

iztegnitev noge v kolenskem in sko¢nem sklepu ni narejena do konca.

> Brca je lahko tudi ...

Brco lahko izvajamo v dveh ravninah, v bo¢ni in ¢elni (brca naprej in v stran). Njena

amplituda se spreminja z viSino zamaha, ki je posledica iztegnitve v kolenskem in

kolénem sklepu. Brco lahko povezemo z drugimi osnovnimi koraki (z izpadnim

korakom, tekom, korakanjem, z dvigi kolen ...).

Didakti¢ni napotek:

Brco lahko izvajamo v kombinaciji z izpadnim korakom
(»Pokazemo podplate in skrijemo copate« — otroci izvedejo
dve brci in dva izpadna koraka).
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Dvig kolena

» Opis tehnike:
zgornji del noge vodoravno, spodnji del pa navpi¢no glede na podlago, stopalo je v
plantarni fleksiji. Gibanje mora biti nadzorovano z miSicami nog. Stojna noga je
iztegnjena oz. rahlo pokréena (ni hiperekstenzije). Zgornji del telesa je ves Cas gibanja

pokoncen, hrbtenica ostaja v naravnem polozaju.

> TeZavnost: *

pad

» NajpogostejSe napake:
= trup se upogiba naprej proti kolenu,
= stopalo ni v plantarni fleksiji, temvec pokrceno,
= koleno je premalo dvignjeno (pod 90°), stegno ni vzporedno s podlago,
= peta je pri kolenu stojne noge, sprednji del dvignjene noge ni navpicno
glede na podlago,
= spodnji del dvignjene noge je preveC sproscen (mlahav), miSice ne

nadzorujejo stopala.

» Dvig kolena je lahko tudi ...
Dvig kolena izvajamo z visoko ali nizko intenzivnostjo (s poskokom ali brez), v
razlicnih ravninah in smereh gibanja. Dvig kolena lahko otrok naredi posamezno, v
kombinaciji z drugimi osnovnimi koraki ali pa veckrat dvigne isto koleno s

spremembami smeri, kotov in ravnin.
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Didakti¢ni napotek: Vsak otrok ima mehko Zogo, ki jo odbija le s kolenom.
Zogo naj odbije ¢im visje. Otroci med seboj tekmujejo,
kdo veckrat in vi§je odbije Zogo.

Izpadni korak

» Opis tehnike:
Izpadni korak lahko izvajamo na dva razli¢na nacina, ki se razlikujeta predvsem v
intenzivnosti izvedbe. Pri obeh nacinih je zacetni polozaj stoja snozno. Pri prvem
nacinu izpadnega koraka, ki je nizje intenzivnosti, naredimo izpadni korak nazaj ali v
stran. TeZa telesa je porazdeljena predvsem na sprednjo oz. stojno nogo, z zamasno
nogo pa izvedemo zanozenje oz. odnozenje. Gibanje noge se zakljuci, ko je peta na
tleh. Telo je nagnjeno rahlo naprej, tako da z nogo tvori ravno linijo od pete do glave.
Zamasno nogo po najkrajsi poti prinozimo k stojni nogi. Kon¢ni polozaj je spet stoja

SNozZno.

Drugi nacin je intenzivnejsi, kjer stoji snozno sledi poskok v izkorak nazaj ali v stran
in poskok nazaj v stojo snozno ali pa izpadni korak povezemo z naslednjim korakom
(dvig kolena ...). Tudi tu postavimo peto skoraj do tal, vendar mora biti gibanje

nadzorovano, da peta ne udari ob tla. TeziSce telesa je med stopali.

Pri obeh nacinih izvajanja izpadnega koraka so stopala ves Cas vzporedna ne glede na

smer izvajanja. Telo se giba kot celota, hrbtenica ostaja v naravnem polozaju.

> Tezavnost: *
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» Najpogostejse napake:
= postavitev stopal ni vzporedna,
= zamas$na noga (odnoZena ali zanoZena) je pokréena,
= peta se ne dotika podlage, dotik podlage je le s prsti,
= trup je glede na polozaj stopal zasukan drugam,

= stopala so pri gibanju mlahava, niso napeta.

» lzpadni korak je lahko tudi ...
Izpadni korak lahko izvajamo na dva razli¢na nacina, s poskokom ali brez. Razlika je
v intenzivnosti izvedbe. Prav tako pa lahko spreminjamo tudi ravnino, smer in kot
gibanja. Koti v sklepih dolocajo, s kakSno amplitudo je gib narejen. Izpadni korak
lahko poveZzemo v kombinacijo z drugimi osnovnimi koraki ali pa ga uporabimo kot
pripravo za izvedbo drugih prvin, ki sestavljajo koreografijo, npr. skokov, obratov

(piruet)

Za lazje ucenje izpadnega koraka lahko otrokom na tla
nariSemo stopala in jim s tem pomagamo ugotoviti,
katera noga je spredaj in katera zadaj ter kam naj jih
postavijo. Stopalca lahko tudi izstrizemo iz nedrsece
gume in jih uporabimo pri razli¢nih vajah.

Didakti¢ni napotek:

Nozni zamahi (»kicki«)

> Opis tehnike:
Stoji snozno sledi zamah z eno nogo do visokega prednozenja in nazaj do stoje
snozno. Gibanje izvajamo le v kol¢nem sklepu. Obe nogi sta v kolenskem sklepu ves
Cas iztegnjeni. Stopalo zamasne noge je v plantarni fleksiji. Stojna noga je iztegnjena
oz. rahlo pokrcena (ni hiperekstenzije). Zgornji del telesa ostaja vzravnan. Amplituda

gibanja je visoka, zamah naj bo izveden vsaj do viSine ramen.

> Tezavnost: **
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> Najpogostejse napake:
= stojna noga je pokrcena,
= zasuk bokov naprej, znizanje tezisca telesa,
= pokr¢ena zamasna noga, ni plantarne fleksije,
= trup ni zravnan, nagiba se naprej,
= zamah z nogo ni nadzorovan,
= konc¢ni polozaj ni stoja snozno, premik stojne noge v izpad,

= gib je izveden kot brca.

» NoZni zamah (»kick«) je lahko tudi ...
Nozni zamah je lahko izveden na razlicne nacine v razlicnih ravninah in smereh
(naprej, v stran, nazaj, s predklonom trupa, s poskokom ...). Spreminja se tudi
amplituda gibanja in koti v posameznih sklepih, s tem pa tudi estetska izvedba
noznega zamaha. Intenzivnost je lahko majhna pri nizjih zamahih na mestu ali visoka

pri kroznih zamahih.

Didakti¢ni napotek: Pred izvedbo noznih zamahov moramo vadece
dobro ogreti, da ne pride do poskodb.

»Jumping jack«

Beseda »jumping jack« je tujka, ki se v aerobiki uporablja za poskok iz stoje snozno v
razkoraCno stojo in nazaj v stojo snozno; izraz se je uveljavil tudi pri nas. Vendar pa
si lahko za otroke izmislimo nov izraz, ki jim bo bliZje in si ga bodo lazje zapomnili,

npr. POSKAKUJOCI PAJACEK ali VESELI JAKEC (»jumping jack«).

59



> Opis tehnike:

Zacetni polozaj je stoja snozno, sledi poskok v stojo razkora¢no in nazaj v zacetni

polozaj. V razkoraku so kolena upognjena, obrnjena navzven v smeri stopal. Kolenski

sklep je tik nad sko¢nim sklepom. Stopala so SirSe od Sirine ramen. Odriv naj bo

nadzorovan, doskok pa amortiziran. Poskok naj bo izveden prek prstov na celo

stopalo. V razkoraku se teziS¢e telesa zniza in ostane med stopali. Zgornji del telesa je

vzravnan, hrbtenica pa v naravnem polozaju.

> Tezavnost: *

pad

> NajpogostejSe napake:

zacetni polozaj ni stoja snozno, ampak Ze majhen razkorak,

poskok je izveden s prevelikim gibanjem teziS¢a navzgor (poskoki so
previsoki),

v razkoraku so stopala in kolena obrnjena navznoter,

doskok je izveden na pete,

telo ni v vzravnanem polozaju.

» »Jumping jack« je lahko tudi ...

»Jack« je lahko izveden kot posamezna prvina v povezavi z drugimi osnovnimi

koraki. Pri tem se lahko spreminja ravnina izvajanja in smer gibanja ter intenzivnost

.....

povezane »jumping jacke« v ¢elni ravnini.
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Otroci lahko »jumping jack« vadijo med lovljenjem. Ko je
vadeci ulovljen, naredi $tiri poskoke v »jack« in nato obstoji v
stoji razkoracno ter pocaka na resitelja (Glej igrico jastreb in
piscancki.).

Didakti¢na napotka:

Pri izvedbi »jumping jacka« lahko otorokom nariSemo stopala
na tla in jim tako dolo¢imo Sirino stopal v razkoraku. Otroci
lahko »jumping jack« izvajajo v povezavi z drugimi koraki
(teCejo tri korake naprej, se sonozno zaustavijo in naredijo dva
»jumping jacka«, nato spet tecejo tri korake naprej, sonozno
doskocijo in naredijo dva poskoka v izpadni korak ...).

Splosna didakti¢na navodila za vadbo korakov:

Osnovni koraki, Stevilo posameznih korakov, zaporedje korakov in celotna
kompozicija lahko otrokom predstavljajo velik problem, predvsem tistim, ki ne slisijo
ritma v glasbi. To reSimo z izmiS§ljevanjem zgodbic in pesmic, iskanjem prispodob, ki
jim priredimo sestavo. Tako osnovni korak postane prehod ¢ez cesto, dvojni osnovni
korak pa ponazarja avtocesto. Pri teku se »brcamo v ritko, da bo Slo hitreje«, pri
poskokih v razkorak smo pajacki. Tako lahko za vse korake in prvine poiS¢emo
podobne prispodobe. Pri celotni sestavi lahko uporabljamo tudi razne pripomocke
(zoge, obroce ...); tako otroci postanejo natakarji, se med sestavo oblacijo in slacijo
(obro¢ postane obleka) in podobno. Na tak nacin si lazje zapomnijo posamezne

korake. Pri tekmovalni sestavi ne uporabljamo pripomockov!

Za otroke v tej starosti izbiramo njim poznano in zanimivo glasbo. Tako se lazje
naucijo delati v ritmu glasbe. V¢asih je dobro, da znajo besedilo, saj si tako lazje
zapomnijo sestavo. Paziti moramo, da je glasba dovolj dinami¢na, da otroci tekoce

izvajajo sestavo, vendar pa skladba ne sme pa imeti prehitrega tempa.

Pri ucenju osnovnih korakov jim vsak korak nazorno prikazemo in zraven razlozimo
potek gibanja. Najprej prikazemo celotno izvedbo, nato pa Se izvedbo v pocasnejSem
tempu. Pri tem jim damo najpomembnejSa navodila za pravilno izvedbo. Nekatere
korake ni treba uciti posebej (korakanje in tek) in jih lahko otroci vadijo med igro. Pri
tem jih ves ¢as opozarjamo na pravilno izvedbo. Druge osnovne korake pa najpre;j

nau¢imo tako, da vsi otroci delajo hkrati (frontalna u¢na oblika). Pri tem so nam v
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veliko pomo¢ ogledala, saj lahko otroci sami opazujejo svojo izvedbo. Kasneje lahko

osnovne korake vklju¢imo v igro in tako otroci utrjujejo nauceno.
Ucenje osnovnih korakov umestimo takoj po ogrevanju, saj so otroci Se dokaj spociti
in zato bolj zbrani. Ponavljajo in utrjujejo jih lahko med ogrevanjem ali v glavnem

delu vadbene enote.

Ko spoznajo vse osnovne korake, jih poveZzemo v lazjo sestavo (s pripomocki ali

brez), s katero lahko nastopijo na Solskih in drugih prireditvah.
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11.2 OBVEZE PRVINE SPORTNE AEROBIKE - C
PROGRAM, KATEGORIJA CICIBANOV

V C programu Sportne aerobike v starostni skupini cicibanov pravilnik zahteva
izvedbo 5 obveznih prvin, ki jih tekmovalci izvedejo v sklopih po 4 ponovitve na
mestu in brez vmesnih prekinitev. Vse prvine morajo biti pravilno tehni¢no izvedene,

gibanje pa skladno z glasbeno spremljavo (povzeto po Tursi¢, v Kovag idr., 2001) .

Preglednica 3 (prirejeno po: Bucar Pajek, 2003) prikazuje vpliv posamezne obvezne
prvine na razvoj gibalnih sposobnosti. Ocene vpliva posamezne prvine na razvoj
sposobnosti so razvrsc¢ene s pomocjo petstopenjske lestvice, kjer ocena 1 pomeni
majhen vpliv, ocena 5 pa izjemno velik vpliv na razvoj sposobnosti. Ocene so podane

na osnovi ekspertnega mnenja avtorice naloge.

Preglednica 3: Vpliv obveznih prvin na razvoj gibalnih sposobnosti vadecih

rrvina [1dVig zamah do | 4X ponovljen
trupa | skleki | »jumping | visokega enak gibalni

SPOSOBNOST jack« prednozenja | vzorec
MOoC 5 5 4 4 2
GIBLJIVOST 1 1 2 5 2
KOORDINACIJA

GIBANJA 3 3 4 4 5
RAVNOTEZJE 2 2 2 4 1
HITROST ] 1 4 4 3
NATANCNOST 1 1 2 1 5
VZDRZLIJIVOST 3 3 5 5 4
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Dvig trupa

V koreografiji morajo vadeci izvesti 4 zaporedne in povezane dvige trupa brez
prekinitev. Prehodi na tla in vstajanja naj bodo tekoc€i in povezani z izvajanjem dvigov

ter skladno z glasbo. Delo rok naj popestri dvige, ne pa ovira pravilnosti izvedbe.

» Opis tehnike:
Zacetni polozaj je leza na hrbtu, noge so razkoracno in pokréene, stopala so na tleh.
Kot v kolenskem sklepu je okoli 90°. Ramena in glava so dvignjena od tal, lopatice pa
v stiku s podlago. S kréenjem trebusnih miSic dvignemo trup do poloZaja, ko so
lopatice dvignjene od tal, ledveni del pa Se ostaja v stiku s podlago. Sledi spust v
zacetni polozaj. Polozaj in delo rok je poljubno, vendar s tem ne sme biti ovirana
tehnicna izvedba dviga. Glava je ves Cas v podaljSku trupa. Prepovedani so predkloni
in zakloni glave, dovoljeni pa so zasuki glave in trupa. Dvigom trupa lahko dodamo

tudi gibanje nog, ki se lahko ponovi pri ve¢ dvigih.
» Tezavnost: **

» NajpogostejSe napake:
" noge niso v Sirini ramen,
= dvig trupa je izveden do seda,
= prenizko izveden dvig trupa,
= glava se pri spustu dotakne tal,

= pri dvigu je glava potisnjena na prsi.

£\

» Metodic¢ni postopek:

Otroke najprej seznanimo z osnovnim polozajem za dvig trupa, ki ne vkljucuje
posebnih polozajev rok oz. nog. Na zacetku naj bodo stopala na tleh, kot v kolenskem
sklepu pa okoli 90°. Roke naj ne motijo gibanja, zato jih damo za uSesa ali pa na prsi.

Nato jih nauc¢imo, do katerega polozaja morajo dvigniti trup in kakSen je poloZzaj
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glave pri dvigu. Otroci naj naredijo ve¢ povezanih dvigov v enakomernem tempu in v
skupinah, kjer se morajo dvigati in spuscati vsi hkrati. Ko obvladajo osnovni dvig

trupa, lahko dodamo razli¢ice z zasukom trupa, glave, razlicnim delom rok in nog.

Povzetek:

v’ prikaz zadetnega poloZaja,

v' osnovni dvig trupa brez dela rok in nog,
v' razli¢ice osnovnega dviga,
v

dvig trupa z razlicnimi gibi rok in nog.

Didakti¢na napotka: Dvig trupa izvajamo v takem tempu, da v osmih

udarcih (eni »osmici«), naredimo dva dviga (1-2
dvig, 3-4 spust).

Otroci naj dvige trupa izvajajo tako, da jih
gledamo od strani (bo¢no), saj tako lazje
nadzorujemo pravilnost izvedbe.

Skleki

Skleki so pokazatelj dinami¢ne moci. V sestavi je potrebno izvesti 4 povezane skleke,
brez prekinitev. Izvajajo jih tako, da jih gledamo od strani (bo¢no) ali diagonalno

zaradi boljSega pregleda nad izvedbo, so pa mozne tudi druge postavitve.

» Opis tehnike:
Osnovni polozaj je opora lezno za rokami; dlani so rahlo pred
rameni, so naravnost ali obrnjene navznoter (45°). Glava je rahlo
zaklonjena. Dlani obeh rok in glave tvorijo namisljen
enakostranic¢ni trikotnik. Opiramo se le na stopala in roke. Ves Cas
je treba ohranjati ravno linijo telesa. Sledi sklek, kjer se z enakomernim kréenjem
komolcev vadeci spusti do polozaja, kjer razdalja med prsmi in tlemi ni ve¢ja od 10
cm. Komolci so pri spustu obrnjeni navzven ali pa so tik ob telesu. Noben del telesa

se pri izvajanju skleka ne sme dotakniti tal. Pri sklekih lahko spreminjamo polozaj
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nog, rok in Stevilo opornih to¢k (»wenson« skleca, sklece z dvignjeno eno nogo,

skleca na eni roki ...). Skleku sledi dvig v zacetni polozaj.

> TeZavnost: ***

» Najpogostejse napake:
= nepravilna drza telesa (vleknjeno ali sklonjeno telo),
= zacetni polozaj ni snoZen,
= glava ni v podaljSku trupa, ni vzravnana,
» hiperekstenzija v komol¢nem sklepu,
= pokrcene noge,
= dotik tal z delom telesa,

» razdalja med prsmi in podlago je vecja od 10 cm.

= Sr—

» Metodi¢ni postopek:

Otroke najprej nau¢imo pravilne drze trupa in glave. Preden jih naucimo skleka,
morajo imeti dovolj moci, da lahko dalj casa ohranjajo ravno linijo telesa. Za¢nemo
z oporami ob steni in na vis§ji podlagi (klop, skrinje, stopnicke ...). Najbolj primerna
vaja je drzanje »grbice«, najprej v opori na podlahteh in nato v opori lezno za rokami
na stegnjenih rokah (Glej poglavje vaje za moc.). Otroci naj tekmujejo, kdo dalj Casa
zdrzi v opori. Ko so sposobni dlje ¢asa drzati pravilno drzo trupa v opori lezno za
rokami, jih pri¢énemo uciti gibanja, to pomeni spuscanja telesa v sklek in dvigovanja v
zacetni polozaj. Najveckrat otroci Se nimajo dovolj moc¢i v rokah in ramenskem
obrocu, zato naj prve skleke izvajajo v opori kle¢no, nato pa v opori lezno za rokami.
Ko otroci pravilno tehni¢no izvedejo ve¢ povezanih sklekov (4 povezani skleki), te
umestimo v celotno sestavo. Dodamo lahko tudi razli¢ne poloZaje nog in rok (Glej

poglavje Druge prvine koreografije).
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Skleke izvajamo v takem tempu, da v osmih
Didakti¢na napotka: udarcih (eni »osmici«), naredimo dva skleka
(1-2 spust, 3-4 dvig).

Pri $olski $portni vzgoji lahko to prvino izpustimo
ali priredimo (skleki na kolenih, le dva skleka),
saj zahteva veliko mo¢i rok in ramenskega
obroca. V tekmovalni sestavi pa so Stirje povezani
skleki obvezna prvina.

Povzetek:

v’ opora ob steni, na vi§ji podlagi (klop, skrinja ...),

v’ pravilna drza telesa (stati¢no), okrepiti miSice trupa (grbica, brisalci),

v sklek v opori spredaj na kolenih (dinami¢no), okrepiti miSice rok in
ramenskega obroca,

v’ sklek v opori spredaj,

v ve¢ povezanih sklekov v opori spredaj, skladno z glasbo, prehodom na

tla ter nadaljevanjem sestave.

Poskakujoci pajacek ali »Jumping jack«

»Jumping jack« je poskok iz stoje snozno v razkora¢no stojo in nazaj v snozno stojo.

V C- programu je treba izvesti 4 povezane skoke v ¢elni ravnini.

» Opis tehnike:
Vsi Stirje poskoki morajo biti izvedeni na mestu, brez spreminjanja ravnine oziroma
polozaja v prostoru. Zacetni polozaj je stoja spetno, kjer so stopala spojena, pete
tesno skupaj. Temu sledi poskok v razkora¢no stojo. V razkoraku so kolena
upognjena, stopala so obrnjena rahlo navzven, kolena pa so v smeri stopal. Razkorak
naj bo pri vseh Stirih poskokih priblizno enak. Konéni poloZzaj je spet stoja spetno.
Dodamo tudi gibanje rok, ki je poljubno in nadzorovano. Poskoki naj bodo povezani
in izvedeni skladno z glasbo. Telo ves Cas gibanja ostaja vzravnano ne glede na

polozaj rok.
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> Tezavnost: *

» NajpogostejSe napake:
= slaba drza stopal,
= glaba drza telesa,
= kolena v razkoraku niso upognjena,
= kolena niso obrnjena navzven,
= kon¢ni poloZzaj ni stoja snozno,

* nizek poskok.

» Metodic¢ni postopek:
Vadeci naj se najprej naucijo izvajati sonozne poskoke v ritmu glasbe, in sicer vsaj 8
poskokov na mestu. Nato naj, Se vedno v ritmu glasbe, izvedejo 4 x poskok iz snozne
stoje v razkoraCno stojo in nazaj v snozno stojo z rokami v bokih, da se lahko
posvetijo le pravilni postavitvi nog. Pozorni smo na S§irino razkoraka, ki naj bo pri
vseh ponovitvah priblizno enak, in na postavitev stopal (rahlo navzven, kolena pa so v
smeri stopal). Nazadnje dodamo Se gibanje rok. Gibanje rok vedno u¢imo neodvisno
od dela z nogami; Sele ko vadec¢i popolnoma obvladajo delo rok, gibanje zdruzimo s
poskoki. Gibanje rok naj bo ¢im bolj razgibano (npr. do odro€enja ali odro¢enja gor),

lahko je asimetri¢no, usklajeno z gibanjem nog in glasbo.

Povzetek:

v" sonozni poskoki v ritmu glasbe,

v 4 x poskok iz stoje snozno v razkora¢no stojo z rokami v bokih,

v’ gibanje rok, ki naj bo razgibano,

v 4 x poskok iz stoje snozno v razkora¢no stojo skupaj z razli¢nim delom

rok (kombinirano v ¢elni in bo¢ni ravnini).

68



4 x zamah do visokega prednoZenja (»kick«)

» Opis tehnike:
Zacetni polozaj je stoja snozno, telo je vzravnano, glava v podaljSku trupa. Sledi
zamah z iztegnjeno nogo do visokega prednozenja in prinozenja nazaj v stojo snozno.
Gib se izvaja le v kolénem sklepu, obe nogi pa sta med gibanjem iztegnjeni. Stopalo
zamas$ne noge je v plantarni fleksiji. Po vsakem zamahu priklju¢imo zamasno nogo k

stojni.

Kot obvezno prvino je treba zamah ponoviti Stirikrat, izmeni¢no enkrat z levo in
enkrat z desno nogo. Noga naj pri vsakem zamahu doseze priblizno enako viSino.
Zamahi naj bodo povezani in skladni z glasbo. Osnovno gibanje rok je iz predroCenja
pokréeno not po najkrajsi poti v predrocenje. Dodamo pa lahko poljubno gibanje rok,

pazimo le, da gibanje ne ovira tehni¢no pravilne izvedbe prvine.

> Tezavnost: **

> NajpogostejSe napake:
= slaba drza trupa,
= gproscena (mehka) stopala, slaba drza stopal,
= pokrcene noge,
= prenizek zamah (pod 90°),

= zaklju¢ni poloZzaj ni stoja snozno.
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» Metodi¢ni postopek:

Otroke najprej naucimo sonozni vzpon na prste, ki naj ga izvajajo v ritmu glasbe.
Vzpon naj najprej izvajajo z oporo ob steni, drogu ali v paru. V naslednji vaji ob
vzponu na prste izmeni¢no prednozimo nogo, enkrat desno in drugic¢ levo. Pri tem
smo pozorni, da trup ostaja vzravnan, nogi sta napeti, stopala pa v plantarni
fleksiji. Gib je izveden le v kolku. V zacetku naj bo amplituda giba majhna.
Pravilno drzo trupa lahko otroke naucimo tudi z izvajanjem zamahov v lezi na
hrbtu. Vadece opozarjamo na nadzorovano izvajanje zamahov. Nato naj otroci
izvajajo zamah iz stoje snozno do prednoZenja. Kot v kol¢nem sklepu naj bo vsaj
90°. Vzpon naj bo izveden z rahlim poskokom, po vsakem poskoku pa naj bodo
stopala spojena. Dodamo tudi osnovno gibanje z rokami, ki pripomore k boljSemu
ravnotezju. Ko lahko otroci pri manjs$i amplitudi nadzorujejo polozaj trupa in

osnovni polozaj rok, lahko povecamo amplitudo giba ter dodamo poljubno gibanje

rok.
ﬁroci naj zamahe izvajajo tako, da
Didaktiéna napotka: _ jih gledamo bocno, saj tako lazje

nadzorujemo pravilnost izvedbe.

Otrokom lahko napnemo vrvico ali kolebnico, ki
omejuje, do kam izvajajo zamahe. Tako vsi vadeci
izvajajo zamahe do enake visine. Vrvico postopno
dvigujemo.

Povzetek:

v/ sonozni vzpon na prste,
v' vzpon na prste z izmeni¢nim prednoZenjem,

v' zamahi v prednoZenje v lezi na hrbtu,

v zamahi do prednoZenja (90°) z rahlim poskokom na stojni nogi,
v

zamahi do visokega prednoZenja s poljubnim delom rok.
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4x ponoviti enak gibalni vzorec (4x8)

» Opis tehnike:
V dveh taktih oz. v osmih udarcih (1-8) vadeci izvedejo gibalni vzorec, sestavljen iz
ve¢ razlicnih korakov. Sklopu korakov so dodani poljubni gibi rok. Gibanje rok in
nog je socasno in usklajeno. Enak gibalni vzorec ponovijo stirikrat, dvakrat v desno in
dvakrat v levo. Pri tem lahko spreminjajo ravnine izvajanja, smer (naprej, nazaj,
diagonalni, krozno), postavitve v skupinah. Vse stiri »osmice« naj bodo povezane,

menjave tekocCe in skladne z glasbo.

> Tezavnost: **

> NajpogostejSe napake:
= slaba drza stopal,
= slaba drza trupa (trup je nagnjen v smer gibanja, nihanje trupa),
= gibanje rok ni nadzorovano,

= gibanje ni izvedeno v ritmu.

» Metodic¢ni postopek:

Ko otroci obvladajo vse osnovne korake, jih lahko povezejo v kompleksnejsi
gibalni vzorec. Ker se gibalni vzorec izvaja v levo in desno, je treba v teh osmih
udarcih spremeniti vodilno nogo. Otroci naj se najprej naucijo gibanja v desno in
levo, v ravni liniji in brez obratov. Sprva jih nau¢imo le gibanja nog. Osnovnemu
gibanju nato dodamo obrate (¢e so v sklopu gibalnega vzorca) in za¢nemo
spreminjati smeri gibanja, ravnine gibanja in postavitve v skupinah. Tu je treba
otrokom natancno razloziti in prikazati smer, nacin in pot gibanja. To je
pomembno predvsem pri obratih in kroznih gibanjih. Gibanje rok u¢imo posebe;j
na mestu, brez gibanja nog. Nato povezemo gibanje rok in nog v pocasnem tempu

v usklajeno gibanje. Tempo naj se stopnjuje do koncne izvedbe.
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Povzetek:

v’ 4x8 udarcev v ravni liniji, samo gibanje nog,

v' 4x8 udarcev s spremembo smeri, ravnine gibanja, postavitve v
skupinah,

v' ucenje gibanja rok neodvisno od gibanja nog,

v' 4x8 udarcev s soCasnim gibanjem rok in nog ter spremembami

smeri, ravnin in postavitev.

Splos$na didakti¢na navodila za vadbo obveznih prvin Sportne aerobike:
Obvezne prvine v tekmovalni sestavi dolo¢ajo tezavnost sestave. Pri tej starostni

stopnji je treba otroke nauciti pravilne izvedbe prvin.

Obvezne prvine ucimo frontalno. Vsako prvino nazorno prikazemo in zraven
razlozimo potek gibanja. Najprej prikazemo celotno izvedbo v ¢elni in nato Se v bo¢ni
ravnini, nato pa Se izvedbo v pocasnejSem tempu. Pri tem damo otrokom
najpomembnejSa navodila za pravilno izvedbo. Otroci nato poskusajo prvino izvesti.
Najprej popravimo le glavne in velike napake. Pri zamahu do prednozenja in dvigu

trupa naj se otroci postavijo bo¢no, saj tako lazje nadzorujemo pravilnost izvedbe.

Ponavljanje in utrjevanje obveznih prvin lahko organiziramo v obliki obhodne vadbe
z dolocenim Stevilom ponovitev. Vsaka obvezna prvina predstavlja eno postajo.
Otroci lahko naredijo ve¢ obhodov, saj izvedba naloge traja krajSi Cas. Med
izvajanjem popravljamo napake, v odmoru med obhodi pa analiziramo izvedbo. Vaje
razvrstimo tako, da niso zaporedno obremenjene iste miSi¢ne skupine. Obhodno
vadbo pa lahko izvajajo tudi na ¢asovno omejitev (20 sekund izvajajo nalogo, 20

sekund odmora).
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Primer obhodne vadbe:

4 X »jumping
/ o \
4 x sklek 4 x dvig trupa
4 x zamah do 4 x enak gibalni
prednozenja ¢ vzorec

Ucenje in ponavljanje obveznih prvin izvajamo na S$tetje ucitelja, ploskanje ali ob

glasbeni spremljavi, v primernem ritmu in tempu.

Pri Solski Sportni vzgoji lahko posamezne prvine izpustimo ali priredimo. S sestavo
lahko otroci nastopijo na Solskih prireditvah ali pa organiziramo medrazredno

tekmovanje.

11.3 GIBANJE ROK

Gibanje rok mora biti ves cas nadzorovano. V nobenem sklepu (ramenskem,
komolénem) ne sme prihajati do hiperekstenzije oz. do popolne iztegnitve. Roke so
vedno pred telesom, ramena pa potisnjena navzdol. Zapestja in dlani so v podaljsku
rok, razen v primerih, ko take gibe vklju¢imo v sestavo oz. ko gibi sluzijo za
interpretacijo glasbe (egipcanska glasba, turSka glasba). Gibanje z rokami izvajamo v

¢elni ali bo¢ni ravnini ali kombinirano (povzeto po: Tursic, 2004a).

Polozaje rok lahko kombiniramo med seboj in smiselno povezemo z gibanjem nog.
Vsako roko lahko postavimo v razlicen polozaj, npr. desna v odrocenje, leva v

vzrocenje.
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Osnovni polozaji rok ...

W 2 = 3

VZROCENJE ODROCENJE PREDROCENJE ZAROCENJE PRIROCENJE

... in nekaj njihovih razlicic.

0 Y

PRIROCENJE ODROCENJE ODRO CENJE GOR
POKRCENO GOR POKRCENO NOT

DESNA ROKA ODROCENJE
ZAROCENJE POKRCENO POKRCENO DOL, LEVA ROKA ODROCENJE POKRCENO NAPREJ
GOR

Polozaji dlani in prstov (povzeto po Tursi¢, 2004a):
" y»jazz« - razSirjeni prsti,
= »baletni« prsti,
= yrezilo« - spojeni prsti,
" pest,

= drugi polozaji (en prst, dva prsta v razli¢nih polozajih ...).

E I8 = =22

JAZZ BALETNI PRSTI REZILO PEST
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11.4 DRUGE PRVINE KOREOGRAFIJE

V tekmovalno sestavo lahko vklju€imo razlicne prvin. Tako sestava postane pestrejSa
in bolj dinami¢na. Lazje oblike teh prvin lahko vklju¢imo v koreografijo tudi v prvem
triletju. Z izvajanjem razli¢nih prvin koreografije razvijamo odrivno mo¢, dinamic¢no
in staticno mo¢, koordinacijo gibanja, ravnotezje, natancnost polozajev in gibanj ter
gibljivost. Opisano izvedbo prvin prilagodimo sposobnostim in znanju otrok. V

. . . . . .2
nadaljevanju so nastete le osnovne izvedbe nekaterih prvin.

Vpliv ostalih prvin aerobike na razvoj gibalnih sposobnosti otrok je prikazan v
preglednici 4 (prirejeno po: Bucar Pajek, 2003). Ocene vpliva posamezne prvine na
razvoj sposobnosti so razvrs€ene s pomocjo petstopenjske lestvice, kjer ocena 1
pomeni majhen vpliv, ocena 5 pa izjemno velik vpliv na razvoj sposobnosti. Ocene so

podane na osnovi ekspertnega mnenja avtorice naloge.

Preglednica 4: Vpliv drugih prvin aerobike na razvoj gibalnih sposobnosti

drze v | skoki | obrati v | dvigi in | zamahi
PRVINA I skleki | opori oporni | dotiki

SPOSOBNOST fazi

MOC 5 5 5 2 5 4
GIBLJIVOST 1 2 2 2 3 5
KOORDINACIJA

GIBANJA 3 : 4 ! 2 !
RAVNOTEZIE 2 4 3 5 5 4
HITROST 1 1 3 3 2 4
NATANCNOST 1 1 2 2 4 1
VZDRZLJIVOST 3 4 3 3 2 5

2 Tezje oblike prvin, ki so primerne za vi§je starostne stopnje, so opisane v diplomski nalogi z

naslovom: Sportna aerobika v drugem triletju osnovne $ole (Vongina, 2006).
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Sklece

Sklece so prvine dinami¢ne moci. Poleg Stirih sklec, ki so obvezna prvina, lahko v
koreografijo vklju¢imo tudi posamezno skleco. Tako dvignemo dinamiko sestave, saj
zamenjamo ravnino gibanja. Skleco je treba smiselno povezati s prehodom na tla in

vstajanjem.

» Opis tehnike:
Osnovni polozaj je opora lezno za rokami, dlani so naravnost ali obrnjene navznoter
(45°). Glava je rahlo zaklonjena. Opiramo se le na stopala in roke. Ves cas je treba
ohranjati ravno linijo telesa. Sledi sklek, kjer se z enakomernim kréenjem komolcev
vadeci spusti do polozaja, kjer razdalja med prsmi in tlemi ni vecja od 10 cm. Noben
del telesa se pri izvajanju skleka ne sme dotakniti tal. Skleku sledi dvig v zacetni

polozaj.
> Tezavnost : ***

» NajpogostejSe napake:
= slaba drza telesa,
= glava ni v podaljSku trupa, ni vzravnana,
= hiperekstenzija v komol¢nem sklepu,
= pokréene noge,

= dotik tal z delom telesa.

» Metodi¢ni postopek:
Preden otroke naucimo pravilne sklece in dviga v zacetni polozaj, morajo pridobiti
dovolj mo¢i v rokah in ramenskem obrocu ter usvojiti pravilno drzo telesa. To
dosezemo z razlicnimi predvajami in vajami za moc¢. Otroci naj najprej obvladajo
navadno skleco v opori, Sele nato jih u¢imo druge razli¢ice. Izvedbo tezjih prvin
prilagodimo ali pa jih otroci izvajajo v olajSanih okoli§¢inah. Namen izvajanja sklec
in njihovih razli¢ic je, da se otroci zacnejo uciti novega gibanja, ki ga v kasnejSem

obdobju nadgradijo.
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> Razli¢ice:
= Sklek z razkoraCenimi nogami.
= Sklek z dvignjeno eno nogo.
Pri sklekih lahko spreminjamo poloZzaj nog, rok in Stevilo opornih tock. Poznamo Se
druge vrste sklekov, npr. »wenson« skleca, »triceps« skleca, skleca na eni roki ...,

vendar so to pretezke prvine za to starostno stopnjo.

DrzZe v opori

Drze in vse stati¢ne prvine izrazajo izometriéno mo¢. Otroci se hitro naucijo razlicnih

drz in dvigov, saj imajo sorazmerno dovolj moci glede na telesno tezo.

» Opis tehnike:
DrZe lahko izvajamo v razli¢nih poloZajih v stoji (razovke), v opori (v opori spredaj,
opori zadaj, opori vznosno ...). Med izvajanjem drZ v opori je glava rahlo zaklonjena,
saj s tem aktiviramo hrbtne miSice. Dlani in prsti so v stiku s podlago, noge pa
dvignjene od podlage. MiSice celega telesa so napete, stopala v plantarni fleksiji.

Vadec€i mora vztrajati v drzi vsaj 2 sekundi.

> Tezavnost: ***

> NajpogostejSe napake:
= dlani so postavljene preve¢ nazaj, preblizu zadnjice,
= noge niso dvignjene od podlage,

= dlani niso v celoti v stiku s podlago.

» Metodic¢ni postopek:
Vse drze v opori izvajamo najprej v olajSanih pogojih, na visji podlagi. Za to
potrebujemo skrinjo, klop, stopnic¢ko ... Sprva naj otroci drzijo oporo s pokréenimi
nogami, nato pa jih pocasi stegnejo. Vedno veC Casa naj poskusajo vztrajati v opori

spredaj s stegnjenimi nogami.
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Na tleh naj vade¢i najprej dvignejo le boke, stopala pa ostanejo na tleh; v tem
polozaju vztrajajo ¢im dlje ¢asa (10 do 20 sek.). S kontrakcijo sprednje stegenske
miSice naj najprej dvignejo eno nogo, nato pa Se drugo. Otroci naj najprej drZzijo
prednos raznozno pokréeno v levo ali desno in prednos raznozno ter tako nadaljujejo
z vedno tezjimi oblikami prednosa. Otroci naj poskuSajo izvajati razlicne drze in

vztrajati v vsakem polozaju vsaj 10 sekund.

> Razliéice:

» Prednos v opori spredaj raznoino pokréeno_ - prednos v opori spredaj

raznozno. Eno roko vadeci postavijo med nogami, drugo pa pri zadnjici.
Dlani se opirajo na tla. Zadnjico in noge dvignejo in jih pokrcijo v

kolenskem sklepu, eno naprej in drugo nazaj (predvaja za prednos).

= Prednos v opori spredaj

v" Noge so snoZene in napete.

<\

Stopala so v plantarni fleksiji.
v' Roke so stegnjene ob telesu (ni hiperekstenzije),

glava je rahlo zaklonjena.

v Boki so dvignjeni od podlage in za linijo rok.

v Noge so vzporedno s podlago.

=  Prednos v opori spredaj raznozno

v" Roke so stegnjene, dlani se opirajo na tla na sredini
A med obema nogama (ni hiperekstenzije), glava je
rahlo zaklonjena.

v" Noge so prednozno raznozno, kot med nogami je

vsej 90°. So vzporedno s podlago.

v’ Stopala so v plantarni fleksiji.

78



Skoki

Vsi skoki imajo tri faze: odriv, let in doskok. V fazi leta mora vadeci glede na nacin
skoka izvesti ustrezen gib. Obremenjene so predvsem spodnje okoncine, pri gibanju

pa sodelujejo tudi roke in trup.

Skoki s sonoZnim odrivom

» Opis tehnike:
Ne glede na pripravo na odriv je vsem skupen sonozni odriv in doskok. Priprava na
odriv je lahko izvedena na vec nacinov, vendar pa mora biti prehod med koraki v
sestavi in odrivom tekoC in smiselen ter izveden tako, da je skok varen in pravilen.
Odriv je lahko izveden s predhodnim poskokom (v izpadni korak, v »jumping jack«),
s korakom naprej, ki mu priklju¢imo drugo nogo in se sonozno odrinemo ali pa se

odrinemo z mesta v smeri navzgor.

Telo je med skokom napeto. Glava je v podaljsku trupa, pogled je usmerjen napre;.
Gibanje z rokami je usklajeno z odrivom. Skok stegnjeno izvajamo kot predvajo za

vse druge skoke s sonoznim odrivom.

Doskok naj bo mehak in prozZen, izveden na obe nogi, najprej na prste in nato na cela
stopala. Ob doskoku so stopala rahlo razmaknjena. Amortizacija skoka naj bo
izvedena v vseh sklepih (skocnem, kolenskem in kolénem); tako vadeci ublazijo sile
na telo, vendar naj bo kot v kolenskem sklepu vecji od 90°. Z rokami, ki so pred
telesom ali ob njem, vzdrzujemo telo v ravnoteznem polozaju. Glava je rahlo

zaklonjena, pogled pa usmerjen naprej (Novak in Kovac, 1998a).

» TeZavnost: **

» NajpogostejSe napake:
= odriv ni sonoZen,
» skoraj ni odriva,
= trup med skokom ni napet, temvec uslocen ali vleknjen,
= doskok ni amortiziran,

» doskok ni izveden na istem mestu kot odriv,
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= obracanje stopal na tleh pri skokih z obrati.

» Metodi¢ni postopek:
Preden se otroci zacnejo uciti tehnike gimnasti¢nih skokov, najprej preverimo, ali se
znajo odriniti sonozno oz. jih po potrebi nau¢imo sonozni odriv.
Otroci naj:

= Sonozno skocijo s skrinje ali klopi in sonozno doskocijo na mehko blazino.

= Sonozno skacejo prek Crte, kolebnice, pri tem je poudarek na visini skoka.

= Tecejo, se na znak ustavijo in sonozno odrinejo v zrak.

= Tecejo in s tekalnimi koraki preidejo v sonozni odriv (tek, druga noga se

priklju¢i prvi, pocasi se upogneta v kolenih, odriv) (povzeto po Novak in

Kovac, 1998b).

Gibanje in polozaj telesa za izvedbo gimnasti¢nih skokov naj izvedejo najprej v lezi
na tleh in v vesi na letveniku. Skoke naj izvajajo tudi z visje podlage (skrinja, klop), z
odrivne deske, male prozne ponjave, ¢e imamo moznost, tudi na veliki prozni ponjavi.
S tem podaljSamo fazo leta in otrokom omogocimo lazjo izvedbo giba in s tem lazje
ucenje, razvijajo pa tudi koordinacijo (skladnost) gibanja vsega telesa, orientacijo v
prostoru in odrivno moc. Celoten skok (priprava na odriv, odriv, faza leta in doskok)
naj najprej izvedejo na mehkejsi podlagi (blazine) in Sele nato na parketu. Osnova

vseh skokov s sonoznim odrivom je skok stegnjeno.

Didakti¢ni napotek:

Uporaba male prozZne ponjave: Pri izvedbi skokov z male prozne ponjave naj se otrm

»spoznajo« z odzivnostjo ponjave, tako da se na njej sonozno odrivajo ob pomoci ucitelja ali z
oprijemom za letvenik oz. drog. Naskok na ponjavo naj otroci najprej izvajajo z visje podlage.
Prvi skoki z zaletom naj bodo izvedeni s hojo oz. tekom po $vedski klopi, z nje sledi enonozni
odriv in sonoZen pristanek na ponjavi, s katere se vadedi spet sonozno odrine. Ce se vade¢i ne
odrinejo s ponjave, zvisamo doskoc€is¢e in jih tako »prisilimo« k visjem skoku. Kasneje naj

$vedsko klop nadomesti odrivna deska, ki olajSa vadecim naskok na ponjavo (povzeto po: Novak
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> Razli¢ice:

= Vskok stegnjeno

AL,

» Opis tehnike:

v SonoZen odriv in doskok.
v" Telo je napeto, vzravnano, glava v podalj$ku trupa, pogled je usmerjen
naprej.

v Noge se stegnjene, v snoznem poloZaju, stopala so v plantarni fleksiji.

<\

Odriv in doskok sta na istem mestu.

v Roke so v fazi leta ob telesu ali v predroCenju pokréene na prsi.
> TeZavnost: *

Ko otroci obvladajo vskok stegnjeno, ga lahko izvajamo z obrati za 180° oz. 360°. Pri
tem jih opozarjamo na vzravnan polozaj trupa in glave, odriv naj bo usmerjen
naravnost navzgor, stopala pri odrivu pa usmerjena naprej. Doskok naj bo amortiziran

brez nadaljnjega obracanja stopal na tleh.

»  Vskok skrcéeno

» Opis tehnike:

v SonoZen odriv in doskok.
V fazi leta vadeci pritegne pokrceni nogi tesno k trupu.
Stopala so v plantarni fleksiji in tesno spojena skupaj.

Glava je rahlo zaklonjena, pogled usmerjen naravnost.

S X X

Polozaj rok je poljuben.
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v" Qdriv in doskok sta izvedena na isto mesto.

» TeZavnost: **

» Metodi¢ni postopek:

Otroke najprej nau¢imo gibanja v lezeCem polozaju. V lezi na hrbtu pritegnejo noge

k sebi do skréenega polozaja. Enako gibanje naj poskusijo izvesti tudi v vesi na

letveniku. Noge dvignejo v prednozenje pokréeno. Nato otroci izvedejo skok na tleh.

Vadece opozarjamo, da se z nogami ne brcajo v zadnjico, temve¢ jih poskusSajo

dvigniti ¢im bolj na prsi. Doskok naj bo amortiziran in mehak. Tudi ta skok lahko

izvajajo z obratom za 180°ali 360°.

»  Vskok raznoino

» Opis tehnike:

v
v

SonoZen odriv in doskok.
V fazi leta so noge raznoZene,
kot med nogami je vecji od

45°.

Noge so stegnjene, napete, stopala so v plantarni fleksiji.

Telo je stegnjeno in napeto, glava v podaljsku trupa, pogled usmerjen
naprej.

Gibanje rok je iz zaroCenja (odriv) skozi predrocenje v odroCenje gor

(faza leta).

» TeZavnost: **
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» Metodi¢ni postopek:
Otroci naj se osnovnega gibanja najprej naucijo v lezi na hrbtu, kjer z napetimi
nogami izvajajo raznozenje. Podobno gibanje naj poskusijo tudi v vesi na letveniku.
Pri tem jih opozarjamo, da sta nogi ves ¢as ob letveniku. Nato izvajajo skok raznozno

z mesta na mehkejsi podlagi. Tudi tu lahko dodajamo obrate za 180° ali 360°.

Kot predvajo naj otroci preskakujejo drug drugega s skokom ra®

To lahko izvajajo kot Stafetno igrico (katera skupina pride prej do

Didakti¢ni napotek:

cilja). Pri tem moramo paziti, da je med vadecimi dovolj varnostne
razdalje (2-3 koraki). Vadeci naj s sonoznim odrivom preskoc¢i drugega
pred sabo. Pri tem se nezno opre z rokami na njegov hrbet in ga s

skokom raznozno preskoci ter stece 3 korake naprej, poklekne v oporo

kle¢no in predkloni (skrije) glavo med roke. /

Skoki z enonoZnim odrivom

» Opis tehnike:
Skoke z enonoznim odrivom izvajamo s krajSim zaletom; zalet lahko sestavljajo
koraki, tekalni koraki ali prisunski koraki. Celotna priprava na odriv in sam odriv naj
bosta smiselna in skladna s celotno sestavo. Priprava na odriv naj bo ¢im krajsa.
Vadeci se enonozno odrinejo, med fazo leta naredijo dolo¢en gib in doskocijo na eno
ali obe nogi. Doskok naj bo mehak in amortiziran. Med skokom naj bo trup napet,

glava pa rahlo zaklonjena. Pogled je usmerjen napre;.
» Tezavnost: **

» NajpogostejSe napake:
= sonozen odriv,

= v fazi leta trup ni napet,
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* nedokoncano gibanje (odvisno od nacina skoka) v fazi leta,

= doskok ni amortiziran, temve¢ »trd« ali na popolnoma stegnjene noge.

» Metodi¢ni postopek:
Preden za¢nemo otroke uciti posameznih skokov, morajo znati enonozen odriv in
prehod iz teka v odriv. Ucenje tega lahko vklju¢imo v razne igrice v uvodnem delu ali
glavnem delu vadbene enote. Amortizacijo doskoka lahko vadijo pri skokih z viSine

na mehko blazino.

Otroci naj teCejo prosto po prostoru in se na dogovorjeni znak

. . . (prekinitev glasbe, plosk) enonozno odrinejo v smeri navzgor. Pri
Didakticni napotki; tem lahko spreminjamo in dodajamo razlicne naloge (doskok je

sonozen, doskok na odrivno nogo, v fazi leta naredijo nek gib ...).

Pri ponavljanju
enonoznega odriva lahko
postavimo tudi preprost
poligon s skoki in
drugimi naravnimi
oblikami gibanja
(plazenja, lazenja ...)

- /

Pri ucenju in utrjevanju enonoznega odriva lahko
uporabljamo obroce, ki doloCajo mesto odriva in doskoka,
npr. iz modrih obrocev se odrinejo enonozno, iz rdecih pa
SONoZno.

> Razlidice:

= Skok »visoko dalec« (skok prednoZno zanoZno)

> Opis tehnike:
Odriv in doskok sta enonozna.
V fazi leta odrivna noga zamahne v zanoZenje, zama$na noga pa v prednoZenje.
Nogi sta med skokom napeti, stopala so v plantarni fleksiji.

eyee

V najvisji tocki skoka je kot med nogama najvecji (optimalen kot je 180°).

AN N NN

Doskok je izveden na sprednjo, zamaSno nogo, odrivna noga gre iz zanozenja
skozi prinoZenje v prednoZenje.

v Trup je pokoncen, glava je v podaljsku trupa ali rahlo zaklonjena.

> TeZavnost: ***
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Skok »visoko dalec« izvajamo s kratkim zaletom z enonoznim odrivom. Amplituda
zamaha zamasne in odrivne noge je velika, hkrati pa je treba izvesti odriv naprej in
navzgor, doskok pa je izveden na zamasno nogo. Otroci takSno gibanje najlazje
izvedejo, Ce jim postavimo neko oviro (kolebnica, palice na tleh, na tleh nariSemo

crte, ki predstavljajo jarek), ki jih spodbudi, da skoc¢ijo ¢im dlje.

Ena izmed nalog je lahko tudi »preskakovanje jarka«. Pm

potrebujemo dve blazini, ki ju postavimo priblizno pol metra

Didakti¢na napotka:

narazen. S tem ustvarimo »jarek«, ki ga otroci eden za drugim
preskocijo s krajSim zaletom. Odriv je enonozen. Postopno
vecamo razdaljo med blazinama in tisti, ki te razdalje ne preskoci,

Vegja kot j dalj
e ot Je razdaia, izpade; ko ¢aka na konec igre, lahko ob strani poskakuje iz obroca

v obroc. /

veéja je  amplituda

zamaha z nogami, skok

pa je dalj$i in vi§ji. Da
povecamo visino skoka,
lahko postavimo v jarek

oviro, npr.
\veénamenski polvalj ali/

Otroke opozarjamo na zamah navzgor z obema nogama (zamasna v prednoZenje,

odrivna v zanozenje), kasneje pa natancno opredelimo tudi polozaj rok pri odrivu in v

fazi leta.
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<

v wSkarjice« - skok prednoino stritno

» Opis tehnike:
Odriv je enonozen.
Iz krajSega zaleta (korakanje, tek, prisunski korak) vade¢i z eno nogo
(zama$no nogo) zamahne v visoko prednoZenje, z drugo pa se odrine.
Odrivna noga sledi zamasni v visoko prednozenje, kjer sledi strig; zamasna
noga se vrne v zacetni polozaj, odrivna noga pa nadaljuje gibanje do visokega
prednozenja. Ko doseze najvecjo amplitudo, se tudi ta vrne v zacetni polozaj.
Doskok je izveden na zamasno nogo, drugo pa prinozi do stoje snozno.
Nogi naj dosezeta enako visino.
Trup je vzravnan, med skokom rahlo nagnjen nazaj, glava je v podaljsku
trupa.

Nogi sta stegnjeni in napeti, stopala so v plantarni fleksiji.

> Tezavnost: **

» Metodic¢ni postopek:

Otroci naj se strizni gib naucijo v leZi na tleh. Zamahi z nogami naj bodo ¢im hitrejsi,
nogi pa napeti, nato naj izvajajo skok z mesta; nazadnje dodamo Se kratek zalet in

prehod v zamah (povzeto po: Tursic, 2004a).

Obrati v oporni fazi

Obrati so gibanje telesa okrog vzdolzne osi. Z njimi razvijamo ravnotezje in

orientacijo v prostoru.
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> Opis tehnike:
Obrate izvajamo v levo ali desno, naprej ali nazaj. Izvajamo jih v vzponu, to pomeni
na prstih ene ali obeh nog. Med obratom mora biti trup napet, glava je v podaljsku
trupa, pogled pa usmerjen naravnost. Vadeci z eno roko zamahne v smeri obrata,
potem pa obe odlo¢no pokréi v priroenje pokréeno gor ali v prirocenje. Vzpon naj bo

izveden naravnost navzgor. Obrat zakljuci s korakom napre;.

> TeZavnost: **

» Najpogostejse napake:
= vrtenje na celem stopalu,
= telo ni napeto,
= vzpon ni izveden naravnost navzgor,

= roke so odroCene.

» Metodi¢ni postopek:
Najprej naredimo predvaje. Otroci zadrzijo vzpon vsaj 4 udarce v glasbi oz. 2 do 4
sekunde. V vzponu naj najprej vztrajajo na obeh nogah; iz stoje snozno se dvignejo na
prste, zadrzijo polozaj in se spustijo v stojo snozno. Pri tem jih opozarjamo na napeto

telo, dvig (vzpon) pa naj bo izveden ¢im visje.

Vzpon na eno nogo izvajamo iz izpadnega koraka. Vzpon je izveden na prste sprednje
noge, ki je stegnjena in napeta. Sprva naj vadeci delajo vzpon ob drogu ali letveniku,
da lazje vzdrzujejo ravnotezje. Vadeci zadrzi polozaj 2 do 3 sekunde, nato sledi spon.

Ko otroci zadrzijo ta polozaj dalj Casa, jih lahko zacnemo uciti obrat v vzponu.
Otroci naj se najprej naucijo obratov na obeh nogah v pocasnejSem tempu, tako da

lahko nadzorujejo gibanje in se orientirajo v prostoru. Kasneje pa izvedejo vec

povezanih obratov v hitrejSem tempu.
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Didakti¢na napotka; ﬁzpon lahko otroci vadijo )

razliCnimi igricami, v katerih se
postavijo v vzpon. Npr. te¢ejo po
prostoru; na doloéen  znak
naredijo vzpon na eni ali na obeh
nogah in zadrzijo polozaj
(razvijajo ravnotezje) ali pa
posnemajo obesanje perila (vzpon
na obeh nogah), Storkljo na
dimniku (vzpon na eni nogi) ...

V nadaljevanju sta opisani dve razli¢ici, obrat v
vzponu na obeh nogah in na eni nogi. V tej starostni
stopnji je obrat na eni nogi prezahteven za vadece,
zato naj otroci izvajajo le obrate na obeh nogah.
Obrat na eni nogi lahko izvajajo le kot popestritev
tisti, ki znajo vec€ (z vzponom razvijajo ravnotezje).

= Obrat na obeh nogah

Vadeci iz stoje snozno naredijo korak naprej z levo ali desno nogo. Roke so v
odrocenju, pogled pa usmerjen naprej. Drugo nogo prikljuc¢ijo prvi in v vzponu na
obeh nogah izvedejo obrat za 180° ali 360° (pri obratu za 360° morajo prestopiti z eno
nogo, da lahko izvedejo celoten obrat). Pri tem obe roki odlo¢no pokréijo v prirocenje
pokréeno gor. Vadec¢i ¢im dlje Casa zadrzijo pogled naprej, ki jim omogoca lazjo
orientacijo v prostoru. Obrat zakljucijo s korakom naprej, roke pa postavijo v

odrocenje. Telo je med obratom vzravnano in napeto.

= QObrat v vzponu na eni nogi za 180° ali 360°

Zacetni polozaj je izpadni korak. Preden otroci zacnejo izvajati obrate, naj obvladajo
vzpon na eneo nogo. Vzpon naj zadrzijo vsaj 2-3 sekunde. Pri izvajanju obrata za
180° (pol obrata) ali 360° (cel obrat) se vadeci iz zaetnega polozaja vzpne na prste
sprednje noge, ki je napeta in stegnjena. Druga noga je v kolenu pokr¢ena, stopalo je
v vi$ini kolena stojne noge ali vi§je. Roka, ki je v smeri vrtenja, je sprva pokréena not
in pred obratom zamahne v odrocenje, nato pa se hkrati z drugo roko odlo¢no pokr¢i
na prsa (prirocenje pokrceno gor) ali v vzrocenje. Gibanje rok da rotacijo telesu. Trup
je v ravnoteznem polozaju, vzravnano, glava je v podaljsku trupa, ramena pa spuscena
navzdol. Ko vadeci izvede obrat za 180° ali 360°, zakljuci s sponom v stojo snozno ali

pa stopi naprej v izkorak.
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Didakti¢ni napotek:

Otroci lahko izvajajo obrate na obeh nogahh
Stefetno igrico. Sestavimo ekipe s Stirimi ¢lani.
Dva stojita na eni, dva pa na drugi strani
oznaCenega prostora. V tem oznaCenem prostoru
vadedéi izvede dolo¢eno Stevilo obratov, s katerimi
se giblje na nasprotno stran. Tu se dotakne
naslednjega vadecega, ki se z enakim Stevilom
obratov vrne na zacetno mesto. To ponovijo,

dokler naloge ne izvedejo vsi vadeci. /

Dvigi_in dotiki

Z dvigi popestrimo izvedbo koreografije in poveCamo njeno dinamicnost. Pri mlajSih
otrocih jih umestimo na zacetek ali konec sestave. Mozna je tudi umestitev dviga v
sestavo, vendar mora biti v tem primeru izvedba dviga in prehodi zelo tekoci in
skladni z glasbo. Z dvigi je dosezen tudi stik med vadec¢imi. Skladno s pravilnikom za
C program Sportne aerobike morata biti v sestavi izvedena najmanj dva dotika med
tekmovalci v paru, trojki ali skupini. Dotik predstavlja fizi€en stik in mora biti

izveden skladno z glasbo in sestavo.

=

» Opis tehnike:
Z dvigi naj vadeci in ucitelj pokazejo svojo ustvarjalnost. Pozorni moramo biti le, da
tezavnost dvigov ne presega znanja vadecih, saj morajo ves ¢as dviga ohranjati telo v

ravnoteznem polozaju, da se s tem izognejo morebitnim padcem. Z dvigom se
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spremeni polozaj telesa vadecih glede na »dvigoval¢evo« ramensko os (dvig nad ali
pod ramensko 0sjo), z njimi pokazejo staticno moc ali gibljivost. Med dvigom lahko
vadeci spremenijo polozaj telesa in s tem obliko dviga. Drza v dvigu naj traja najvec

dva udarca, vendar pa mora biti dvig kljub temu jasen, prehod v naslednje korake pa

smiselen in tekod.

(e
ARk \

» Tezavnost: se razlikuje glede na izvedbo dviga ali dotika.

» Najpogostejse napake:
= izguba ravnotezja,
= nepravilen (obi¢ajno vleknjen) polozaj trupa
= Dvigi ne smejo vkljucevati gibanj in zamahov proti stoji,

akrobatskih prvin (preval, stoja ...).

» Metodic¢ni postopek:
Otroci naj najprej sami, v parih ali trojkah poizkuSajo razlicne ravnotezne polozaje
opori ... S svojim telesom naj oblikujejo Stevilke ali ¢rke. Pri tem jih ves cas
opozarjamo na napetost miSic nog, rok in trupa. Kasneje lahko sestavimo dvig, v

katerem sodelujejo vsi vadeci.

» Igrici:
= Otroci naj v parih ali v trojkah oblikujejo razli¢ne postavitve, drugi par
oz. trojka pa naj jih posnema — naredi zrcalno sliko (glej poglavje
Sklepni del vadbene enote).
= Otroci naj v parih, trojkah ali skupinah oblikujejo razli¢ne stevilke ali

érke.
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Z.amabhi

Zamahi do visokega prednozenja, odnozenja oz. zanozenja so prikaz gibljivosti v
kolénem sklepu. V C programu je treba kot obvezno prvino narediti 4 zamahe do
visokega prednozenja. Posamezen zamah lahko dodamo v sestavo kjerkoli, saj je ob
visoki amplitudi zelo atraktivna prvina. Izvajamo lahko tudi krozne zamahe, zamahe v

sedu, oporah ...

‘\.,

» Opis tehnike:
Vsi nozni zamahi v stoji, razen zanozenja s predklonom, so izvedeni le z gibanjem v
kol¢nem sklepu. Trup je vzravnan in napet, glava v podaljsku trupa. Telo mora ostati
v ravnoteznem polozaju. Prehod med koraki in zamahom naj bo tekoC in smiselen.
Med zamahom sta obe nogi stegnjeni, stopalo zamaSne noge je v plantarni fleksiji,
dovoljen je dvig na prste. Po zamahu vadeci nadaljujejo sestavo tekoce brez

prekinitve.

Pri zamahu v zanoZenje vadeci hkrati z zamahom predklonijo trup do opore spredaj.
Zaradi boljSega ravnotezja naj pri tem postavijo dlani na tla, tako da bodo ¢im blizje
stopalom. Stojna in zamasna noga sta stegnjeni. Glava je rahlo zaklonjena. Sledi

vzravnava v zacetni polozaj.

> Tezavnost: **

> Najpogostejse napake:

= pokréene noge,

91



= slaba drza trupa,

= sproscena (mehka) stopala, slaba drza stopal.

» Metodi¢ni postopek:

Otroke najprej nauc¢imo vzpon na prste, ki ga izvajajo z oporo ob steni, drogu ali v
paru. V naslednji vaji ob vzponu na prste izmeni¢no prednozijo nogo, enkrat
desno in drugi¢ levo. Pri tem smo pozorni, da trup ostaja vzravnan, nogi sta
napeti, stopala pa so v plantarni fleksiji. Gib je izveden le v kolku. V zacetku naj
amplituda giba ostane majhna. Nato naj otroci izvajajo zamah iz stoje snozno do
prednozenja. Kot v kol¢nem sklepu naj bo vsaj 90°. Po istem postopku naj otroci

vadijo tudi zamah v stran in nazaj. Po vsakem zamahu naj bodo stopala spojena.

» Razli€ice:
= zamah do visokega prednozenja (C),
= zamah do visokega odnozenja (A),
= zamah v zanozenje s predklonom (B),
= zamahi v oporah (prednoZenje v opori zadaj (D), zanoZenje v opori spredaj

(E), odnozenje v opori kle¢no (F),

M <

(D) (E) (F)

= krozni zamah v sedu (nogi sta stegnjeni in raznozeni; kot raznozenja je

blizu 180°),
Iz seda snozno sledi zamah z eno nogo v bocni ravnini (z desno nogo v desno). Ko
gre noga (desna) prek polozaja vznosno, ji po isti poti sledi druga noga (leva). Kon¢ni

polozaj je sed snozno, le da je vadeci obrnjen za 180°.
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»  krozni zamah v leZi na hrbtu (»helikopter«), >
Vade¢i v opori sedno snoZno naredi krozni zamah najprej z eno nogo skozi
prednozenje in odnozenje. Hkrati se iz opore sedno spusti v lezo na hrbtu. Ko
zamas$na noga naredi Y4 kroga, ji po isti poti sledi Se druga; ta ves ¢as »zaostaja« za
priblizno pol kroga. Ko sta nogi v raznozenju, naj bo kot med nogama ¢im blizji 180°.

Konc¢ni polozaj je opora sedno snozno.

‘—\

?

= krozni zamabhi v stoji,
Iz stoje snozno ali »rahlega« izkoraka naredimo z eno nogo krozni zamah. Zamasna
noga zacne gibanje prek stojne noge, skozi visoko prednozenje in odnoZenje nazaj do
stoje snozno oz. rahlega izkoraka. Trup je ves Cas vzravnan. Roke so zaradi boljSega

ravnotezja v odroCenju.

11.5 POSTAVITVE IN MENJAVE V KOREOGRAFIJI

Otroke, ki jih razdelimo v istovrstne skupine, nau¢imo tudi premikanja v prostoru,
menjave formacij in postavitev. V tej starostni skupini (prvo triletie OS) za¢nemo z

enostavnimi postavitvami in v celotni sestavi le nekajkrat zamenjamo postavitev.

Postavitve, ki jih lahko uporabimo v skupinah s 5 ali 6 ¢lani, lahko prilagodimo tudi

za pare in trojke ter obratno.

? Krozni zamah v leZi na hrbtu in krozni zamah v stoju sta primernej3a za vigjo starostno stopnjo ali za
otroke, ki se resnej$e posvecajo treningu Sportne acrobike veckrat tedensko. Obe prvini sta opisani
zaradi Sirjenje znanja uciteljev in vaditeljev.
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» Metodi¢ni postopek:
Pri ucenju posameznih postavitev najprej otroke postavimo v zacetno, nato pa v
kon¢no formacijo, ki jo Zelimo po posamezni menjavi. Vsak posameznik mora
natan¢no vedeti, kje je njegovo mesto glede na druge ¢lane v skupini oz. v prostoru.
Nato je treba vsakemu posamezniku razloZiti in nazorno prikazati njegovo gibanje,
oz. gibanje, s katerim zavzame nov polozaj v formaciji ali v prostoru. Koraki za
menjavo formacij naj bodo sprva enostavni, njihova tezavnost pa se stopnjuje z

napredkom v znanju vadecih.

Najprej se vsak posamezno nauci gibanja, s katerim zamenja svojo postavitev v
skupini/prostoru, Sele nato menjavo hkrati in v pocasnem tempu izvede celotna
skupina. Najprej naj se otroci osredotocijo le na gibanje nog, nato pa jih nau¢imo
gibanja skupaj z delom rok. Tempo gibanja naj bo vedno hitrejsi, dokler ne dosezejo

tempa, v katerem se izvaja celotna sestava.

Povzetek:

v’ postavitev zelene formacije,

v’ prikaz prehoda v novo formacijo oz. gibanje, s katerim zavzame vade¢i
dolocen polozaj v prostoru,

gibanje v pocasnem tempu,

dodajanje gibanja rok na mestu,

sprememba formacije s so¢asnim delom rok in nog v po¢asnem tempu,

D N N NN

izvedba menjave v Zelenem tempu.

» Primeri postavitev:

=  Diagonalna postavitev

Diagonalno postavitev je mogoca v obe smeri, padajoca (narisan

9) primer) ali naras¢ajoCa. Prav tako lahko poljubno spreminjamo
... globino diagonalne postavitve (bolj oz. manj strma diagonala).
@) Lahko jo uporabimo v skupinah, trojkah in tudi v parih. Primerna je

predvsem, ko zelimo doseci kot vadbenega prostora.
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Ravna vrsta

Ravno vrsto uporabljamo v skupinah, trojkah in tudi v paru.
Predvsem moramo paziti pri vecjih skupinah, da ohranjajo dovolj
strnjeno postavitev, da pri gibanju (levo in desno) ne presezejo
meje tekmovalnega prostora. Ravno vrsto najveckrat uporabimo pri

prehodu iz postavitve 2-3 v 3-2 (glej spodaj) in obratno.

Kolona oz. kaca

V koloni naj bo skupina le kratek Cas, ker je preglednost zelo slaba,
saj tisti, ki so spredaj, prekrivajo tiste v ozadju. Ravno vrsto
uporabimo predvsem takrat, ko Zelimo poudariti neko gibanje z
rokami oz. z glavo. Uporabimo ga v skupinah, trojkah in v paru.

Kolono lahko poimenujemo tudi kaca.

Krogec oz. soncek

Postavitev v krogec je za majhne otroke zelo tezka, saj tezko
izvajajo gibanje in zraven nadzorujejo Se svojo postavitev in
postavitev drugih. Otroci lazje nadzorujejo svoj polozaj v ravnih
linijjah. Krogec lahko uporabimo le v skupinah z najmanj petimi
Clani. Za lazje izvedbo otrokom na tla nariSemo krog in oznac¢imo

mesta, kamor se postavijo.

Piramida oz. ¢rka A

Crka A je sestavljena iz dveh diagonal, zato je tudi tu, podobno kot
pri diagonali, mogo¢a strmej$a ali poloznejia postavitev. Ce
diagonali obrnemo, dobimo V-postavitev. Obe formaciji sta

primerni za skupine in trojke. Ce $tevilo vadecih v skupini ni liho,
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(5,7 ...), da bi formacija ostala simetri¢na, lahko z drugimi u¢enci

zapolnimo notranjost formacije.

= Postavitev 3-2 0z. 2-3

Ti dve postavitvi sta najprimernejsi za zaCetnike in majhne otroke,

) ) saj z lahkoto obdrzijo postavitev. Vade¢im v drugi vrsti le
@ © O razlozimo, da se morajo ves Cas gibati vimes med dvema vadecima

iz prve vrste. Iz te formacije je enostavno prehajati v druge (vrsto,

kolono, V oz. A postavitev ...). Uporabljamo jo lahko le v

skupinah.

Tu so naStete le nekatere osnovne postavitve, ki jih lahko izvajamo v koreografiji.
Vec jih uporabimo, bolj je sestava pestra in razgibana. Nauc¢imo lahko Se druge

postavite, za katere potrebujemo kancek ustvarjalnosti.

Za vse pa velja:

= v postopkih pouCevanja na tla nariSemo ali postavimo oznake, kot so stopala,
krozci, stozci ...;

» formacije morajo biti jasne; otroke lahko nau¢imo nekatere izraze (kolona,
vrsta, krog, piramida);

» prehodi med posameznimi formacijami morajo bit tekoc¢i, smiselni in brez
zaletavanje med vadecimi; s tem razvijamo orientacijo v prostoru; otrokom, ki
imajo tezave z orientacijo v prostoru, pomagamo tako, da jih primemo za
roko in se gibamo skupaj z njimi;

» skupina, trojka oz. par morajo med prehodi uporabljati enake korake; v

postopkih poucevanja lahko uporabljamo razli¢ne korake;

gibanje skupine mora biti usklajeno.
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11.6 GIBANJE PO PROSTORU

Skupina, trojka, par oz. posameznik mora s svojim gibanjem zapolniti celoten
tekmovalni prostor (skupine 10x10m; trojke, pari in posamezniki pa 7x7m). V svoji
sestavi morajo tekmovalci vsaj enkrat doseci vse $tiri kote (levo zgoraj, desno zgoraj,
levo spodaj ter desno spodaj) in sredino tekmovalnega prostora ter se ¢im ve¢ gibati
po tekmovalnem prostoru. Skupina mora biti dovolj strnjena, razmaki med
posamezniki v skupinah, trojkah in parih morajo biti enaki. Vsi €lani skupine se
morajo gibati skladno. V formaciji lahko tudi povecujemo ali zmanjSujemo razdalje
med vadecimi. Clani skupine se lahko gibljejo vsi v isto smer ali pa v razli¢ne smeri,

vendar se naj vecji del koreografije skupina giblje enotno.

Gibanje po prostoru:

11 2 e

naprej/nazaj levo/desno diagonalno krozno

Gibanje v prostoru je lahko tudi izraz ustvarjalnosti otrok. Vadece lahko razdelimo v
ve¢ skupin in vse nau¢imo lazjo sestavo. Otroci naj se s koraki v sestavi gibajo po
prostoru v zeleno smer, vendar pa jih moramo spodbujati, da se gibljejo v razli¢ne
smeri in s tem zavzamejo ¢im ve¢ prostora. Pri tem jim pomagamo z napotki, vendar
Jjim omogo¢imo ¢im bolj samostojno delo. S tem razvijajo ustvarjalnost; ucijo se

gibanja z razli¢nimi koraki ter ustvarijo nesteto novih kombinacij.

Tako otroci usvajajo tudi pomembne prostorske pojme (levo/desno, naprej/nazaj,
krozno), ki jih uporabljajo v vsakdanjem Zivljenju. Stevilni otroci imajo teZzave s
pojmoma levo/desno. Pomagamo jim tako, da jim na hrbet leve roke nariSemo ¢rko L,
na hrbet desne roke pa ¢rko D ali pa jim okoli desnega zapestja zavezemo
prepoznaven trak, npr. trakec rdece barve. Ker imajo mlajsi otroci tezave z gibanjem v
ve¢jem prostoru, lahko prostor v zacetni stopnji ufenja zmanjSamo, nato pa ga

postopno ve¢amo. Prostor oznacujemo z jasnimi oznakami (stozci, ¢rtami).
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11.7 SESTAVLJANJE KOREOGRAFIJE

Koreografijo vedno sestavljamo na Ze prej izbrano glasbo. Tako je prvi korak do
koreografije izbor primerne glasbe (Masten, 2004). Za mlajSe otroke naj bo glasba
poznana, taka, ki jo sliSijo veckrat, da lazje sliSijo poudarke v glasbi in izvajajo
sestavo v ritmu. Vcasih je dobro, da znajo besedilo, saj si tako lazje zapomnijo
sestavo. UpoStevati moramo tudi otrokove lastnosti in sposobnosti (zivahnost,
plahost; hitrost, po€asnost ...). Glasba lahko vsebuje besedilo in zvocne efekte.
Vendar pa moramo biti pozorni tudi na to, da bo glasba dovolj dinami¢na, z razli¢nimi

poudarki in zvo¢nimi ucinki (lahko jih dodamo tudi naknadno), s spremembami ritma.

Sestava naj vsebuje zacetek in konec, osnovne korake, obvezne prvine, plesne korake
in druge pestre gibalne vzorce. Vsi koraki naj bodo povezani z izraznostjo vadecih,
prilagojeni naj bodo glasbi, posamezniku ali skupini. Tezavnost korakov in gibalnih
struktur naj bo prilagojena znanju in sposobnostim vadecih (skupini, trojki, paru ali
posamezniku). UpoStevajmo didakticno nacelo postopnosti (od laZjega k tezjemu, od

enostavnega k sastavljenemu).

Za starostno skupino 6 do 8 let mora po pravilniku C- programa sestava trajati od 1:00
do 1:50 minute. Otroci morajo z izvajanjem gibalnih vzorcev, obveznih prvin,

prehodov in drugih prvin koreografije slediti udarcem v glasbi oz. njenemu ritmu.

Preden se lotimo sestavljanja koreografije, moramo dobro poslusati izbrano glasbo.
Prestejemo vse takte (osmice), si ozna¢imo poudarke, spremembe ritma in posebne
efekte v glasbi. Otroci naj glasbo poslusajo veckrat, tako da jo spoznajo. Glasbo
umestimo npr. v uvodni del ure; v sklepnem delu lahko vadbo poslusamo sede, ob
izvajanju preprostih gibanj z rokami in jih nau¢imo, da sliSijo poudarke in posebne
efekte. Nato skladno z glasbo najprej umestimo v sestavo obvezne prvine, prehode in
druge sestavne dele koreografije. Pri tem moramo biti pozorni, v koliko taktih
izvedemo posamezno prvino (Pusnik, TurSi¢ in Voncina, 2006). Ko imamo dolo¢ene
vse prvine, je potrebno natan¢no dolociti prehode v posamezno prvino. Prvine naj si
sledijo, tako da se spreminjajo ravni izvajanja sestave (na tleh, stoje, skok). Tako

poskrbimo za vecjo dinamic¢nost koreografije.
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Koreografijo sestavimo za tiste otroke, ki vadijo ze dalj ¢asa (drugi in tretji razred).
Pri sestavljanju koreografije moramo upoStevati ritmi¢no interpretacijo glasbe in
besedila (latino glasba — latino koraki, interpretacija besedila). Tip in stil gibanja
morata biti skladna z vrsto glasbe. Pri vsem pa je najpomembnejSa velika mera
ustvarjalnosti, saj je nas cilj sestaviti dobro zgrajeno, dinami¢no in povezano plesno-

aerobi¢no koreografijo (povzeto po Masten, 2004).

Sestavo popestrimo z (povzeto po Masten, 2004):

» razlicnimi prehodi na tla in z vstajanjem,

= izvajanjem razli¢nih formacij,

= izvajanjem skokov, obratov, drz in drugih prvin,

= gibanjem na razli¢nih ravneh (na tleh, v kleku, stoje, v brezpodporni fazi ...),
= gibanjem v razli¢ne smeri in v razli¢nih ravninah,

= spremembami ritma,

= zaporednim izvajanjem,

= dotiki med vadecimi in preprostimi dvigi.
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Spodnja preglednica prikazuje primer kako zaénemo sestavljati koreografijo. Obvezne
prvine nato povezemo z osnovnimi koraki, njithovimi izpeljankami in plesnimi koraki.
Nazadnje dodamo Se gibanje rok, ki ga povezemo z gibanjem nog (Pusnik, Tursic in

Vonéina, 2006).

SKUPINA, TROJKA, POSAMEZNIK

UDARCI | 2 3 4 5 6 7 8
OSMICE

mirovanje v i ) .
1. prehod iz dviga v zacetno postavitev

zacetnem dvigu

4, prehod na tla, v oporo lezno za rokami
4x sklek

vstajanje iz opore v stojo snozno (izpadni korak, poskok skupaj,

dvig v stojo)

0. vskok stegnjeno

10.

11. 4 x zamah do visokega prednoZenja

12. prehod na tla v sed raznozno drza

Nasveti pri sestavi tekmovalne koreografije.

= 'V eni »osmici« naj bodo roke vsaj enkrat nad rameni (vzrocenje, odrocenje
gor).

= Med tekmovalno sestavo naj otroci gledajo sodnike, ¢e je pogled usmerjen
drugam, naj traja le en takt (1-4).

= Pri tej starostni skupini naj bo v koreografiji manj menjav in razli¢nih
postavitev (5- do 10- menjav), saj otroci Sele razvijajo orientacijo v prostoru.

Menjave naj bodo izvedene z enostavnimi koraki.
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* Pri uéenju najprej nauc¢imo samo delo nog, nato le gibanje z rokami, nazadnje
pa kombinacijo z rokami in nogami skupaj.

= V dinami¢nih delih glasbe je lahko gibanje manj dinamic¢no (prvine na tleh,
samo delo z rokami ali stati¢ne prvine).

= Obvezne prvine naj bodo enakomerno razporejene skozi celotno koreografijo;
prvine naj povezuje koreografija, ki je sestavljena iz osnovnih korakov,

skokov, preprostih drz, zamahov in drugih prvin.

11.8 UCENJE KOREOGRAFIJE

Osnova za ucenje koreografije je poznavanje osnovnih korakov, obveznih prvin in
drugih prvin Sportne aerobike. Vse prvine koreografije smiselno povezemo v sestavo,
ki je skladna z glasbo in primerna za starostno skupino ter prilagojena znanju vadecih.
Za ucenje celotne sestave lahko uporabimo razli¢éne naine podajanja: zaporedno,
koncentri¢no (Sirjenje tezavnosti) ali kombinirano (dodajanje gibalnih vzorcev,
sestavljanje razli¢nih gibalnih vzorcev) ... Izbira pristopa je odvisna od znanja

vadecih in kompleksnosti gibalnih vzorcev.

» Zaporedno nizanje vzorcev z dodajanjem (Bergo¢ in Zagorc, 2000)

D-B—EB-O—(A48+C)—D—ABeToD

Dodajanje je nacin ucenja celote, pri ¢emer vedno dodamo samo en del (Bergoc,
2000). Pri tem nacinu posredovanja vsebin (imenujemo ga zaporedno oz. linearno)
nau¢imo vadece najprej gibalni vzorec A, nato posebej Se gibalni vzorec B. Sledi
povezava obeh vzorcev. Ce imajo otroci teZave s posameznim vzorcem, se v postopku
poucevanja vrnimo korak nazaj in ponavljamo en vzorec, Sele nato ponavljamo vzorca
A in B skupaj. Nadaljujemo z ucenjem gibalnega vzorca C, ki ga dodamo vzorcu
A+B. Vsak nadaljnje nauceni vzorec dodamo Ze nauc¢enemu zaporedju gibalne

sestave. Nikoli ne nizajmo vzorcev, Ce ti niso dobro nauceni.
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» Zaporedno nizanje vzorcev s sestavljanjem (Bergoc in Zagorc, 2000)

B0 D6 0—CD-EBr G

Gibalne vzorce naucimo v parih, po dva in dva skupaj. Najprej nau¢imo vzorec A,
nato B in ju zdruZimo ter ponavljamo skupaj (A+B). Nadaljujemo z u€enjem vzorca C
in D, ki ju spet zdruzimo in ponavljamo skupaj (C+D). Na koncu zdruzimo oba

sklopa ((A+B) + (C+D)).

» Spreminjanje
Sestavo nau¢imo z enostavnimi osnovnimi koraki, iz katerih kasneje izpeljemo
gibalni vzorec (kombinirano posredovanje vsebin: linearno nizanje in koncentricno
Sirjenje vsebin). Pri tem moramo paziti, da je gibanje v osnovni in spremenjeni
koreografiji sorodno.
Primer: Iz dvojnega osnovnega koraka in korakanja na mestu (ena gibalna fraza oz.
ena osmica) postopno spremenimo v obrat in izvedemo 2x mambo (na 4. in 7.

udarec).

Prednost tega nacina je, da lahko otroci, ki ne zmorejo zahtevnejsih gibalnih vzorcev,
ostanejo pri prvi izvedbi. Korake pa lahko prilagodimo za posamezno skupino, tako

da je koreografija za vse zanimiva in izvedljiva (Zagorc, Zaletel, Ipavec, 2006).

Pri vseh treh pristopih je treba vsako gibalno fazo najprej prikazati in vadece
opozarjati, katera noga je vodilna, oz. s katero za¢nemo gibanje. Vsak korak
poimenujemo z imenom, ki ga uporabljamo v rekreativni aerobiki, ali pa jim
nadenemo svoja imena, vendar moramo ves cas uporabljati enako poimenovanje
korakov. Tako lahko vade¢e med vadbo »spomnimox, kateri je naslednji korak. Vsak
korak in gib najprej nau¢imo v pocasnem tempu, ki ga stopnjujemo do ciljne izvedbe.
Pri ucenju neznanih in zapletenejSih sestav moramo upostevati osnovno didakti¢no
nacelo postopnosti:
» od lazjega k tezjemu (od preprostih prvin k tezjim),

= od enostavnega k zapletenemu (od enostavne koreografije k zapletene;jsi).
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11.9 VAJE ZA RAZVOJ MOCI

Vaje za razvoj moci Stejemo med pripravljalne vaje, s katerimi izboljSamo telesno
pripravljenost otrok. Izvajamo jih v glavnem delu vadbene enote, po ogrevanju, lahko
pa celotno vadbeno enoto posvetimo razvoju moci. Vaje so izbrane tako, da je
izvedba sorodna gibom, ki so znacilni za Sportno aerobiko; hkrati morajo biti

zanimive za otroke, zato jih vkljucujemo v igre.

Vaje so razdeljene v 3 sklope:
- vaje za razvoj moci trupa,
- vaje za razvoj moci rok in ramenskega obroca,

- vaje za razvoj moci nog.

Razvijamo lahko vsak sklop posebej ali pa vse sklope zdruzimo v eni enoti vadbe.
Poudarek je predvsem na razvoju moci trupa, tako trebusnega kot hrbtnega dela. S
tem razbremenimo hrbtenico in jo zavarujemo pred poSkodbami, saj skoki in spadi
predstavljajo veliko obremenitev za telo. Moc¢ razvijamo postopno, v tej starostni je
zadostna obremenitev le telesna teza otrok. Vsako pretiravanje je Skodljivo, zato je v
tem obdobju vecji poudarek na pravilni izvedbi gibanja kot na razvoju moci. Zacetek
pravega treninga moci je povezan s spolno zrelostjo. Vadbo organiziramo v obliki
iger, v tretjem razredu pa lahko tudi kot obhodno vadbo, vadbo po skupinah ali pa
vadimo frontalno, vedno pa mora biti vadba za otroke zanimiva. To dosezemo s
posnemanjem razli¢nih zivali in prispodob iz narave in okolice ali izvedbo tekmovan;

med skupinami ali s samim seboj.

Vaje za razvoj moci trupa

»Grbica«
> Namen:

Razvoj moci trupa in ramenskega obroca. Predvaja za sklek.
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» Opis tehnike:
Za&etni poloZaj je opora na podlahteh. Ce otroci e ne zmorejo drzati opore le na
podlahteh in stopalih, pokleknejo v oporo kle¢no in se oprejo na podlahti. Otroci naj
drzijo »grbico« vsaj 10 do 20 sekund. Pozorni smo predvsem na ohranjanje ravne
linije telesa (linija glava, hrbet, noge). Otroke opozarjamo na napetost vseh misic rok,

nog in trupa.

> Tezavnost: *

» Najpogostejse napake:
= vleknjen polozaj trupa,
= glava je zaklonjena oz. predklonjena,

= polozaj trupa ni raven, zadnjica je dvignjena previsoko.

> Razli€ici:

»Grbica« v opori za rokami z nogami na vi§ji podlagi. **

= »QGrbica« v opori lezno na stegnjenih rokah, ki so pred rameni. Bolj kot so

dlani pred telesom, tezja je izvedba drze.

=3

»= Lovljenje — »lisica in piScancki« (Glej uvodni del vadbene enote, igre za

» Igrici:

ogrevanje); ulovljeni naredi »grbico«, drugi ga poskuSajo resiti s tem, da
zlezejo pod njim.

= Otroci tecejo; med tekom zaploskamo in ugasnemo glasbo ali jim damo drug
dogovorjeni znak (plosk, topot). Zavzamejo polozaj »grbice« in vztrajajo v
tem polozaju, dokler spet ne zaploskamo. Pazimo na postopnost. Najprej naj

vztrajajo v poloZzaju le kratek ¢as, nato ¢as podaljSujemo.
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Kompas

> Namen:

Razvoj moci trupa in ramenskega obroca. Predvaja za sklek.

» Opis tehnike: I
Zacetni polozaj je opora lezno za rokami, dlani so pod rameni. } [
Otroci v tem polozaju hodijo z rokami v levo oz. desno stran in
naredijo obrat za 180° okoli srediS¢ne tocke, v kateri so stopala.

Stopala so ves ¢as skupaj, spetno in v isti tocki. Komolci so ves ¢as rahlo pokréeni (ni
hiperekstenzije), dlani pa obrnjene naravnost ali rahlo navznoter. Pozorni smo na
ravno linijo telesa. Glava je v podaljSku trupa, oz. rahlo zaklonjena, hrbtenica pa v

naravnem polozaju.
> TeZavnost: *

» NajpogostejSe napake:
= vleknjen polozaj trupa,

* polozaj trupa ni raven, zadnjica je dvignjena previsoko.

» lIgrica:
= Otroci so razporejeni v krogu in z rokami hodijo v krogu. Na dogovorjeni znak

spremenijo smer.

Za otroke, ki tega ne zmorejo, organiziramo vadbo tako,
Didakti¢ni napotek: da se najprej opirajo na tla s koleni. Tak$no vadbo

organiziramo na blazinah.

Stoja na lopaticah

» Namen:
Razvoj moci trupa in nadzor telesa. MiSice so staticno obremenjene. Razvijamo tudi

gibljivost vratu in zgornjega dela hrbta. To je tudi vaja ravnotezja.
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» Opis tehnike:
Zacetni polozaj je leza na hrbtu. Iz tega polozaja vadeci s povaljko dvigne noge
navpicno navzgor in z rokami podpre ledveni del hrbta. Vadeci se opira na tla z
lopaticami, vratom in nadlaktjo (A). V stoji morajo biti noge skupaj, iztegnjene,

stopala so v plantarni fleksiji (Spicke), roke pa pod boki.

L4

Ce vade¢i nimajo dovolj moénega misi¢evja trupa za

izvedbo stoje na lopaticah, naj najprej z nogami vozijo

kolo in pocasi dvigujejo boke vedno visje proti stropu.
Didakti¢na napotka:

Otroci naj stojo na lopaticah izvajajo na mehkejsi podlagi,
da s tem preprecimo poskodbe hrbtenice.

> Tezavnost: *

» NajpogostejSe napake:
= boki in noge niso v ravni liniji,
= Dboki so prenizko,
= noge so pokrcene ali raznoZene,

= stopala niso v plantarni fleksiji.

» Razlicici:
= Stoja na lopaticah z oporo na stegnjenih rokah (B), teziS¢e je viSje in

nepodprto. **
= Stoja na lopaticah z oporo za glavo (C). ***
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» lgrici:

= V stoji na lopaticah otroci spreminjajo polozaj nog (raznozno, prednozno —
zanozno, pokrcijo eno nogo, z nogami oblikujemo ¢rko O ...).

= Lovljenje v opori pred rokami; ko vadeci naredi stojo na lopaticah, ga lovec ne

sme uloviti.

Borbe
> Namen:

Razvoj moci stabilizatorjev trupa in razvoj koordinacije v prostoru.

» Opis tehnike:
Borbe so sestavljene iz treh elementarnih oblik gibanja: vleCenja, potiskanja in
upiranja. Izvajajo se lahko v parih, skupinah, s pripomocki ali brez. Predvsem pri
borbah, kjer je vklju¢en neposredni dotik med vadecimi, je treba natanc¢no razloziti,
kaj je dovoljeno in kaj ne. Vpliv borb na telo je odvisen od polozaja, v katerem se
borbe izvajajo. Vadeci se lahko borijo stoje, kleCe, Cepe, sede ali leze. Vedno pa je

treba prostor primerno zavarovati z blazinami ali mehkejSo podlago (Pistotnik, Pintar

in Dolenc, 2002).

» lgrici:
=  Trden most *
Vadeci teCejo v koloni po prostoru. Pred tem dolo¢imo dva izmed skupine, ki tvorita
most. Ta dva se dogovorita, kako se bo posamezni del mostu imenoval. Ko kolona
vadecih zeli iti Cez most, dvigneta sklenjeni roki in zadnjega ulovita. Ta se glede na
»nadimek« odlo¢i, na kateri del mostu bo Sel in se postavi v kolono za tistim, ki si je
nadel to ime. Ko polovita vse vadece, posamezni koloni z vleCenjem pokazeta, kateri
del mostu je bolj trden. Zmaga tista ekipa, ki povlece drugo ¢ez sredino reke (Crta na
sredini) in se pri tem ne spusti. Zaradi varnosti naj otroci pri vleCenju uporabljajo

»dvojni prijem, pri katerem drug drugega drzijo za zapestja.
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= »Rokoborba« *
Rokoborbo izvajamo v parih. Pred tem prostor zavarujemo z mehkejSimi blazinami.
Vadeca klecita in poskusSata drug drugega s potiskanjem in vleCenjem spraviti v leZeci
polozaj. Pri tem moramo natanc¢no dolo€iti, kateri prijemi so dovoljeni in kateri ne, da

ne pride do prevelike agresivnosti med vadecimi.

Dvig nog na letveniku

> Namen:

S to vajo vadeci krepijo miSice trebusne stene, pa tudi sprednje stegenske miSice.

» Opis tehnike:

Zacetni polozaj je vesa na letveniku. Vadeci iz tega polozaja pritegne pokréene noge

na prsi in dvigne boke v smeri navzgor (A).
» Tezavnost: **

» Razlicici:
= Ko vadeCim ta naloga ni ve¢ zadosten drazljaj za nadaljnjo krepitev,

zacnejo z dviganjem stegnjenih snozenih nog do vese vznosno. (B)***

* Dvig nog raznozno.
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Zapiranje knjige

» Namen:
Aktivne so predvsem trebusne miSice, sprednje stegenske in krojaska miSica. Ta vaja

sluzi kot predvaja za vse skoke, kjer je treba noge dvigniti v prednozenje.

48 Y

B

knjizice knjige

» Opis tehnike:
Vaja je podobna dviganju nog v vesi, le da jo izvajamo na tleh v lezi na hrbtu. Zacetni
polozaj je leza na hrbtu, noge so snozene in stegnjene, roke pa stegnjene v vzrocenju
ob usesih. Vadeci soCasno dvigne trup in pritegne noge na prsi. Z rokami objame noge

in se spusti nazaj v zacetni polozaj (A - knjiZice).
» Tezavnost: *
» Razli€ica:

Vajo lahko otezimo tako, da zapiranje knjige izvajajo s stegnjenimi nogami (B —

knjige), ki jih dvignejo do seda vznosno.
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Vaje za razvoj moci rok in ramenskega obroca

Zajcji poskoki

» Namen:
Razvoj moci rok in ramenskega obroc¢a, u¢enje amortizacije padcev na roke. Vedno
moramo najprej poskrbeti, da so vadeci dobro ogreti, predvsem naj bo ogret ramenski

obro€ in zapestja.

» Opis tehnike:
Zacetni polozaj je ¢ep na celih stopalih, roke so v predrocenju pokréeno. Vadeci se iz
tega polozaja sonozno odrine naprej in za trenutek preide v oporo na rokah, pritegne
noge k sebi (boki so dvignjeni) in nadaljuje gibanje v naslednji odriv. Med odrivom in

oporo na rokah naj bo vidna faza leta. Odriv naj bo izveden tudi z rokami.

» Tezavnost: **

> Najpogostejsi napaki:
= spuscanje bokov,

= 1i faze leta.

» Razlicici:
= Zajcji poskoki v smeri napre;.

= Zajc¢ji poskoki v smeri nazaj.
» Igrici:

* Lovljenje z zaj¢jimi poskoki (lisice in pis€ancki); ulovljeni naredi

»grbico« in pocaka, da ga drugi resijo (tako da se nekdo splazi pod njim).
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= Oponasanje zivali — na dogovorjeni znak (tempo glasbe) zacnejo otroci z

gibanjem oponasati doloc¢eno Zival (zajca, zabo).

Gibanje v oporah

» Namen:
V oporah se otroci gibljejo s pomocjo rok in nog, trup pa je dvignjen od podlage. S
tem krepijo predvsem miSice rok in ramenskega obroca, vplivajo pa tudi na

koordinacijo gibanja, mo¢ drugih delov telesa in ravnotezje.

» Opis tehnike:
Pri lazenjih, kamor uvr§¢amo gibanje v oporah, se vadeci lahko gibljejo v razli¢ne
smeri, spreminjajo oblike gibanja, Stevilo opornih tock, dolzino gibanja. Glava je v
polozaju, v katerem lahko otrok s pogledom nadzoruje okolico (Pistotnik, Pintar in

Dolenc, 2002).

A B
> Tezavnost: *

» Razli€ice:

= Spreminjamo smer gibanja — naprej, vzvratno, bo¢no. *

= Spreminjamo obliko gibanja — sonozno, soro¢no. **

= Spreminjamo poloZaj telesa — opora lezno spredaj (B), opora lezno
zadaj (A), opora sedno. *

» Spreminjamo Stevilo opornih tock — opora lezno spredaj z dvignjeno
eno roko/nogo, opora lezno zadaj z dvignjeno eno roko/nogo. ***

= (Oponasanje zZivali — medved, tjulenj, krokodil, opica ...

= Uporaba pripomockov — zoge, skrinje, klopi.
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Pri vadbi otroke opozarjamo, da je vsa povrSina
dlani v stiku s podlago, da ne pride do poskodb

prstov.

Didakti¢na napotka:

Gibanje v oporah je dovolj dinamic¢no, da ga lahko
uporabljamo v uvodnen delu kot del splosnega
ogrevanja (lovljenja v oporah, lazenja in druge
oblike gibanja, oponasanje zivali) in tudi v
glavnem delu vadbene enote kot vaje za krepitev
misicevja trupa in razvoj koordinacije gibanja.

VoZnja samokolnice

> Namen:

Voznjo samokolnice uvr§¢amo med lazenja; izvajamo jo lahko v parih ali trojkah. Z

njo razvijamo mo¢ rok in ramenskega obro¢a, moc¢ trupa in koordinacijo gibanja.

» Opis tehnike:

Zacetni polozaj je opora lezno pred rokami ali za rokami. Eden od otrok - »voznik«

dvigne »samokolnici« noge, tako da jo prime za stegna, saj tako lazje nadzoruje

gibanje »samokolnice«, ta pa lazje ohranja ravno linijo telesa. Telo naj ne bo

vleknjeno, vade¢i mora s kontrakcijo miSic trupa ohranjati ravno linijo trupa

(Pistotnik, Pintar in Dolenc, 2002).

> TeZavnost: **

» Najpogostejse napake:
= vleknjen trup »samokolnice,

= nepravilen prijem »voznika,
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= y»samokolnica« ne sledi tempu »voznika«.

moinjl samokolnice nikoli ne tekmujemo, saj
lahko pri nenadzorovani izvedbi pride do

\_badcev in s tem tudi do poSkodb. -

Didakti¢na napotka:

Hitrost gibanja naj nadzira »samokolnica«, voznik

pa le sledi njenemu tempu.

Plezanja
» Namen:
Pri vseh vrstah plezanj krepimo predvsem miSice rok in ramenskega obroca ter misice

trupa.

» Opis tehnike in razlicice:
Plezanje moramo vedno prilagoditi posamezniku, njegovi starosti in sposobnostim.

Tako je treba postopno povecevati viSino, spreminjati plezala in nacin plezanja.

Otroci lahko plezajo po:
= letveniku, lestvah,
= 7rdi,
" VIV,

= plezalni steni,

= razli¢nih orodjih (klopi, bradlje ...).
V razli¢ne smeri:

* navzgor (vzpenjanje),

= navzdol (spuscanje),

= v isti viSini (levo, desno).
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Wil

Kot predvajo za plezanja navpicno naj otroci izvajajo lazenja po strminah; njihov
naklon postopno povecujemo. S tem bodo pridobili nekaj mo¢i in premagali zaCetni
strah pred globino.

Nato naj za¢nejo s plezanjem v mesanih oporah po letveniku in lestvah. **
Postopno povecujemo dolzino plezanja in preidemo na gladka plezala (vrv, zrd).
Plezanje po Zrdi ali vrvi je ena najbolj celostnih vaj za krepitev ramenskega obroca,

upogibalk rok in velike hrbtne miSice. Naloge Se otezimo z razlicnimi tehnikami

plezanja. w

Otroci naj pri vseh vrstah plezanja uporabljajo ti. vilicasti prijem, pri
katerem je palec na nasprotni strani kot drugi prsti. To omogoca manjSo
verjetnost zdrsa dlani s plezala. Opozarjamo pa jih tudi na nadzorovan
spust, kajti na vrhu so Sele na polovici poti. Tako prihranijo dovolj moci

za spust (Pistotnik, Pintar in Dolenc, 2002).

Na plezalih lahko otrokom postavljamo vmesne cilje (oznacimo jih
z barvno nalepko). Tako dosezemo postopno napredovanje in vecjo
motivacijo.

S povecevanjem viSine vplivamo tudi na
premagovanje strahu pred globino in s tem
na otrokovo samozavest.

Pri vseh vrstah plezanja moramo poskrbet%
varnost vadecih, kar pomeni, da moramo prostor
pod plezalom dobro zavarovati z mehkejSimi
blazinami. Ce je treba, zavarujemo tudi sama
plezala. Pri otrocih, ki jih je strah ali imajo slabse
razvite gibalne sposobnosti, je potrebno tudi osebno

varovanje in pomoc. /

Didakti¢ni napotki:

Lazje  oblike plezanj lahko
izvedemo tudi v obliki poligona z
drugimi vmesnimi nalogami.
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Vaje za razvoj moci nog

Zabji poskoki
» Namen:
Z 7abjimi poskoki otroci razvijajo mo¢ nog in izboljSujejo tehniko sonoznega odriva

ter doskoka. Izvajajo jih lahko med ogrevanjem ali v glavnem delu vadbe.

» Opis tehnike:
Zacetni polozaj je stoja, noge so v Sirini ramen. Vadeci iz tega naredi globok pocep in
se sonozno odrine v smeri naprej in navzgor. Roke gredo skozi predroCenje v
vzro¢enje. V fazi leta je telo popolnoma stegnjeno. Doskok je izveden prek prstov na
cela stopala. Vadeci amortizira doskok z globokim pocepom. Roke se vrnejo skozi
predrocenje v priro€enje oz. v kon¢ni polozaj, ki je opora ¢epno. Vadeci na doloceni

razdalji povezejo vec¢ skokov.

> Tezavnost: *

> NajpogostejSe napake:
= ni popolne iztegnitve telesa v fazi leta,
= odriv in doskok nista sonozna,
= zamah z rokama ni skladen z odrivom,

* ni amortizacije (trd doskok).
» Razlicici:

= Zabji poskoki do &epa.
=  Zabji poskoki do pol&epa.
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» lgrici:
= Razli¢ne oblike lovljenja z zabjimi poskoki.

= Stafetne igrice, v katerih se otroci gibljejo z zabjimi poskoki.

Pri zabjih poskokih lahko uporabimo obroce, ki jih
razporedimo po prostoru. Otroci naj skacejo le iz obroc¢a v
obro¢. Razmake med obroci lahko spreminjamo, s tem pa
vplivamo na dolzino skokov.

Didakti¢na napoteka:

Z 7abjimi poskoki lahko otroci preskakujejo doloceno oviro
(skok z blazine na blazino, preskok kolebnice).

SonoZni in enonoZni poskoki

» Namen:
Vadeci razvijajo mo¢ nog z razlicnimi vrstami poskokov, ki jih lahko vklju¢imo v
ogrevanje ali pa jih izvajamo v glavnem delu vadbene enote v obliki mnogoskokov;
organiziramo lahko Stafetne igre ali obhodno vadbo. Enostavni skoki so predvaja za

ucenje gimnasti¢nih skokov.

» lIzvedba:
Poskoke lahko otroci izvajajo z enonoznim ali sonoZnim odrivom. Odriv naj bo
izveden le v sko¢nem sklepu ali pa z gibanjem v poléep. Trup naj bo vzravnan, napet,
glava v podaljsku trupa. Roke gredo pri vsakem poskoku iz zarocenja v predrocenje

pokréeno gor, oz. zamahujejo navzgor skladno z odrivom.
» Tezavnost: *

> Razlifice:
= Sonozni poskoki naprej in nazaj. *
* Enonozni poskoki po levi oz. desni nogi naprej ali nazaj*

* Enonozni poskoki po levi oz. desni nogi z dvigom kolena odrivne noge

navzgor. ***
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* Izmeni¢ni enonozni poskoki (leva, desna) — tek s poudarjenim odrivom.**
=  Mnogoskoki po eni ali obeh nogah (troskok, peteroskok ...).

» Igrice:
= Razli¢ne oblike lovljenja s poskoki.
= Stafetne igrice, v katerih se otroci gibljejo z razli¢nimi poskoki.

= Poskoke lahko vkljuc¢imo tudi v del poligona.

NoSenja
» Namen:
Z nosenji krepimo miSice nog in tudi stabilizatorje trupa. Razvijamo tudi ravnotezje;

so dobra predvaja za drze in dvige.

» Opis tehnike:
Nosenja izvajamo v parih, trojkah ali v skupinah. V prostoru
ozna¢imo 5- do 10- metrski prostor (oznacimo zacetek in konec), kjer
vadeci izvajajo razli¢ne oblike noSenj. Zacnemo z noSenjem v paru,
kjer en vadeci zleze drugemu na hrbet, se ga z nogami oklene okoli
pasu, z rokami pa okoli ramen (pri tem jih opozorimo, da ga ne

primejo okoli vratu). Po eni dolzini noSenja partnerja zamenjata vlogi.

> TeZzavnost: **

» Razli€ici:
» »ReSilec« - dva nosaca teCeta na drugo stran oznacenega prostora, kjer lezi

»ponesrecenec«. Prvi nosa¢ nalozi »ponesrecenca« na hrbet, drugi nosac

pa ga prime za noge. Tako ga neseta nazaj do Startnega prostora. ***

= NoSenje v trojkah (dva nosaCa prenaSata tretjega), pri tem lahko

oponasamo razli¢ne zivali.
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»ReSilec« NoSenje v trojkah

Pri noSenjih naj vadeci ne tekmujejo zaradi

Didakti¢ni napotek: \moinosti poskodb in padcev.

10.10 VAJE ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI

Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Ustrezna gibljivost vpliva
na tehniko gibanja v Sportni aerobiki: gibanje je bolj ekonomi¢no, zavedanje telesa je

boljse, zmanjsa se moznost poskodb, gibanje je lahkotno ter estetsko.

Gibljivost omejujejo razliéni anatomski (zgradba in oblika sklepov, elasti¢nost
ovojnic in kit) in fiziolosko dejavniki (delovanje refleksnih lokov), starost, spol,
miSi¢na in telesna temperatura ter dnevni bioloski ritem. Najugodnejsi ¢as za razvoj

gibljivosti je med Sestim in Sestnajstim letom (Bizjak, 2004).

Raztezanje ni le del ogrevanja, temvec¢ lahko tudi samostojna vadbena enota,
predvsem ¢&e Zelimo razvijati gibljivost. Ce Zelimo povecati gibljivost, se moramo
drzati nekaterih nacel (povzeto po: Anderson, 1997):
= Cilji, ki si jih postavimo, naj bodo postopni in uresnicljivi. UpoStevati
moramo gibalne sposobnosti posameznega otroka.
= Vaje za gibljivost naj bodo sestavni del vadbene enote, potrebno jih je
izvajati redno in sistemati¢no.
= Razvoj gibljivosti je dolgorocen proces, vsako prehitevanje in pretiravanje
je skodljivo.
* Pred vajami za razvoj gibljivosti je potrebno dobro ogrevanje telesa; tudi

prostor mora biti ogret.
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Gibljivost lahko razvijamo z dvema na¢inoma vadbe:
= statiCno raztezanje in

= Dbalisti¢no raztezanje ali zamahi.

Stati¢ne gimnasti¢ne vaje

Za razvoj gibljivosti lahko uporabljamo stati¢ni nacin raztezanja podobno kot pri
ogrevanju, vendar polozaj zadrzimo dlje ¢asa v najvecji amplitudi ali pa uporabimo
enega izmed PNF (proprioceptive nevromuscular facilitation) na¢inov raztezanja. Za
to starostno skupino so PNF (proprioceptive nevromuscular facilitation) nacini
prezahtevni, zato za razvoj gibljivosti v veini primerov uporabimo stati¢no
raztezanje. Vendar lahko otroke pri lazjih vajah Ze seznanimo tudi s PNF
(proprioceptive nevromuscular facilitation) na¢inom »drzi — sprosti — raztegni«, ki
ucinkuje predvsem na zZivéne dejavnike (refleksne loke). Z razvojem gibljivosti se pri
otrocih izboljsa tudi zavedanje lastnega telesa, izboljSuje se psihi¢no pocutje, poveca

se estetika gibanja.

Otroci lahko vaje izvajajo posamezno ali v paru. Posvetimo se predvsem razvoju
gibljivosti ramenskega obroc¢a in kol¢nega sklepa, vendar pa ne smemo zanemariti
drugih delov telesa. Za otroke je najbolj priporocljivo raztezanje v lezeCem ali
sedeCem polozaju, saj tako nimajo problemov z ohranjanjem ravnotezja in se zato v
posameznem poloZaju lazje sprostijo. MiSico tako tudi lazje izolirajo in zato bolje

izvajajo raztezanje.

» Gimnasti¢ne vaje za razvoj gibljivosti ramenskega obroca in trupa

(povzeto po: Anderson, 1997)

»KDO SE LAHKO POPRASKA PO HRBTU?«
» Namen: Raztezanje troglave miSice na roki in miSice
ramenskega obroca ter zgornjega dela hrbta.
> TeZavnost: *
» lIzvedba: Otroci naj dvignejo roke nad glavo v vzrocenje. Eno

roko pokrcijo v komolcu in dlan postavijo na sredino hrbta. Z drugo roko
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narahlo potisnejo komolec v smeri navzdol. Polozaj zadrzijo 15 do 30 sekund.

Enako gibanje ponovijo Se z drugo roko.

»RAZTEGNIMO TREBUSCEK«
» Namen: Raztezanje ramenskega obroca in trebusne muskulature.
> Tezavnost: *
> Opis tehnike: Ce imamo na voljo letvenik in grbado, naj se otroci
primejo za letvenik z viliCastim prijemom, tako da so z obrazom
obrnjeni stran od letvenika. Vadeci naj prosto visijo prek grbace 30

sekund.

PREDKLON Z ZAROCENJEM

» Namen: Raztezanje ramenskega obroca in hrbtnih misic.

» TeZavnost:
\ » Opis tehnike: Otroci stojijo razkora¢no. Roke zaroc€ijo in
jih sklenejo za hrbtom. Naredijo predklon, roke pa s
pomocjo gravitacijske sile zaro¢ijo do najbolj oddaljene
tocke. V tem polozaju zadrzijo 15 do 30 sekund, nato najprej razklenejo roke

in se vrnejo v zacetni poloZzaj.

MOST - opora lezno spredaj, zaklonjeno

» Namen: Razvoj gibljivosti ramenskega sklepa in hrbtenice.

» TeZavnost:
» Opis tehnikemm polozaj je leza na hrbtu. V tem
polozaju vzroc¢ijo, pokr¢ijo roke in dlani oprejo na tla.
Noge prav tako pokréijo, se z njimi oprejo v tla in dvignejo oz. vleknejo trup.
Vadeci so oprti le z dlanmi in stopali, drugi deli telesa niso v stiku s podlago.
Trup je vleknjen, glava pa zaklonjena. Otroci zadrzijo polozaj 15 sekund,

lahko pa se poskuSajo v tem polozaju gibati v razli¢ne smeri.

» Gimnasti¢ne vaje za razvoj gibljivosti kol¢nega sklepa
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(povzeto po: Anderson, 1997)

IZPADNI KORAK
» Namen: Razvoj gibljivosti kol¢nega sklepa,
raztezanje stegenskih miSic.
I » Tezavnost:
» Opis tehnike: Opora ¢epno zakora¢no z desno ali

levo nogo, trup je predklonjen, glava v podaljsku
trupa, dlani so na tleh in nadzorujejo raztezanje. Otroci potisnejo boke navzdol

in zadrzijo polozaj 30 sekund. Enako gibanje ponovijo $e z drugo nogo.

SED PREDNOZNO RAZNOZNO
» Namen: Razvoj gibljivosti kol¢nega sklepa in raztezanje zadnjih stegenskih

misic ter primikalk.

Tezavnost: *

» Opis tehnike: Predklon
trupa naj vadeci
izvedejo v  razline

smeri (predklon k levi nogi, predklon na sredino, predklon k desni nogi).
Spodnji del hrbta naj bo raven, glava rahlo zaklonjena, pogled pa v smeri
predklona. V vsakem polozaju otroci zadrzijo 30 sekund. Vajo lahko izvajajo
tudi v parih — »WVESLANIJE« (Par se prime za roke; en otrok se nagne nazaj in
s tem potegne drugega k sebi, tako da ta naredi predklon. Nato zamenjata

vlogi).

SED PREDNOZNO SNOZNO

» Namen: Raztezanje zadnjih stegenskih miSic in spodnjega
é dela hrbta.
— » TeZavnost: *

» Opis tehnike: Otroci sedijo snozno in se predklonijo ¢im bolj naprej (k

nogam), pri tem naj ostane ledveni del hrbta raven, glava rahlo zaklonjena,
pogled usmerjen naprej. Ta polozaj zadrzijo z rahlo pokré¢enimi nogami v

kolenskem sklepu; noge postopno stegnejo. Polozaj zadrzijo 30 sekund, nato
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poskusajo trup e bolj pritegniti k nogam in ponovno zadrzijo novi polozaj 30
sekund. To vajo sprva delajo samostojno, kasneje pa lahko tudi ob pomoci

partnerja (v parih); ta rahlo potisne ledveni del vadeCega naprej in navzdol.

METULJCEK
» Namen: Raztezanje primikalk in razvoj gibljivosti v kol¢nem
sklepu.
I > TeZavnost:

» Opis tehnike: Zacetni polozaj je sed raznozno pokréeno not.
Stopala so skupaj in ¢im blizje trupu. V tem polozaju otroci potiskajo kolena
proti tlom. Trup je vzravnan. Vajo lahko izvajajo dinami¢no ali staticno

(raztegni—sprosti), samostojno ali s pomocjo partnerja.
»ZABICA«

» Namen: Raztezanje primikalk kolka, predvaja za »mosko
Spago«.
» TeZavnost: *

» Opis tehnike: Otroci so v opori kle¢no na podlahteh, noge poskusajo dati ¢im
bolj narazen, pri tem potiskajo boke proti tlom. Kolena, stegna in zadnjica
tvorijo ravno linijjo. Trup naj bo raven in ne vleknjen. Glava je rahlo
zaklonjena. Vadeci potiskajo boke proti tlom. Vajo izvajajo samostojno ali v
paru (metoda »drzi-sprosti-raztegni« s pomocjo partnerja). Koncni polozaj je

odvisen od gibljivosti posameznika in ga vadeci zadrzijo vsaj 30 sekund.
»MOSKA SPAGA« — sed raznozno

» Namen: Povecanje gibljivosti kol¢nega sklepa in
raztezanje primikalk kolka.
> Tezavnost: **
» Opis tehnike: Vadeci iz seda prednozno raznozno z oporo s stegnjenimi
rokami preidejo v oporo na podlahti, tako da noge in zadnjica tvorijo ravno

linijo. Noge so stegnjene, glava rahlo zaklonjena. Ce lahko, naj vadeéi
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vzravnajo trup. Raztezanje nadzorujejo s pomocjo rok. Vade¢i zadrzijo

polozaj 30 sekund.

»ZENSKA SPAGA« - sed prednoZno zanozno

» Namen: Povecanje gibljivosti kol¢nega sklepa in
D/&J raztezanje upogibalk ter iztegovalk kolka.
= _ » Tezavnost: **

» Opis tehnike: Otroci iz stoje snozno pocasi zdrsnejo v sed prednozno

zanozno. Konéni polozaj, ki je odvisen od gibljivosti, zadrzijo 30 sekund. Pri
nadzoru raztezanja in ravnotezju si pomagajo z rokami. Obe nogi naj bosta
stegnjeni, stopala so v plantarni fleksiji, trup pa vzravnan. Sed prednozno
zanozno naj vadeci izvajajo tako, da je enkrat prednozena leva, drugi¢ pa

desna noga.

NAPOTKI ZA:
> ucenje »Zenske Spage« (sed prednoZno zanoZno) (povzeto po Anderson,
1997):

Otroci naredijo izpadni korak z desno ali levo nogo. V tem poloZaju potiskajo boke
proti tlom in zadrzijo polozaj vsaj 30 sekund. Nato sprednjo nogo iztegnejo naprej,
vendar le toliko, da se Se vedno opirajo na stopalo (peto). Z rokami se opirajo na vsaki
strani noge. S tem nadzorujejo raztezanje in vzdrzujejo ravnotezni polozaj. Sprednje
stopalo pomikajo vedno dlje naprej, ko se priblizajo kon¢nemu polozaju (»Spagi«),
vzravnajo trup in drzijo poloZzaj brez opore rok. Isti postopek ponovijo tudi z drugo

nogo.

> ucenje »moske Spage« (sed raznozno) (povzeto po Anderson, 1997):
1z stoje snozno vadeci pocasi zdrsijo v stojo raznozno, stopala so usmerjena naprej. Z
rokama se oprejo na tla na sredini med obema nogama. Postopno $irijo razkorak in
preidejo v oporo na podlahteh. Pri tej vaji naj vadeci pokrcijo nogo v kolenu in drzijo

polozaj v opori kle¢no, raznozno, v Zzabici. S tem zmanjSamo moznost poSkodb
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kolenskih vezi. Vsak polozaj naj vadeci zadrzijo vsaj 30 sekund. Kon¢na izvedba je

sed raznozno, kjer so noge in boki v ravni liniji, trup pa pokoncen.

Poleg tega naj otroci izvajajo tudi druge predvaje za povecanje gibljivosti kol¢nega
sklepa, npr. predklon trupa v sedu raznozno in snozno, prednozenja in odnozenja leze
na hrbtu, raztezanje s pomocjo partnerja. Pri ekstremnih amplitudah, kot je »Spaga,
moramo biti zelo previdni in gibljivost razvijati postopno. Otroci naj gimnasti¢ne vaje
izvajajo redno in potrpezljivo. Le tako bomo prisli do zelenih rezultatov brez poskodb

in neprijetnosti (bole€ine, izguba zanimanja in motivacije ...).

v PNF (proprioceptive nevromuscular facilitation) nadin raztezanja »drzi-

sprosti —raztegni«

=  TeZavnost: ***

Pri vseh staticnih metodah raztezanja, kjer zadrzujemo najvecji polozaj dlje Casa,

vplivamo na refleks na nateg. Z metodo »drzi-sprosti-raztegni« pa inhibitorno
delujemo na motonevron agonisticne misice in s tem povzro¢imo njeno sprostitev ter
lazjo raztegnitev. MiSico (agonista) najprej raztegnemo do konénega polozaja, jo
izometricno kontraktiramo in zadrzimo kontrakcijo 4 do 6 sekund. Sledi hitro
spros¢anje misice in takoj njeno staticno raztezanje. V polozaju zadrzimo 15 do 20
sekund. Celoten potek vaje ponovimo 3- do 5-krat. Vaje s to metodo lahko vadeci
izvajajo posamezno ali v parih, kjer partner nudi upor za staticno napenjanje misice.
Pri tej starostni stopnji na tak nacin izvajamo le tiste vaje, ki jih otroci ze prej poznajo

in pravilno izvajajo.

v' raztezanje v parih

* TeZavnost: **

Pri raztezanju v parih lahko uporabljamo razli¢ne pripomocke (Zoge, kolebnice ...) ali

pa ga izvajamo brez njih. Pri tem je pomembna predvsem medsebojna komunikacija
med vadecimi. Otroci naj se med seboj dogovorijo za »stop« znak. Vadec¢i naj imajo

stalnega partnerja, saj se tako spoznajo med sabo in poznajo partnerjevo gibljivost.
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Zamabhi

Zamahe izvajamo v lezi na tleh, ob drogu ali prosto. Otroke nau¢imo pravilnega

gibanja z zamabhi v leZi na tleh, saj tako nimajo problemov z ravnotezjem.

» Opis tehnike:
Pri zamahu so noge povsem stegnjene, stopala so v plantarni fleksiji. Pri vsakem
zamahu se gibanje izvaja le v kol¢nem sklepu, trup pa je popolnoma pri miru. V lezi
na hrbtu izvajajo zamah do prednozenja (z vsako nogo 8 do 10 ponovitev), v lezi na
boku izvajajo zamahe do odnozenja. Pri tem so prsti obrnjeni navzgor, medenica pa je
obrnjena naprej. V lezi na trebuhu pa vadeci izvajajo zamahe v zanozenje. Trup
ostane pri tem na tleh, noge so stegnjene. Vsi zamahi naj bodo izvedeni vsaj do kota

90°.

» Tezavnost: **

» Metodi¢ni postopek:
Preden otroci zacnejo izvajati zamahe ob drogu ali ob steni, jih nau¢imo pravilne
drze trupa, ki mora biti ves €as vzravnan, glava je v podaljSku hrbtenice ali rahlo
zaklonjena, pogled pa usmerjen naprej. Gibanje je izvedeno le v kol¢nem sklepu,
noge so stegnjene, stopalo stojne noge je ves Cas v stiku s podlago, stopalo zamasne
noge pa v plantarni fleksiji. Pri prvi predvaji otroci Se ne izvajajo zamahov, temvec le
nakazejo pomik noge naprej, v stran in nazaj. Pri tem so stopala ves ¢as v plantarni
fleksiji in prsti potujejo po tleh v ravni érti, peto pa obracajo naprej (»tondues« iz prve
baletne pozicije). Sledijo nadzorovani zamahi do kota 45°. Ko otroci pri izvajanju
nadzorujejo telo in gibanje nog, naj bodo zamahi izvedeni vsaj do kota 90° in vec

(Masten, 2006).

Med zamahi morajo ohranjati trup v ravnoteZznem polozaju. Zamahi naj bodo
izvedeni do najvecje amplitude. Stojna noga je stegnjena, stopalo pa v stiku s podlago.

Trup je vzravnan, roke so v odroCenju (ravnotezje), glava je v podaljsku trupa.
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. . Proste zamahe naj vadeci izvajajo na glasbo
Didakti¢na napoteka: ‘ (tempo) in povezano (8 do 10 ponovitev z eno
Nnogo).

Pred vajami za gibljivost, stati¢énimi in dinami¢nimi, moramo
vedno poskrbeti, da so vadec¢i dovolj ogreti. Tako zmanjSamo
moznost poSkodb.

Vse oblike zamahov naj otroci delajo na glasbo in s Stetjem.

Povzetek:

Zamahe izvajamo:

- v leZinatleh

v prednoZenje

v stoji

- obdrogu, steni v odnozenje v opori, kleku

- prosto -V zanozenje v lezi

- s kroZznimi zamahi v skoku
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11.10 PRIMER KOREOGRAFIJE

Preglednica 6: primer koreografije. Zapis koreografije in oblika preglednice je

povzete po Pusnik, Tursi¢ in Voncina, 2006.

SKUPINA (6 ¢lanov)
UDARCI
OSMICE 1 2 3 4 5 6 7 8
1. zacetni polozaj pobiranje (postavitev 3-3)
5 4x osnovni korak v smeri naprej (sprednja vrsta na mestu osnovni korak, druga vrsta se
. pomakne naprej)
3. dvojni osnovni korak 2x dvig pete
4. prisunski korak (2 diagonali) prehod na tla, v oporo lezno za rokami
5.
4x sklek
6.
o ] 2x »ritka« (bok na desno stran 5-6, bok na
7. vstajanje (iz opore skok v ¢ep in vzravnava)
levo stran 7-8)
8. 4x brca (V postavitev)
9. 4x8
i(l) krizni korak + 2x »jumping jack«
12 (izvedba je izmeni¢na v levo in desno stran)
(9 - premik v D; 10 - dve koloni; 11 - menjava kolon; 12 - premik v L)
3x izpadni korak v stran (po zadnjem izpadnem koraku se obrnejo
13. ] pocep
boc¢no) (diagonala)
) ) prehod v lezo na
14. sed krozni zamah z nogami (zaporedno)
hrbtu
15. 4x dvig trupa
16.
17. sed raznozno pokrcéeno prednos raznozno pokréeno
18. opora zadaj izteg ene noge pobiranje okoli stegnjene noge
19. 2x V korak z obratom 180°
20. 4x »kick« (nozni zamah do visokega prednozenja)
21. tek (V postavitev v parih) dvojni poskoki (D,D,L,L)
22. 2x charelstone (stopi D, dotik z L spredaj, stopi L, dotik z D zadaj)
23. mambo mambo z obratom (2x180°)
24. 4x »jumping jack«
25. stopi naprej, dotik s prsti v stran (4x)
26. prisunski korak v stran »ra$plja«
27. trije v Cep drugi trije - 6 korakov okoli ¢epecih
28. konc¢ni polozaj konec
Legenda oznak: L =leva noga D = desna noga
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Primer postavitev iz predlagane koreografije (Stevilke povedo, v kateri »osmici« se

postavitev spremeni; postavitev je v tabeli zapisana z rdeCo barvo):

P, . » . ®
¢ se LY - » * »
LR . " e
1 2 4, 8
LA .0 L I .
.. P e ) PP
‘e - . L -
— <« e  —
9. 10. 11. 12.
-: e o8
o *»
13. 21.
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12. SKLEPNI DEL VADBENE ENOTE

Sklepni del vadbene enote je prav tako pomemben kot ogrevanje in glavni del. V
njem se intenzivnost postopno znizuje, gibanje je bolj umirjeno. Vsebuje lahko
koordinacijske igrice, glasbene igrice, staticno raztezanje in druge aktivnosti, s

katerimi se vadeci poCasi umirijo.

Cas, namenjen ohlajanju, je odvisen od intenzivnosti in dolzine predhodne vadbe, od
prostora, v katerem se vadba odvija, in temperature zraka. Intenzivnost se postopno
zmanjSuje, tako da povrnemo sréni utripa blizu vrednostim v mirovanju (Koncan,

2004), postopno se zniZuje temperatura telesa in pretok krvi v telesu.

V sklepnem delu naj se otroci seznanijo tudi z izrazoslovjem in teoreticnimi znanji. S
pogovorom o tem, kaj smo se danes naucili, zakaj smo te vaje izvajali, sklenemo uro

in tudi vplivamo na otrokovo ozaves§¢enost o pozitivnih vplivih $porta na telo.

Teoreti¢na znanja otrokom najlazje predstavimo prek ’

Didakti¢ni napotki; slik, risbic in raznih plakatov ter podobnih pomagal.

jih naslednjo uro prinesejo na vadbo, kjer jih skupaj

Doma naj narisejo polozaje telesa, ki so jih na uri spoznali in
pregledamo, razlozimo, otroci pa jih Se enkrat ponovijo.

Utrdimo tudi poloZaje telesa. Ce jih bodo otroci
znali, bodo ure ucinkovitejse, saj bodo razumeli,
kaj zelimo od njih.

v' 1Igre, s katerimi vadeci pridobivajo obutek za gibanje v ritmu

Ze pred rojstvom se zarodek odziva na ritem, saj se giba v ritmu, ¢e slii glasbo ali
drug zvok z moc¢nejSimi udarci. Vsak otrok ima svoj »notranji« ritem (bitje srca,
ritem, v katerem se giblje, hodi ...), vendar se ta ritem ne sklada vedno z vsiljenim
ritmom glasbe. Kljub temu lahko vadece skozi igro in z glasbo, ki je otrokom

poznana, nau¢imo »sliSati« ritem v glasbi oz. se gibati skladno z glasbo, slisati
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poudarke v glasbi, zaceti gibanje na prvi (poudarjen) udarec (povzeto po: Rowen,

1994).

MEDVEDI IN MISKE
» Namen:
Otroci se naucijo gibanja v ritmu in izraznosti ter razlikovati med poc¢asnim in hitrim

tempom,.
» TeZavnost: *

» lIzvedba:
Vadeci poljubno hodijo ali te€ejo po prostoru. Ko zacne ucitelj ploskati ali udarjati po
bobnu (uporabi lahko razlicne inStrumente), vadeci oponaSajo zival, ki si jo zamislijo
gleda na ritem udarcev. Ce je ritem hiter, se spremenijo v miske in hodijo hitro, tiho
in po prstih, ¢e je ritem pocasen, oponasajo hojo medveda. Na tak nacin lahko

oponasajo razli¢ne Zivali, pozorni pa smo na gibanje v ritmu (Rowen, 1994).

SPREMENIMO SE V ...
> Namen:

Razlo¢evanje med poudarjenimi in nepoudarjenimi takti v bloku.”

> Tezavnost: **

» lzvedba:
Otroci se prosto gibljejo po prostoru. S svojim gibanjem oponaSajo doloc¢eno Zzival.
Vsako zival oponasajo le 32 taktov (4x8), nato gibanje spremenijo. Vrstni red zivali

naj bo znan ze prej (kaca, gosenica, macka, medved ...).

RISANIJE OBLIK
> Namen:

Navajanje na »osmice« - 8 udarcev, ki v aerobiki predstavljajo eno enoto.

4 V aerobiki glasbo razdelimo na »osmice« (8 taktov); Stiri osmice sestavljajo »blok« (32

taktov). Vsak prvi takt v bloku je poudarjen. V koreografiji otroci na vsak udarec izvedejo en korak.
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> Tezavnost: *

» lzvedba:
Otroci se postavijo v kolono. Glava kolone vodi gibanje po prostoru in sicer 8 udarcev
(korakov, poskokov ...) v eno smer, nato spremeni smer. Vsaka glava vodi gibanje
najve¢ 4 glasbene fraze (4x8 udarcev), potem stece na konec kolone in postane rep.
Ce se vadeéi — glava zmoti, se predasno vrne na rep skupine, vodenje pa nadaljuje

nova glava.

HOP - POSKOK
> Namen:

Navajanje na poudarke v glasbi in gibanje v ritmu.
» Tezavnost: *

» lzvedba:
Otroci na vsak prvi udarec (poljubno izberemo, na kateri udarec) naredijo poskok in
nato naslednjih 7 udarcev hodijo po prostoru. Intenzivnejsa izvedba je sestavljena iz

teka in hopsanja, vklju¢imo pa lahko razlicne oblike gibanja (Rowen, 1994).

v' Raztezanje

vt w

glavnem delu bolj obremenjene. S tem miSicam zmanjSamo tonus, pospesimo
prekrvavitev, miSice pa se hitreje obnovijo po obremenitvi. Otroci naj izvajajo
predvsem stati¢no raztezanje, kjer vsak poloZzaj zadrzijo priblizno 10 do 20 sekund.
Vaje lahko izvajajo na glasbeno podlago. Le ta naj bo umirjena, saj s tem poskrbimo

za prijetno vzdusje, otroci pa se Se dodatno sprostijo.
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v" Delo v parih, trojkah

ZAVEDANJE LASTNEGA TELESA - oblikovanje ¢rk, Stevilk in oblik (povzeto po
Landy in Burridge, 2000).

> Namen:

.....

» TeZavnost: *

» lzvedba:
Otroci s svojim telesom v parih ali trojkah oblikujejo razli¢ne Stevilke, ¢rke in druge
oblike. Vade¢im damo navodila, nato pa jih le usmerjamo z nasveti. Opazujemo

lahko, kako so otroci iznajdljivi in koliko se zavedajo svojega telesa.

AL O

»A« »L« »H« »C«

DRZE ZA RAZVOJ STATICNEGA RAVNOTEZJA
(povzeto po Landy in Burridge, 2000)
> Namen:

Otroci izrazajo ustvarjalnost, razvijajo staticno moc in ravnotezje.

> Tezavnost: **

» lIzvedba:
Otroci naj sprva izvajajo razlicne ravnotezne polozaje
samostojno. Dolo¢imo jim le Stevilo opornih tock ter
&. dele telesa, ki se dotikajo podlage, nato pa sami

zavzamejo polozaj, upostevajo¢ navodila. Vajo
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otezimo z manj$anjem Stevila opornih tock ali s polozaji, kjer je
teziSCe telesa zunaj podporne ploskve. Podobne naloge naj vadeci
izvajajo tudi v parih in trojkah ali skupinah, s tem da je vidno

medsebojno sodelovanje ter dotik v drzi oz. dvigu.

» Razlifici:

=  QOgledala
Otroke razdelimo v pare ali skupine (4 ali 6 Clanov). Eden od para zavzame nek
polozaj, ki ga drugi izvede v zrcalni obliki. Ce vadimo v skupini (tirje ¢lani), en par
prikaze nek polozaj, dvig ali drzo, drugi par pa naredi zrcalno sliko. Oblikujemo lahko

tudi dve trojki.

= Kipi

Vadece razdelimo v pare ali trojke, ki ustvarjajo razlicne kipe.
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13. SKLEP

Aerobika je zelo priljubljena rekreativna Sportna dejavnost, le malo ljudi pa se zaveda,
da spada pod okrilje gimnastike in je tudi tekmovalnega znac¢aja. Sportna aerobika,
kot imenujemo tekmovalno razliico aerobike, je izredno zanimiv in atraktiven Sport,
ki v sebi zdruZuje razli¢ne gibalne vzorce in razvija razli¢ne sposobnosti in spretnosti.
Mo¢, gibljivost, vzdrzljivost, koordinacija gibanja, hitrost, ravnotezje so gibalne
sposobnosti, ki jih razvijamo s to panogo, poleg tega pa v veliki meri vplivamo $e na
ritmi¢nost in estetiko gibanja ter muzikalnost. Otroci z vadbo Sportne aerobike
razvijajo vse te sposobnosti, poleg tega pa se navadijo na delo v skupini ter po drugi

strani razvijajo tudi samostojnost in lastno ustvarjalnost.

Za raz$iritev in uveljavitev te panoge pri nas je potrebno boljSe ozavesCanje in
strokovno usposabljanje Sportnih pedagogov, trenerjev in vaditeljev aerobike.
Diplomska naloga naj bi nudila osnovne napotke in predstavljala pomo¢ vsem

Sportnim delavcem pri uveljavljanju Sportne panoge v Solah in drustvih.

V nalogi sem se osredotoCila predvsem na osnove Sportne aerobike, ki temeljijo na
pravilniku C programa Sportne aerobike Gimnasti¢ne zveze Slovenije, po katerem
zaenkrat potekajo tekmovanja v Sloveniji. Program je rekreativnega znacaja, primeren
je za Sole in Sportna drustva, je pa tudi osnova za nadaljnjo nadgradnjo znanja in

sposobnosti otrok, starih 6 do 11 let ali pa tudi starejSih zacetnikov.

V nalogi je poudarek na osnovnih korakih in obveznih prvinah, ki sestavljajo
koreografijo po pravilniku C programa. Pri vseh osnovnih korakih je opisana pravilna
tehni¢na izvedba, najpogostejSe napake in nekatere razli¢ice posameznega koraka. Na
podoben nacin sem opisala tudi obvezne prvine ter druge prvine, s katerimi

popestrimo sestavo in jih vklju€ujemo v vadbo glede na znanje in sposobnosti otrok.

Naloga je namenjena predvsem tistim, ki se ukvarjajo z vadbo mlajsih otrok (prvo
triletje), zato je velik poudarek na postopnosti vadbe, igrivosti (vkluevanje razli¢nih
iger v vadbo) in individualizaciji, ¢e imajo otroci probleme (premalo razvite dolocene

gibalne sposobnosti). UCcitelji moramo biti zabavni, ustvarjalni, potrpezljivi in z
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neskon¢no koli¢ino energije ter veliko mero iznajdljivosti. Otroke moramo znati
motivirati, vnesti v vadbeni proces humor, jih voditi, hkrati pa jim omogociti tudi

samostojno udejstvovanje in ustvarjanje ter gibalni napredek.

V nalogi sem predstavila tudi nekatere prakticne primere iger, pravilne izvedbe prvin
in sestavo koreografije, kar omogoca tudi tistim, ki se prvi¢ sre¢ajo s Sportno
aerobiko, celovit vpogled v Sportno panogo. Vaditeljem in uciteljem ponuja navodila,
ki jim poleg pravilnika in druge ze znane literature pomagajo pri spoznavanju pravil
in zakonitosti Sportne panoge. Predstavljene so tudi nove ideje za popestritev Solske

Sportne vzgoje.

V nalogi so vkljucene vse obvezne prvine C programa Gimnasti¢ne zveze Slovenije,
vendar po mojih dosedanjih izkus$njah sposobnosti in znanje otrok presegajo tezavnost
programa, predvsem pri vi§jih starostnih skupinah, zato se v prihodnje obetajo
spremembe v programu. Spremembe so potrebne predvsem pri obveznih prvinah, s
tem pa bi pravilnik priblizali mednarodnemu pravilniku za Sportno aerobiko za

posamezne starostne skupine.

V prihodnje bo ob morebitni spremembi pravilnika potrebno na podoben nacin opisati

tudi druge prvine Sportne aerobike, njihovo izvedbo in metodi¢ne postopke.
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