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POVZETEK

Mnogokrat ostanemo ucitelji Sportne vzgoje ali starsi brez idej, kako bi naj otrokom popestrili
in na kak drugacen nacin predstavili doloCena gibanja ter kako uporabiti dolo¢ene pripomocke
Se kako drugace. Namen diplomske naloge je prav ta, da bi predstavili eno od moznosti za
popestritev ucne ure ali celo dneva in da bi krepili otrokovo telo in duha na zabaven, otroku
zanimiv, igriv, drugacen nacin ter da bi spoznali pripomocke in moznosti dela z njimi. Torej
smo predstavili osnovne prvine aerobike s pripomocki, ki so primerne za delo z otroki mlajsih
starostnih skupin in predstavili osnovna didakticna nacela, metodi¢ne postopke in nacine
poucevanja aerobike mlajsih otrok.

Diplomsko delo temelji predvsem na ze znanih teorijah, pridobljenih iz monografskih
publikacij, ¢lankov, elektronskih virov, revij, diplomskih nalog in na pridobljenih izkusnjah z
delom z otroki.
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ABSTRACT

P.E. teachers and parents often run out of ideas, how to make certain elements of exercise
more interesting or how to present them in a different way, as well as how to vary the use of
certain equipment. The aim of the diploma paper is exactly this: to present one of the
possibilities for variegating a lesson or even a day, in order to strengthen the child’s body and
soul in an exciting, interesting, playful and different way, as well as to learn about the
equipment and the possibilities of using it. We thus presented the basic elements of aerobics
and the equipment suitable for young children, as well as the basic didactic principles,
methods and ways of teaching aerobics to young children.

The diploma paper is mainly based on known theories, gathered from monographic
publications, articles, electronic databases, magazines and diploma papers, as well as from
experience gained from work with children.
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1. Uvod

Stres. Mnoge raziskave dokazujejo, da je to pojem, ki ga dan danes, na zalost, poznajo Ze
otroci najmlajSih starostnih skupin. Prevelika obremenjenost, tempo zivljenja in nacin
zivljenja, ki jim ga predstavljamo odrasli ljudje, vse bolj privede do tega, negativnega pojava.
Dr. Miholi¢ v svojem c¢lanku navaja, da je tudi Sola eden od dejavnikov stresa, saj otrokom
nalaga vedno vec¢ nalog, informacij in odgovornosti, ki pa jim otroci Se niso kos v taki meri,
da ne bi prislo do preobremenitve njihovega organizma, psihe
(http://lwww.ringaraja.net/clanek/pomagajte-solarju-premagati-stres_1411.html; dr. Miholic,
2010; Anne Marie Hauptman in Mihela Miheli¢, 2009). Odrasli ljudje smo tisti, ki naj bi
otrokom bili vzor in od katerih naj bi se otroci, v veliki meri, najve¢ naucili. Poleg starSev, kot
primarnega dejavnika, smo tu ucitelji, ki lahko najbolj vplivamo na otroka in mu lahko
nudimo najvec, tako v izobrazevalnem smislu, kakor tudi v smislu sproscanja energije in
razumevanja.

Razni avtorji trdijo in dokazujejo, da je Sport eden od "odpraviteljev" stresa (Ferlic, 2007 ;
Anne Marie Hauptman in Mihela Miheli¢, 2009). Zatorej naj bi nam bil eden od ciljev Sportne
vzgoje prav ta, da do tega pojava ne bi prislo, oziroma da bi ta pojav pri otrocih lahko omilili,
da bi pri uri $portne vzgoje sprostili negativno energijo in doziveli ob Sportnem udejstvovanju
prijeten obcutek ter da bi privzgojili Sportne navade, ki bi jih prenesli tudi v svoje domace
okolje in v svoj prosti ¢as.

Zagorc, Zaletel in Jeram (2006) pravijo, da je aerobika v danasnjem, sodobnem casu, ena
izmed vodilnih aktivnosti v rekreativnem svetu. Prav zaradi ugodnega, vsesploSnega vpliva,
tako na telesni kot na psihi¢ni ravni, so jo zaceli aktivno vkljucevati tudi v program osnovnih
in srednjih Sol. Aerobiko vkljucujejo tako v Solskih kot v izvenSolskih dejavnostih, saj ima
veliko pojavnih oblik: hi-lo, step aerobika, fit ball, acrobika za starejSo populacijo, acrobika
za otroke in Se mnoge druge oblike, ki v veliki meri popestrijo Sportno vzgojo, privzgoji
otrokom osnovne ritme Zivljenja, saj se izvaja ob glasbeni spremljavi, in ugodno vpliva na
njihov celotni organizem.

Predvsem zanimiva je aerobika za otroke namlajse starostne skupine. Elementi aerobike se
sicer 1zvajajo enako kakor pri osnovni aerobiki, vendar pa moramo upoStevati, da otroci
najmlajsih starostnih skupin (predSolski otroci in otroci prvega triletja osnovne Sole) Se niso
zmozni izvajati nekaterih elementov v tisti obliki, ki jih izvajamo odrasli ali starejsi otroci.
Zato te elemente poenostavimo, torej izvedemo na tisti ravni, ki so jih otroci te starostne
skupine zmozni izvesti. Prilagodimo glasbo, ki je prilagojena otrokom, pocasnejsa od glasbe,
ki jo uporabljamo na klasi¢nih urah aerobike, in ima ponavadi tudi neko zgodbo, na kateri
temelji nasa vadba. Tudi pripomocki, ki jih uporabljamo za popestritev vadbe oziroma za
dodatne napore, ucinke, se razlikujejo od prvotnih. Uporabljamo namre¢ manjSe, lazje,
barvitejSe pripomocke in pa tudi improvizirane pripomocke, ki jih otroci lahko sami izdelajo.
S tem pa tudi pripomoremo k medpredmetnemu povezovanju, ki ga narekuje ucni nacrt za
osnovne Sole.


http://www.ringaraja.net/clanek/pomagajte-solarju-premagati-stres_1411.html

1.1. Znacilnosti otrok med 6. in 9. letom

Otroci po vsem svetu poskakujejo, se vrtijo, se prekopicujejo, tekajo; v sebi nosijo prirojeno
potrebo po gibanju. Ze kot starsi in kasneje kot ugitelji smo jim dolzni omogog¢iti, da lahko ta
pohlep po premikanju na vse mozne nacine zadovoljijo. Veliko strokovnjakov povsod po
svetu se ukvarja s proucevanjem pozitivnih vplivov gibanja na otrokov celovit (telesni,
duSevni, umski in socialni) razvoj. Sodobne raziskave kazejo nova spoznanja o otrokovem
razvoju; pogled na telo postaja celosten, odkrivajo »nove paradigme enotnosti telo / um«
(Pert, v Hannaford, 2005, v Zagorc, 2006).

1.1.1. Psiholoski razvoj

Horvat (1994) navaja, da obdobje med Sestim in sedmim letom predstavlja prehod iz
preoperativnega misljenja v viSjo fazo razvoja, ki jo imenujemo konkretno logi¢no.
Preoperativno misljenje je tipicni za predSolskega otroka, oznacuje ga veliko posebnosti, ki
otroku onemogocajo razna logi¢na zaklju¢evanja. Predhodno obdobje v tem razvoju je med
posamezniki zelo razli¢no; otroci s hitrim intelektualnim razvojem dosezejo to raven Ze okrog
Sestega leta, medtem ko to raven nekateri dosezejo Sele med devetim in desetim letom.
Obdobje ravni konkretno logicnega misljenja je tipicno za mlajSega Solskega otroka in traja
do 12. ali 13. leta.

Na tej stopnji spoznavnega razvoja otroci ze pravilno izpeljujejo logi¢ne sklepe, le da za to
potrebujejo konkretne premise, ki se morajo ujemati z realnim svetom. Za pravilno sklepanje
na reverzibilnost pojava morajo videti pojav v realni situaciji. Zato je za to obdobje znacilno
ucenje, ki v veliki meri potrebuje demonstracijo in druge oblike nazorne ponazoritve
procesov. To je zlasti pomembno tudi pri motoricnem ucenju zahtevnejSih aktivnosti ali
njihovih kombinacij. Kljub vsem razvojnim napredkom pa je otrok s svojimi kognitivnimi
procesi v zahtevnejsih situacijah Se vedno spoznavno egocentric¢en. To lahko najbolj nazorno
opazimo pri opazovanju skupine otrok pri kolektivnih igrah, ki zahtevajo hitre in zapletene
relacije pri realizaciji zamisli (izpeljava napada v koSarki ali rokometu) (Horvat, 1994).

Slednje lahko opazimo tudi pri urah aerobike, kjer je treba izvesti ve€ razlicnih korakov in
gibalnih struktur zaporedoma, povezanih v celoto — koreografijo. Zato je zelo pomembno, da
elemente aerobike prikazemo nazorno, torej s pretirano izvedenim gibom, z vecjimi
amplitudami in na igriv nacin, da lahko otroci dobijo konkretno informacijo o izvedenem
elementu.

Zupanciceva (1994) navaja, da se v obdobju priblizno od 6. do 11. leta zmanjSuje jakost
otrokovih cCustvenih odzivov v nesmiselnih, z vidika odraslega gledano, nepomembnih
zivljenjskih situacijah. Navaja tudi, da se zmanjSuje pogostnost izrazanja custev zaradi
razvoja spoznavnih sposobnosti, razvoja sposobnosti nadzora in ucenja primernega
custvenega reagiranja kakor se zmanjSuje tudi prehodnost Custev. To je hitro prehajanje z
enega Custva na drugo, in sicer zaradi zmanjSevanja odkrenljivosti, vedno vecjega
razumevanja situacij in razvoja nadzora; nakopicena Custva se ne sprozajo vec brez zadrzkov.
Dr. Zupanciceva $e navaja, da se z razvojem spreminja jakost Custev, ena postanejo mocnejsa,
druga SibkejSa. Na porast ali upad jakosti Custev vplivajo spremembe v moci nagonov,
intelektualni razvoj in spremembe v otrokovih interesin. V tem obdobju prevladujejo
pozitivna Custvena stanja (veselje, navdusenje, dobro razpolozZenje).
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V obdobju mlajsSega Solarja se pojavijo tudi negativna ¢ustva, izmed katerih bomo predstavili
tri najpogostejSa. Prvo Custvo, ki se pojavi je strah. Mlajsi Solski otrok se zlasti boji
nenavadnih dogodkov, oddaljenih nevarnosti, teme v povezavi z domisljijskimi objekti ali
dogodki, razlicnih oseb iz pravljic, filmov, telesnih poSkodb in smrti. Ne glede na otrokovo
starost pa strah sprozijo nenadni, nepri¢akovani in mocni drazljaji. Strah se na splosno v
obdobju otrostva zmanjSuje, rasteta pa zaskrbljenost in tesnobnost. Kateri drazljaji bodo v
otroku vzbudili strah, ni odvisno le od narave drazljajev, temve¢ tudi od medsebojnih razlik v
mentalnem in fizicnem razvoju, od posameznikovih izkuSenj (Cesa se bo otrok naucil bati in
kako se bo naucil izrazati in obvladovati strah), okolis¢in in stanja, v katerem se otrok nahaja
v Casu, ko se pojavi potencialno nevaren drazljaj. Otroci, ki se hitreje intelektualno razvijajo,
bodo izrazali strahove, zaskrbljenosti in tesnobnosti, ki so znacilni za starejSe otroke. Deklice
jih izrazajo ve¢ kot decki (verjetno zaradi druga¢nega nacina ucenja Custvenega izrazanja).
Vec¢ strahov, zaskrbljenosti in tesnobnosti kazejo otroci zelo zasScitniskih starSev, otroci,
katerih vzgoja je trda in zatiralska, in otroci, ki ze v zgodnjem otro§tvu niso bili delezni
primernega Custvenega skrbnistva (Zupancic¢, 1994).

1.1.2. Socialni razvoj

Med 6. in 8. letom otrok pojmuje sebe in druge kot osebe, ki vsaka s svojega vzornega kota
gledajo na enako situacijo in jo s tega posebnega zornega kota tudi razlagajo. Spozna, da
ljudje mislijjo in Cutijo drugace kot on sam, ker se nahajajo v razli¢nih situacijah ali zato, ker
imajo o isti situaciji drugacne podatke. Ni pa Se sposoben zadrzati lastne perspektive in se
soCasno postaviti na mesto drugega. Hkrati ne more presojati lastnih dejanj s svojega in
sogovornikovega zornega kota. Med 8. in 10. letom se otrok zaveda, da drugi ljudje mislijo in
cutijo drugace kot on sam zato, ker ima vsak svoj lastni okvir namer in Zelja. Sposoben je
opazovati in razumeti lastno vedenje in motivacijo, kot jo vidi izven sebe, z glediS¢ne tocke
drugih, in napovedati odzive drugih na svoje lastne motive in namere. Lahko oblikuje
zaporedno usklajeno verigo gledis¢nih tock, ne more pa uiti iz okvira situacije dveh oseb in
situacijo videt z gledis¢ne tocke tretje (Zupancic, 1994).

Zupanciceva piSe, da se v Solskem obdobju otroci vkljucujejo v razli€ne zaprte vrstniSke
skupine: skupine v soseskah, igralne skupine, skupine sosolcev. Te skupine so neformalne in
razmeroma prehodne.

Prav tako navaja, da si tako kot otroci kot mladostniki zunaj ali znotraj vrstniSkih klap
ustvarjajo tudi individualna prijateljstva nekoliko "umetna”. Prijatelj je tisti, ki je trenutno
dostopen, s katerim je otroku zabavno, s katerim ima skupne interese in izvaja skupne
dejavnosti ali tisti, s katerim poseduje neko skupno imovino. Nekako do 8. leta prijateljstva
temeljijo na t.i. enosmernih odnosih. Otroku sta pomembna njegova lastna korist in
zadovoljstvo. Do 10. leta v prijateljski zvezi na poudarku pridobivajo medsebojna pomog,
posteno sodelovanje in enakost.

1.1.3. Telesni razvoj

Za to starostno skupino je znacilno, da pride do relativne umiritve telesne rasti. Tako na
primer dekleta, ki so do sedaj krepko zaostajala pri telesni visini za fanti, sedaj le te dohitijo,
in sicer tja vse do Casa pubertete, kadar jih lahko celo prehitijo. Enako kot za viSino velja tudi
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za telesno maso. Le ta se umiri, dekleta pa dohitijo fante, v puberteti pa jih lahko celo
prehitijo (Horvat in Magajna, 1987).

Horvat in Magajna (1987) navajata, da se v Solskem obdobju dokon¢no oblikuje otrokovo
okostje, in sicer Se posebej ukrivljenost hrbtenice, ki dobi skoraj kon¢no obliko.

Zgornja avtorja trdita, da se v zgodnjem Solskem obdobju spreminjajo tudi telesna razmerja.
Pojavijo se ze izrazite razlike med decki in deklicami. Pri deckih so prsi mocnejse, miSice so
izrazitejSe in noge vitkejse, medtem ko so pri deklicah vse oblike Ze mehkejse, boki, stegna in
meca dobivajo bolj okroglo in polno obliko. Torej se razlike pojavijo Ze pred zaCetkom prave
pubertete. Razvoj miSicevja poteka zlasti na podrocju rasti drobne muskulature. Spreminja se
tudi sestava miSicevja, v katerem je vse manj vode, posledica Cesa je vse vecja moc. Prav v
telesni moci so med otroki v tem obdobju velike razlike. Te razlike so med decki in deklicami
vse bolj sistemati¢ne. Prvi so ze v vseh elementih telesne moc¢i moc¢nejsi od deklic.

Otroci v tem obdobju postanejo mocnejsi, bolj gibljivi in zaradi tega so njihove reakcije
hitrejSe. Pri igri se e vedno razvijajo zahtevnej$i gibi in pri tem se jim izboljSuje njihova fina
motorika, kar pomeni, da uporabljajo bolj koordinirane gibe (Mijatovic, 2003).

V tem ¢asu je povecana sposobnost delovanja srca in pljuc, kar jim omogoca dolgotrajnejSo
aktivnost (Mijatovi¢, 2003).

1.1.4. Razvoj gibalnih sposobnosti

Vstop v Solo predstavlja poseben poseg v otrokovo zivljenje. Nacin dela v Soli, vecurno
sedenje, mnogokrat utesnjenost v premajhnih prostorih, premalo ¢asa, namenjenega gibanju in
sprostitvi, neprimerni prostori za izvedbo $portne vzgoje in neprilagojeni Sportni pripomocki
za to razvojno stopnjo predstavljajo vrsto omejitev za otrokov gibalni razvoj. Posledica te
velike spremembe v nadinu zivljenja otrok je nakopiCena energija, ki jo tezko potrosijo
(Horvat, 2004), zato jim je treba zagotoviti zadostno Stevilo ¢im bolj pestrih gibalnih
spodbud. To obdobje je namre¢ najprimernejSe za razvoj sposobnosti, kjer prevladuje
informacijska komponenta gibanja (Vauhnik, 1984; Kova¢ in Stihec, 1988; Kova¢ idr., 2004).

Pri mlajSem Solskem otroku poteka gibalni razvoj razmeroma skladno s telesnim razvojem.
Gibalni razvoj se zlasti izpopolnjuje v moci, hitrosti, natan¢nosti in prefinjenosti gibov.
Pojavljajo se vse zapletenejSe gibalne aktivnosti, ki zahtevajo veliko stopnjo koordinacije
razvitost gibalnih Zivénih centrov v velikih mozganih; ti centri pa so priblizno do 11. leta
otrokove starosti ze skorajda v celoti razviti (Horvat in Magajna, 1987).

Zaradi hitrega razvoja velikih moZganov in procesov mielinizacije korteksa je to
najprimernejSi ¢as za zaletek sploSne Sportne vadbe otrok (Horvat, 1993), saj se glede na
razvojne znacilnosti otrok najlazje oblikujejo osnovni gibalni programi. Z vadbo Sportnih
vsebin, ki zahtevajo usklajenost razli¢nih gibanj razlicne vrste koordinacije ter ravnotezje,
razvijamo tudi otrokove intelektualne sposobnosti (Kloj¢nik, 1977, Vauhnik, 1984). Stevilni
znanstveniki ugotavljajo, da kar zamudimo na gibalnem podrocju v tej starosti, kasneje zelo
tezko nadoknadimo (Kovac idr., 2004).
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Otrokov organizem je v tem obdobju zelo plasticen, zelo hitro dojema, pridobiva in
izpopolnjuje motori¢na znanja in sposobnosti, torej je v tem ¢asu mogoce nanj zelo vplivati
oziroma ga je mogoce zelo dobro izoblikovati. Zato bi naj v tem obdobju nudili otroku ¢im
veC motoricnih programov in izkuSenj, gibalnih informacij. Otrok ima v tem obdobju
optimalne pogoje za razvoj hitrosti, koordinacije, gibljivosti in vzdrzljivosti. Hitrost je
prirojena, vendar se da nanjo v tem obdobju najbolj vplivati (zivéno miSi¢ni sistem ni Se
anatomsko in funkcionalno povsem izoblikovan in je propustnost zivénih impulzov olajsana).
Vadba vzdrzljivostnega teka je zelo primerna in ucinkovita. Ugotovili so, da zacetniki lazje
prenasajo daljSe neprekinjene obremenitve v aerobnih pogojih kot intenzivnejSe obremenitve
v anaerobnih pogojih (Coh, 2002).

Iz tega lahko povzamemo, izpeljemo, da je v tem obdobju ena izmed primernih $portnih zvrsti
tudi aerobika, saj z njo v veliki meri vplivamo prav na vzdrzljivostno komponento, torej na
aerobne procese.

1.1.5. Sporti starostne skupine od 6. — 9. leta

Za otroke te starostne skupine se najbolj izkazejo aktivnosti z enostavnimi pravili. Otroci si
zelijo tudi tekmovati z ostalimi. Tekmovanje med skupinami jim omogoca razvijanje duha
skupinskega dela in sodelovanja, hkrati pa vzbuja tudi zeljo po zmagi. Otroci se postopno
pripravljajo na skupinske igre in to obdobje je pomembno za razvijanje interesov za
udejstvovanje v specifi¢nem Sportu (Mijatovic, 2003).

Horvat in Magajna (1987) trdita, da prihaja pri Solskem otroku vse bolj do izraza skupinska
igra kot mozna oblika nasproti individualni igri.

Prav tako navajata, da od oblik iger Se vedno sre¢amo vse osnovne oblike, le da sedaj v
povsem drugaénih vsebinah in na mnogo vigjih stopnjah organiziranosti. Se vedno so prisotne
funkcijske igre, ki so prvenstveno omejene na motori¢ne aktivnosti. Te igre dobivajo vse bolj
znacilnosti socialnih iger s pravili (primer razli€nih iger s pravili, primer razli¢nih iger s
skakanjem — gumi twist) ali pa prehajajo v vse resnejSe ukvarjanje s Sportom. Obdobje
mlajSega otroka nekje do 10. Leta starosti je idealen zacetek za treniranje vecine Sportnih
zvrsti.

Otroci te starostne skupine preizkusajo svoje sposobnosti z udelezbo pri razli¢nih $portih.
Predvsem s Sporti, ki so ponujeni s Solskim program. Otroci se ukvarjajo z nogometom, z
atletiko, igrajo med dvema ognjema, skacejo prek elastike — gumi twist, priljubljene so
Stafetne igre, pleSejo. V sklopu plesnih dejavnosti, pa lahko otrokom predstavimo tudi
aerobiko, s katero jim popestrimo plesne urice in jih nezavedno Se dodatno okrepimo.

1.2. Aerobika

Slovar slovenskega knjiznega jezika navaja, da je aerobika telovadba ob Zivahni glasbi in
pravilnem dihanju. VST pa pravi, da je aerobika sistemati¢ni trening, namenjen povecani

.....
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Aerobiko nedvomno pristevamo k novej$im oziroma sodobnim $portnim zvrstem, ki so se
pojavile v zadnjih treh desetletjih kot potreba po izboljsanju kakovosti clovekovega zivljenja.
Gre za eno najbolj raznolikih aktivnosti, ki se je v razmeroma kratkem Casu razsirila po vsem
svetu in navduSila na tisoCe ljudi za gibanje. Ko jo primerjamo z ostalimi (modernimi)
Sportnimi zvrstmi, ugotovimo, da ni le »modna muha Zenskega sveta, kot so to menili mnogi
strokovnjaki v letih, ko je aerobika Sele zacela nastajati in je dosegla prve uspehe. Dejansko
gre za Sportno panogo, ki je pritegnila mnozice rekreativeev in tako pristala (in tam Se naprej
ostaja) visoko na lestvici najbolj popularnih in obiskanih Sportnih aktivnosti, in sicer tudi pri
nas. Sergej Petrovi¢ navaja podatek, da so zenske v Sloveniji v letu 1997 uvrstile aerobiko
med deset najpopularnejsih Sportnih panog (Petrovic¢, 1998, v Kostanjevec, 2009).

Danes je aerobika tudi tekmovalna disciplina, atraktiven tekmovalni Sport, s ¢imer je prerasla
okvire zenskega navduSenja in postala zanimiva tudi za moski svet $porta (Zagorc, Zaletel in
Jeram, 2006).

Na vse to pa zagotovo vplivajo specifi¢ne znacilnosti oziroma prednosti aerobike, na kar nas
opozarjajo tudi sociologi, ki se ukvarjajo s fenomenom te mnozi¢ne in po vsem svetu
razSirjene oblike vadbe. In sicer je za pojav aerobike znacilno naslednje:

- aerobika je primerna za vecino ljudi, ne glede na pripadnost socialnim slojem — ¢eprav
je vi§ji sloj v vecini (Zaletel, 1995), ne glede na starost in spol ter fizicno
pripravljenost;

- ne zahteva posebne in drage opreme;

- ni vezana na posebna okolja (npr. na planine, zaledenelo povrsino, vodo, sneg ...);

- ni odvisna od vremena;

- ni odvisna od partnerja (npr. tenis) ali ¢lanov skupine (npr. rokomet)

- v prvotni fazi ni tekmovanj;

- vadba lahko poteka ob vsakem dnevnem in tudi tedenskem ¢asu, skozi vse leto;

- ne zahteva posebnega tehni¢nega predznanja;

- na majhnem prostoru lahko hkrati vadi veliko ljudi (to je zelo pomembno s poslovnega
vidika) (Zagorc, Zaletel in [zanc, 1996).

Vadbo vedno spremlja glasba, kar spodbuja delo vadecih, jih dodatno motivira in pripomore k
prijetnejsi vadbi. Ce je vadba tudi vodena strokovno, varno in zanimivo, je naporna telesna
aktivnost tudi za netrenirane uZzitek in veselje (Bergo€ in Zagorc, 2000, v Kostanjevec, 2009).

O aerobiki lahko torej govorimo kot o druzabnem dogodku, saj se odvija v skupinah, kjer je
temelj druzenja prav skupen pogled na kakovost bivanja. Ljudje se na urah aerobike povsem
sprostijo, Cutijo se svobodne, dale¢ od naporne vsakdanjosti. Glasba v njih sprozi igrivost,
napor pa se spremeni v zadovoljstvo, ker Cutijo, da so naredili nekaj dobrega zase. Na
aerobiko pa ljudje radi pridejo tudi zato, da se druzijo, se pogovarjajo in navedejo stike med
seboj. Zivljenje v naglici svetovnih velemest namre¢ vedno manj zadovoljuje te primarne
cloveske potrebe, kar vodi v nemalo odtujenost med ljudmi (Kostanjevec, 2009).

1.2.1. Zgodovinski oris

V Sestdesetih letih preteklega stoletja so bile v Ameriki izvedene Stevilne raziskave, ki so
pokazale, da smo ljudje danes veliko manj odvisni od svojih telesnih sposobnosti in
zmogljivosti, da zivimo premalo aktivno, vse to pa povzro¢a mnoga obolenja sréno-zilnega in
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dihalnega sistema, ki so najpogostejsi vzrok smrti v vecini razvitih dezel. Strokovnjaki so
dokazali, da lahko posameznik svoje sréno-zilne in dihalne sposobnosti izbolj$a predvsem z
redno vadbo. Tako se vse pogosteje govori o zdravem nacinu zivljenja, o tem, da je treba
skrbeti za zdravo prehrano, za dusevno in telesno kondicijo, o pozitivnih uc¢inkih gibanja za
clovekov organizem. To je tudi eden glavnih razlogov, da se vse ve¢ ljudi v prostem casu
ukvarja s Sportom. Prav Sport kot nain prezivljanja prostega ¢asa namre¢ velja za eno tistih
¢lovekovih dejavnosti, kjer se razodeva posebna plat njegove igrivosti in ustvarjalnosti, kjer
iS¢e in najde moznosti za razvedrilo, osebno izpopolnjevanje in notranje bogatenje. Dejavno
razvedrilo postaja vedno bolj zivljenjska potreba, razli¢ne Sportne zvrsti pa dejavnosti, s
katerimi »se Cloveku vse bolj razsSirja podro¢je resnicne svobode onstran materialne
proizvodnje, to je podrocje, kjer se koncuje produktivno delo s svojimi nevSe¢nostmi in
zunanjo ciljnostjo« (Marx in Friedmann, 1961) (Zagorc, Zaletel in I1zanc, 1996).

Na podlagi omenjenih raziskav so se v preteklih desetletjih oblikovali Sportni programi za
posamezne starostne in razlino trenirane skupine, pri ¢emer se je veliko pozornosti namenilo
tudi Sportnemu udejstvovanju Zensk. Zgodovinsko vlogo je pri tem zagotovo odigral ameriSki
zdravnik K. Cooper, ki je leta 1968 napisal knjigo 'AEROBIC'. Aktivnosti, ki jih avtor
predlaga, so zelo preproste: tek, dzoging, hoja, plavanje, kolesarjenje, nekatere Sportne igre,
preskakovanje kolebnice. Cooper je izdelal programe postopne vadbe najprej za moske, Sele v
svoji drugi knjigi 'New Aerobic' (1970) prvi¢ govori o zenski gimnastiki kot dodatku
programa Aerobic. Ugotavlja, da nekatere Zenske celo tecejo ob glasbi, ki »pomaga obdrzati
konstanten ritem in krajia as«. Ze leta 1972 z Zzeno Mildred izdata 'Aerobic for Women!,
temeljni prirocnik za mnoga kasnejSa gibanja na podroc¢ju aerobike.

Mnogi strokovnjaki so nato zaceli razmisljati, kako bi takSno vadbo popestrili. V aerobni
trening so vkljucili Se druge Sportne zvrsti. Plesalka Jackie Sorensen je z dodajanjem
preprostih ritmi¢nih poskokov, plesnih korakov, teka in drugih gibalnih elementov ob
glasbeni spremljavi razvila t. i. " Aerobic Dancing’, aerobni ples ali plesno aerobiko. Zavoljo
izredne priljubljenosti se je, zlasti s preselitvijo dejavnosti iz Amerike v Evropo, zacel iz
naziva vedno bolj izgubljati »dancing« in uveljavljati izraz aerobika za dejavnost oziroma
novo nastajajoco plesno-gimnasti¢no Sportno zvrst.

NajuspesnejSa »inovatorka« na podroc¢ju aerobike pa je bila nedvomno svetovno znana igralka
Jane Fonda. V zacetku osemdesetih let je s svojo knjigo 'Workout', video- in avdiokasetami
storila za razvoj zenskega Sporta ve¢ kot mnogi Sportni strokovnjaki do tedaj. Spodbudila je
razcvet dejavnosti, ki je na podrocju telesne kulture pomenila revolucijo. V izredno kratkem
Casu je aerobika preplavila ves svet.

Strokovnjaki so kmalu ugotovili, da so ucinki omenjene vadbe, neprimerna telovadna oprema
ter pomanjkljivo in nestrokovno vodenja za posameznike, Se¢ posebno za zacetnike, lahko
Skodljivi. Pogosto so se pojavljale poSkodbe, predvsem spodnjih okonéin. Zato so takratni
vaditelji in inStruktorji aerobike v vadbo vnesli spremembe. Gibi so postali manj izraziti, manj
je bilo poskokov z velikimi amplitudami. Novi nacin aerobne vadbe so v osemdesetih letih
poimenovali nizkoodbojna aerobika ('low impact’). Ta je omogocila mnoge spremembe,
predvsem uporabo drugih zvrsti glasbe in pripomockov. Hkrati se je zacela aerobika seliti iz
dvoran v bazene, kjer so nastali vodna aerobika in drugi programi te vrste.
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Sledila je step aerobika. K njenemu razvoju je veliko prispevala Gin Miller. V zacetku je bila
vadba te vrste namenjena tistim, ki imajo tezave s koleni in ne morejo slediti klasi¢ni vadbi,
danes pa je step aerobika ena najbolj priljubljenih in najbolj varnih oblik aerobike.

Osemdeseta leta pa so prinesla Se eno novost na podroc¢ju aerobike. V tem ¢asu sta namre¢
Karen in Howard Schwartz postavila temelje tekmovalne aerobike. Pri slednji je poleg telesne
aktivnosti in dobrega pocutja pomemben predvsem rezultat posameznika, para, skupine. Leta
1983 so ustanovili Mednarodno zvezo za aerobiko (IAF), ki doloca tekmovalna pravila. Leta
1994 je omenjena mednarodna zveza postala ¢lanica Mednarodne gimnasti¢ne zveze, kar ji
odpira pot tudi med olimpijske Sporte.

Aecrobika je torej zagotovo ena tistih Sportnih zvrsti, ki so najbolj zaznamovale tokove v
razvoju sodobnega Sporta. Zanimanje zanjo ne pojenja. Celo nasprotno; iz dneva v dan ima
ve¢ privrzencev, postala je ena dominantnih Zenskih, predvsem s pojavitvijo tekmovanj pa
tudi moskih oblik Sportnega udejstvovanja (Bergo€ in Zagorc, 2000; Zagorc, Zaletel in Izanc,
1996, v Kostanjevec, 2009).

1.2.2. Pojavne oblike aerobike

Aerobika se je kot samostojna Sportna zvrst oziroma panoga razvijala na vec hkratnih ravneh,
kar je razvidno iz velike raznolikosti, pestrosti in zanimivosti ter razli¢nih pojavnih oblik. Po
Zagorc, Zaletel in Jeram (2006) le-te lahko razvrs¢amo med seboj po naslednjih kriterijih:
— Glede na namen vadbe

- rekreativna aerobika

- tekmovalna — $portna aerobika

— Gede na stil glasbe

- latino,

- jazz,

- disco,

- funky,

- hip hop,

- street dance,

- house,

- afro,

- etno,

- razli¢ne kombinacije.

— Glede na obliko vadbe:

- neprekinjena vadba,

- intervalna vadba,

- krozna vadba.

—Glede na aerobno obremenitev

- vadba nizke intenzivnosti,

- vadba srednje intenzivnosti,

- vadba visoke intenzivnosti,

- vadba zelo visoke intenzivnosti.

— Glede na uporabo gibalnih struktur

- gibalne strukture s fazo leta ("Hight impact’)

- gibalne strukture brez faze leta ("Low impact’, 'Moderate impact', ‘'Non impact’)
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— Glede uporabo pripomockov

- razne oblike vadbe, pri katerih ne uporabljamo pripomockov,

- razli¢ne oblike vadbe, pri katerih uporabljamo pripomocke (stopnice, drsne plosce, lahke
utezi,velika Zoga, elasti¢ni pripomocki, kolebnica, mehke palice).

— Glede na populacijo vadecih

- aerobika za netrenirano populacijo,

- aerobika za trenirano populacijo,

- aerobika za starejSe,

- aerobika za nosec¢nice,

- aerobika za posebne populacije ljudi s prekomerno telesno maso, sladkorni bolniki, ljudje s
tezavami s hrbtenico, sklepnimi poskodbami, invalid ipd.

- aerobika za otroke (Fit Kids).

1.3. Aerobika za otroke

Skoraj isto¢asno z razvojem moderne aerobike se je prav tako zacela razvijati tudi aerobika za
otroke. Za to je kar nekaj razlogov, vendar vsi izhajajo iz osnovnega nacela: »Otrok ni majhen
odrasli.« Svet otroka je svet fantazije, igre, zabave ter veselja in omogoc¢iti mu moramo, da
ima v svojem odraséanju tega ¢im ve¢ (Furjan-Mandi¢, Zaletel in Zagorc, 2001, v Pos§, 2010).

Aerobika pozitivno vpliva na veéino otrok. V zadnjih desetletjih je bilo narejenih kar nekaj
raziskav, kako vpliva vadba na otroke in v glavnem so bili izsledki raziskav taksni, da je bil
odziv otrok na redno vadbo vendarle drugacen kot pri odraslih. Nedvomno se s pomocjo
redne vadbe dosezejo pomembni koraki pri izboljSanju zdravstvenega stanja in sploSne telesne
pripravljenosti otrok (Hozjan, 2001, v Pos, 2010).

Aerobika za otroke, mlajSe od 9 let, se bistveno razlikuje od klasi¢ne ure, saj so otroci Se
premajhni za izvajanje in povezovanje korakov v koreografijo. Ti otroci imajo veliko mero
vsebinskimi spodbudami, te so najveckrat iz zivalskega sveta, gibalnim strukturam pa
priredimo njim bolj prijazna imena, ki so kratka in zabavna (Pos, 2010).

Otrokovo pozornost lahko kar hitro pritegnemo in tudi hitro izgubimo. Pripomocki so eni
izmed moznosti, s katerimi lahko pritegnemo pozornost, vendar moramo izbirati take
pripomocke, ki so za otroke te starosti primerne in zanimive. Izberemo npr. laZje utezi,
manjSe in mehkejSe Zoge, nizje stopnicke itd., ki pa morajo ¢e ne drugace, barvno izstopati ali
jih moramo oblepiti z raznimi liki, Stevilkami, oblikami Zivali itd.). S to barvitostjo in
dopolnjenostjo pripomockov pritegnemo Ze na zacetku otrokovo pozornost in zanimanje, s
katerim olajSamo tako nase delo kakor tudi otrokovo udejstvovanje in vpliv na otrokove
gibalne zmogljivosti.

1.3.1. Vpliv aerobike na gibalne sposobnosti otroka
Gibalne sposobnosti so tako kot druge clovekove sposobnosti po eni strani prirojene, po drugi

strani pa pridobljene. To pomeni, da je ¢loveku Ze z rojstvom dana stopnja, do katere se bodo
sposobnosti lahko razvile ob normalni rasti in razvoju. Z rojstvom dolo¢eno temeljno stopnjo
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razvitosti gibalnih sposobnosti, pa se lahko preseze z ustrezno gibalno aktivnostjo oz. s t.i.
treningom (Pistotnik, 2003).

Otrok se rodi z dolo¢eno dovzetnostjo, sprejemljivostjo, ki mu je prirojena v okolju, ki mu je,
vsaj v njegovem zgodnjem razvojnem obdobju, Ze vnaprej dolocena. V koliksni meri se bodo
njegove dispozicije v bodoce razvile, je odvisno od otrokove lastne aktivnosti in od okolja, ki
nanj vpliva. Slednje ja lahko glede izkuSenj, zelo bogato ali revno. Zavedati se moramo, da so
prve vzpodbude, ki jih je otrok delezen, za njegov nadaljnji razvoj izjemno pomembne.
Spodbudno okolje bo otroka motiviralo k razvoju, medtem ko lahko revno okolje z vidika
izkusenj, njegov razvoj celo zavira (Pisot in Planinsec, 2005).

Tako kot je znacilna celostnost (integrativnost) v celotnem razvoju otroka, tako je prisotna
tudi znotraj gibalnega prostora, ki opredeljuje gibalne sposobnosti otrok. V splosnem je za
Cloveka znacilno, da njegovo gibalno ucinkovitost omejuje Sest gibalnih (motoricnih)
sposobnosti in funkcionalna sposobnost. Mo¢, hitrost, koordinacija, gibljivost, ravnotezje,
natan¢nost in vzdrzljivost so sposobnosti, ki dolo€ajo u€inkovitost posameznika pri realizaciji
razliénih gibalnih nalog, ob dolo¢enem prispevku ostalih dimenzij (socialnih, Custvenih,
spoznavnih...). Pri otroku je ta prispevek veliko vecji (predvsem spoznavna (kognitivne)
aktivnosti in emocionalni prostor) kot pri odraslem ¢loveku, klju¢ni pomen pri uresni¢evanju
gibalnih nalog pa imata med gibalnimi sposobnostmi predvsem koordinacija gibanja in
ravnotezje. Predvsem slednje predstavlja filter, ki omogoca ali onemogoca (oteZuje)
realizacijo vecine gibalnih nalog. To dejstvo ima v psihomotoricnem ucenju velik pomen.
Prilagoditev (zelja po ohranjanju obstojeCega stanja in hkratna Zelja po spremembah) na
okolje, ki otroka spremlja, ter nenchno rusenje in teznja po ponovni vzpostavitvi ravnoteznega
poloZaja so pomembni dejavniki na poti k novim gibalnim znanjem, zato jim moramo
posvetiti dovolj pozornosti (PiSot in PlaninSec, 2005).

Sodobne oblike aerobike razvijajo predvsem vzdrZljivost v moc¢i (ali repetetivno moc)
predvsem nog, trupa in celega telesa (aerobika z uporabo drobnih utezi tudi repetetivno moc
rok in ramenskega obroca), nadalje koordinacijo in ravnoteZje, saj uporabljajo sestavljena
gibanja, razlicne povezave gibalnih struktur, spreminjanje smeri in ravnin gibanja, obrate,
poskoke, asimetri¢na gibanja zgornjih in spodnjih okoncin ter Stevilne spremembe gibanja v
razlicnih ritmiénih vzorcih. Gibljivost je zal poudarjena Sele v zakljuénem delu vadbene
enote, zato naj le-tega ne bi izpuscali ali krajSali (Zagorc, Zaletel in Jeram, 2006).

1.3.1.1. Gibljivost

Gibljivost (fleksibilnost) je motoricna sposobnost doseganja maksimalnih razponov
(amplitud) gibov v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika (Pistotnik, 2003).

Sredstvo, ki se najpogosteje uporablja za razvoj gibljivosti in ima edino lokalen vpliv na telo
vadecega, so raztezne gimnasti¢ne vaje, ki se vkljucujejo v razlicne metode vadbe (Pistotnik,

2003).

Glede na nacin raztezanja Pistotnik (2003) loci: dinamic¢ne vaje (balisticne), pri katerih se
maksimalno amplitudo giba doseze z zamahom, telesni segment pa se takoj vraca v izhodiS¢ni
polozaj; in staticne vaje, pri katerih se maksimalno amplitudo giba doseZe postopno ter se jo
zadrzi doloceno ¢asovno obdobje.
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Stopnja prirojenosti gibljivosti je sorazmerno nizka, zato jo je mogoc¢e Ze v mladosti dobro
razviti in ohraniti pozno v starost. Za njen razvoj se uporabljajo raztezne gimnasticne vaje, pri
katerih je za optimalni ucinek potrebno miSico maksimalno raztegniti. Za otroke so bolj
pomembne dinami¢ne metode raztezanja, z zamahom, kot statiCne, saj se pri teh polozaj
maksimalnega raztega doseze pocasi in zadrzi dalj Casa, kar pa za otroke Se ni primerno
(Pistotnik, 2000, v Pos, 2010).

Gibljivost je pri otrocih do 7. leta zelo velika in ¢e je ne razvijamo naprej, za¢ne pocasi z leti
upadati. Zato vaje za gibljivost vkljucujemo tudi pri urah aerobike za otroke. Po navadi
izvajamo vaje na koncu vadbene ure v obliki raztezanja in sprostitve, ki jih seveda moramo
prilagoditi razvojni stopnji otrok. Pazimo, da posamezne gibe ne zadrzujemo ve¢ kot 20
sekund in da jih ne izvajamo v prevelikih amplitudah.

1.3.1.2. Moé

Mo¢ je sposobnost za ucinkovito izkori§¢anje sile miSic pri premagovanju zunanjih sil. Sila
miSic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice kot bioloSkega motorja. Kak§no mo¢ bo
lahko ¢lovek razvil je v precej$nji meri odvisno od stopnje prirojenosti te sposobnosti
(Pistotnik, 2003).

Ker pri mlajsih otrocih mo¢ $e ni toliko razvita, se pa s starostjo povecéuje, jo lahko razvijamo
z krepilnimi vajami v igralni obliki, kot so skoki, plazenja, plezanja, pocepi, izpadnimi koraki
z vmesnimi ploski, gibi z raznimi pripomocki, pri katerih moramo paziti, da uporabljamo npr.
pri rokah obe rocki, da sta obremenjeni obe okon¢ini hkrati.... Pri vajah za mo¢ pri mlajsi
starostni skupini pazimo, da delamo manjSe Stevilo ponovitev. Vsako vajo ponovimo najmanj
6 krat, izvajamo jo v prilagojeni obliki (poimenovanje vaj naj bo blizu otrokom -
zivali,stroji...) ob primerno pocasni glasbi.

1.3.1.3. Koordinacija

Koordinacija je sposobnost za ucinkovito oblikovanje in izvajanje kompleksnih (t.].
sestavljenih, zapletenih) gibalnih nalog. KaZe se v ucinkoviti realizaciji ¢asovnih, prostorskih
in dinami¢nih dejavnikov gibanja (Pistotnik, 2003).

Razvoj koordinacije se zacne ze v fetalnem obdobju, saj plod Ze v materinem telesu pridobiva
prve gibalne izkusnje. V najvecji meri pa lahko otroci te izkusnje pridobivajo do priblizno 6.
leta starosti. To je obdobje, v katerem so najbolj dojemljivi za sprejem raznovrstnih gibalnih
informacij in njihovo zdruzevanje v gibalne strukture na vi§jem nivoju. Zivéni sistem je
namrec Se plasti¢en in se lahko z razli€énimi gibalnimi dejavnostmi nanj e znacilno vpliva. Do
zacetka pubertete (okrog 11. leta starosti) je ta razvoj Se vedno dokaj strm, ¢eprav v nekoliko
manjSem vzponu, kot do Sestega leta (Pistotnik, 2003).

Pri uri aerobike je v glavnem delu poudarek na koordinaciji gibanja, razli¢na gibanja, kot so
gibanje naprej, nazaj, levo, desno, diagonalno, krozno, risanje kvadratov... (Po§, 2010),
razlicno gibanje nog in rok, delo v parih, skupini, zrcalno, ritmi¢no izvajanje gibov
pripomorejo otrokom k razvijanju njihove koordinacije v prostoru.
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1.3.1.4. Hitrost

Hitrost je sposobnost izvedbe gibanja v najkrajSem moznem cCasu in se lahko pojavlja kot
hitrost reakcije, hitrost enostavnega giba ali kot hitrost izmeni¢nih gibov. Od vseh motori¢nih

v

(Pistotnik, 1999, v Pog, 2010).

Sredstva, ki se uporabljajo za razvoj hitrosti, so lahko Cisto naravne oblike gibanja (tek,
poskoki, plazenje...), preproste igralne oblike (lovljenje, Stafetne igre...), raztezne in krepilne
gimnastic¢ne vaje in vaje za izboljSanje tehnike gibanja (Pistotnik, 2000, v P0s,2010).

Pri aerobiki se razvija hitrost na tak nain, da se stopnjuje hitrost glasbe. Najprej se
koreografija nauci na pocasno glasbo, nato pa glasbo pocasi stopnjujemo, povecujemo njen
tempo. Razvijamo jo Se tako, da vadeci/uCenci naredijo nekaj na verbalni ali vizualni znak,
izvedejo dvojno gibanje v istem tempu, izvajamo obrate, poskoke. ..

1.3.1.5. Ravnotezje

Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (korektivnih, nadomestnih)
gibov, ki so potrebni, za vrac¢anje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je le ta porusen. VloZzena
sila, ki je za to potrebna, mora biti sorazmerna sili, ki izzove odklone telesa v stabilnem
polozaju, drugace se ravnotezni polozaj porusi v nasprotno stran. Zato bi lahko ravnotezje
opredelili tudi kot sposobnost za natan¢no doloc¢itev smeri in intenzivnosti kompenzacijskih
gibov, s katerimi se ohranja ali vzpostavlja ravnotezni polozaj v prostoru.

Poleg centralnega ravnoteznega organa v srednjem uSesu in ravnoteznega centra v malih
moZzganih, pomagajo pri ohranjanju ravnoteZnega poloZaja Se pomozZni organi, kot so :Cutilo
vida in Cutilo sluha, tetivni in miSicni receptorji, receptorji v obsklepnih strukturah in taktilni
receptorji v kozi (Pistotnik, 2003 Osnove gibanja,str:117).

Po Pistotniku naj bi obstajali dve pojavni obliki ravnotezja:

- sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja (ta sposobnost je pomembna, kadar
se posameznik nahaja v nekem stabilnem poloZaju in nanj delujejo razli€ne zunanje sile, ki ta
polozaj rusijo (nasprotnik, sila inercije giba ipd.) ali pa takrat, kadar se izklju¢ijo posamezni
receptorji, ki so pomembni za ohranjanje ravnoteznega polozaja (predvsem cutilo vida)) in

- sposobnost vzpostavljanja ravnoteZnega polozaja (ta sposobnost je pomembna,
kadar posameznik izvaja hitre spremembe smeri ali pa zaustavitve po rotacijskih gibanjih
(Sportna gimnastika, umetnostno drsanje, ples ipd.)).

Ravnotezje se pri aerobiki razvija z gibanji in skoki gor-dol, naprej-nazaj, s staticnimi vajami
kot na primer vaje, ki se izvajajo na eni nogi, ali na primer nasprotna noga nasprotna roka, z
raznimi zibanji, zamahi, z kroZznimi gibanji v razli¢nih oseh...

1.3.1.6. Preciznost

Pistotnik navaja, da je preciznost sposobnost za natan¢no dolocitev smeri in sile pri usmeritvi
telesa, t.j. projektila, proti Zelenemu cilju v prostoru. Pomembna je pri gibalnih akcijah, kjer
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se zadeva cilj (tarca) ali pa tam, kjer je potrebno izvesti gibanje po natan¢no doloceni tirnici
(krivulji, trajektoriji).

Dejavniki od katerih je odvisna so slabo poznani, zato se tudi ne pozna natan¢nega koeficienta
njene prirojenosti. Ve se, da osnovne informacije za oblikovaje glavnih in korektivnih
gibalnih programov preciznosti v osrednjem zivénem sistemu, posredujejo Cutilo vida
(informacije o cilju, razdalji, gibanju ipd.) in kinesteticna cutila (obcutenje miSi¢nega
napenjanja). Iz prakse pa je znano, da je preciznost v pozitivni povezavi z vsemi bazi¢nimi
motori¢nimi sposobnostmi in njihova vi§ja raven omogoca tudi doseganje viSjega nivoja
preciznosti (Pistotnik, 2003).

Preciznost pri aerobiki razvijamo lahko z vadbo v parih z razli¢nimi pripomocki, kot npr. z
zogami, ki si jih podajamo, kotalimo, zadevamo..., razvijamo tudi z natan¢no izvedbo
dolocenega elementa, preciznost pri izvajanju gibov, ...

1.3.1.7. Vzdriljivost

Vzdrzljivost je funkcionalna sposobnost in predstavlja sposobnost izvajanja dlje casa
trajajoc¢ih gibalnih nalog z enako u¢inkovitostjo. Lo¢imo dinamicno in stati¢no vzdrzljivost, ki
pa je lahko splosna (ne glede na vsebino gibalne aktivnosti) ali specifi¢na (to¢no doloc¢ena
vsebina), aerobna (ob hkratni dobavi kisika) in anaerobna (deluje v kisikovem dolgu) ter
vkljucuje razlicne misi¢ne skupine (lokalna, regionalna, globalna) (Pistotnik, 2000).

VzdrZljivost lahko dobro razvijemo z lastno aktivnostjo. Otrokovo vzdrzljivost razvijamo s
pomoc¢jo vsebin, ki mu bodo omogocale razvoj dinamic¢ne, sploSne, aerobne in globalne
vzdrZljivosti (Videmsek in PiSot,2007).

Pri aerobiki razvijamo vzdrzljivost predvsem z dalj €asa trajajoco aktivnostjo. To pri aerobiki
dosezemo tako, da postopoma oblikujemo koreografijo, in sicer, da posamezne korake
neprekinjeno veckrat ponovimo, jih nato en za drugim povezujemo ter jih dalj Casa
ponavljamo.

1.4.  Namen in cilji

Cilji diplomskega dela so:

J predstaviti osnovne prvine aerobike s pripomocki, ki so primerne za delo z otroki
mlajsih starostnih skupin;
. predstaviti osnovne didakti¢na nacela, metodi¢ne postopke in nacine poucevanja

aerobike mlajsih otrok.

Namen diplomske naloge je, da ponudimo idejo tako uciteljem razrednega pouka kakor tudi
uciteljem Sportne vzgoje ter vsem vaditeljem, animatorjem, starSem in Se komu, kako
popestriti z aerobiko u¢no uro ali samo kaks$no uro otrokovega dneva, predstaviti nekaj
pripomockov, ki jih lahko po navadi najdemo v vecini od telovadnic ali doma, in kako te
pripomocke smiselno uporabit na enostaven, vendar vseeno krepilen, sprosc¢ujoc in predvsem
na zabaven, igriv nacin.
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2. Jedro

V nadaljevanju bomo predstavili aerobiko za otroke in oblike aerobike, ki jih lahko izvajamo,
tudi kot popestritev, pri urah Sportne vzgoje.

2.1.  Aerobika s pripomocki v Soli

Sola je ena od institucij, kjer otroci pridobijo najve¢ informacij in izkusenj iz razli¢nih
Sportov. To dosega tako v okviru Sportne vzgoje kakor tudi v okviru interesnih dejavnosti
(Sportni dnevi, minuta za zdravje, Sola v naravi), ki jih mora Sola ponuditi. Tako lahko
aerobiko s pripomocki predstavimo in otroke za njo navdusimo ali v prvi ali v drugi obliki, pri
¢emer pa moramo upostevati nekatere cilje in didakti¢na nacela, ki jih Sola predpisuje.

2.1.1. Didaktiéna nacela

Didakti¢na nacela so v praksi preverjene sploSne znaclilnosti, ki jih upoStevamo pri
posredovanju vsebin. Nacelom so podrejene vsebine, oblike in metode dela (Videmsek,
Visinski, 2001, v Mijatovi¢, 2003).

2.1.2. Splosni cilji Sportne vzgoje (aerobike s pripomocki)

S $portno vzgojo, usmerjeno v:

zadovoljitev u€enceve prvinske potrebe po gibanju in igri,

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

uresniCujemo sploSne cilje Sportne vzgoje (aerobike s pripomocki) v osnovnoSolskem
programu:
e ustrezna gibalna u¢inkovitost in oblikovanje zdravega Zivljenjskega sloga:
skladna telesna in gibalna razvitost, pravilna telesna drza,
zavesten nadzor telesa pri izvedbi polozajev in gibanj,
zdrav nacin zivljenja (ustrezna kondicijska pripravljenost; telesna nega; zdrava
prehrana;
razbremenitev in sprostitev; ravnovesje med ucenjem, Sportno dejavnostjo, pocitkom
in spanjem; odpornost proti boleznim; sposobnost prenasanja naporov; nevtralizacija
negativnih u¢inkov sodobnega zivljenja),
e usvajanje spretnosti in znanj, ki omogocajo sodelovanje v razlicnih Sportnih
dejavnostih:
seznanjanje z varnim in odgovornim $portnim udejstvovanjem,
spodbujanje gibalne ustvarjalnosti,
e razumevanje koristnosti rednega gibanja in Sporta ter njune vloge pri kakovostnem
prezivljanju prostega Casa,
e pozitivno dozivljanje Sporta, ki bogati posameznika:
zadovoljstvo ob gibanju, premagovanju naporov in doseganju osebnih ciljev,
krepitev zdravega obcutka samozavesti in zaupanja vase,
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oblikovanje pristnega, Custvenega, spostljivega in kulturnega odnosa do narave ter
okolja kot posebne vrednote,

oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (spodbujanje medsebojnega sodelovanja,
strpnosti in sprejemanja drugacnosti, razvoj zdrave tekmovalnosti in spoStovanje
Sportnega obnasanja — ferpleja) (dr. Kova¢, Markun Puhan, Lorenci, Novak, dr.
Planinsec, Hrastar, PleterSek in Muha, 2011).

Primerno izbrane vsebine, ustrezne uéne metode in oblike ter individualno postavljanje
doseganja ciljev naj omogocajo, da se ucenci ob Sportnem udejstvovanju pocutijo prijetno, se
psihi¢no sprostijo,hkrati pa osmislijo in bolje razumejo Sport. Ucenci si oblikujejo stalis¢a in
vrednotni odnos do Sporta kot kulturne sestavine clovekovega zivljenja in enega
najpomembnejs$ih dejavnikov zdravega zivljenjskega sloga (dr. Kova¢, Markun Puhan,
Lorenci, Novak, dr. PlaninSec, Hrastar, PleterSek in Muha, 2011).

Ob redni in kakovostni Sportni vadbi naj bi uenec postal gibalno izobrazen:

2.1.3.

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

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

je redno Sportno dejaven (dr. Kova¢, Markun Puhan, Lorenci, Novak, dr. Planinsec,
Hrastar, PleterSek in Muha, 2011).

Operativni cilji

Operativni cilji so opredeljeni po vzgojno-izobraZzevalnih obdobjih in so razdeljeni v Stiri
skupine, ki poudarjajo:

2.1.3.1.

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

usvajanje temeljnih gibalnih spretnosti in Sportnih znanj, ki omogocajo varno in
odgovorno sodelovanje v razliénih $portnih dejavnostih,

razumevanje pomena gibanja in $porta,

oblikovanje stali§¢, navad in nacinov ravnanja ter prijetno dozivljanje Sporta (dr.

Kovac¢, Markun Puhan, Lorenci, Novak, dr. PlaninSec, Hrastar, PleterSek in Muha,
2011)..

Operativni cilji (aerobike s pripomocki) za prvo vzgojno - izobrazevalno
obdobje

Ustrezna gibalna ucinkovitost (telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti — 1., 2. in 3. razred)

Ucenci izboljSujejo svojo gibalno ucinkovitost:

-z zavestnim nadzorom telesa oblikujejo pravilno telesno drzo,

- 1izboljSujejo gibalne in funkcionalne sposobnosti: skladnost (koordinacijo) gibanja,
mo¢, hitrost, gibljivost, natan¢nost, ravnotezje, splosno vzdrzljivost,

- izvajajo gibanja v razli¢nem ritmu ob glasbeni spremljavi,
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primerjajo svojo gibalno ucinkovitost glede na svoj bioloski razvoj (dr. Kovac,
Markun Puhan, Lorenci, Novak, dr. Planinsec, Hrastar, PleterSek in Muha, 2011).

e Usvajanje razli¢nih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj

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

spros¢eno izvajajo naravne oblike gibanja,

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

posnemajo najrazli¢nejse predmete, zivali, pojave in pojme v naravi,

izrazajo svoje obcutke in razpoloZenja z gibanjem,

ravnajo z razliénimi Sportnimi pripomocki: skrinja,klopi, letvenik, koza, Zoge,
kolebnice, kiji, obro¢i, ovire, loparji idr.,

zapleSejo izbrane otroske in ljudske plese (dr. Kova¢, Markun Puhan, Lorenci,
Novak, dr. Planinsec, Hrastar, PleterSek in Muha, 2011).

e Prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja z igro

Ucencit:

preizkusajo svoje zmogljivosti ob obvladovanju svojega telesa iizrazanju z
gibanjem,

razvijajo samozavest, odlo¢nost, borbenost in vztrajnost,

pridobivajo osnovne higienske navade, povezane s Sportno vadbo,

oblikujejo pozitivne vedenjske vzorce (strpno in prijateljsko vedenje v skupini,
Sportno obnasanje, odgovorno ravnanje s Sportno opremo, odgovoren odnos do
narave in okolja) (dr. Kova¢, Markun Puhan, Lorenci, Novak, dr. Planinsec,
Hrastar, PleterSek in Muha, 2011).

e Razumevanje pomena gibanja in Sporta

Ucgenci:

poznajo pravilno telesno drZo (1. razred),

razumejo pomen pravilne telesne drze in higiene (2. in 3. razred),

spoznajo primerno Sportno oblacilo in obutev,

poimenujejo poloZzaje telesa, razlicne gibe in nekatere u¢ne oblike,

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

poznajo osnovna nacela varnosti v telovadnici (1. razred),

uposStevajo osnovna nacela varnosti v telovadnici (2. in 3. razred) (dr. Kovac,
Markun Puhan, Lorenci, Novak, dr. Planinsec, Hrastar, PleterSek in Muha, 2011).

Zgoraj navedeni cilji nas usmerjajo pri izdelavi uénega nacrta oziroma pri organizaciji ucne
ure, ki je vodilo za izvedbo nase ucne ure. To so le smernice za nacrtovanje, ki pa se
navezujejo na nase znanje o razvoju otrok te starostne skupine. Kot je razvidno iz zgoraj
navedenega, se cilji Sportne vzgoje oz. v naSem primeru aerobike s pripomocki, razlikujejo ze
med 1. in 2. razredom, torej je treba skrbno premisliti in nacrtovati sestavo ure in metode /
prijeme s katerimi bomo te cilje dosegli.
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2.1.4. Uéne metode in oblike

Pri Solskih urah aerobike se ucitelji / -ce posluzujejo z metodami razlage, ki se lahko
uporabljajo v razlicnih oblikah, najpogosteje v obliki opisovanja, pojasnjevanja in
popravljanja doloc¢enih gibalnih nalog. Opisovanje uporabljamo ponavadi na zacetni stopnji
ucno-vzgojnega procesa (posredovanje novih vsebin), neposredno pred izvajanjem
demonstracije. Zato je potrebno gibanje opisovati po tistem vrstnem redu, po katerem se
resni¢no izvaja. Pojasnjevanje se najveckrat uporablja po izvedbi demonstracije in v primerih,
ko je potrebno otrokom posredovati dopolnilne informacije o gibanju, ki ga izvajajo.
Popravljanje pa se nanasa na razlago, usmerjeno v odpravljanje napak pri izvajanju neke
gibalne naloge (Videmsek in Visinski, 2001). Razlaga naj bo kratka in razumljiva vsem
otrokom. Velja pravilo: ¢im manj$i so otroci, kraj$a naj bo razlaga (Videmsek in Pisot, 2007).

Uporabljamo tudi metodo pogovora, kar je za otroke mlajSe starostne skupine zelo pomembno
za njihov Custveni, socialni in kognitivni razvoj, da razvijejo ne samo sposobnost poslusanja,
ampak tudi jezikovno sposobnost.

V 1. triletju osnovne Sole so najpomembnejSe uéne metode metoda igre, metoda uprizarjanja
in ne nazadnje metoda demonstracije. Slednja ima Se posebno pomembno vlogo, saj kar
zelimo otroke nauciti, jim moramo seveda tudi pokazati, saj le tako dobijo jasno predstavo o
gibanju, ki naj bi ga izvedli (Videmsek in Visinski, 2001, v Videmsek in Pisot, 2007). Otroci
so namre¢ med 6. in 9. letom starosti razigrani in lazje ter z vecjo motivacijo sprejemajo nove
informacije preko igre in zabave.

Najpomembnejsi ucni obliki, ki se uporabljata pri Solskih urah in nasploh na urah aerobike je
frontalna vadba. To je oblika vadbe, kjer imamo nadzor nad vsemi otroci, saj razlagamo in
demonstriramo vsem naenkrat. Uporabimo lahko $e intervalno vadbo, kjer gre za izmeni¢no
izvajanje aerobnega in anaerobnega dela. To je pri otrocih Se kako pomembno, saj se zelo
hitro utrudijo, intervalna metoda pa jim omogoca, da se vmes spocijejo in pripravijo na nov
ciklus gibanja. Intervalna vadba prispeva tudi k ohranitvi koncentracije otroka in zanimanja,
saj vadba tako ni enoli¢na. Uporabimo pa lahko tudi metodo po postajah, vendar morajo
otroci imeti Ze neko predznanje aerobike, saj s to metodo utrjujemo pridobljeno znanje. Ena
od metod je tudi obhodna vadba in pa individualna vadba, ki ju prav tako lahko vklju¢imo v
poucevanje aerobike.

2.1.5. Zgradba vadbene ure / enote

Enako kot pri klasi¢nih urah aerobike, si tudi Solsko uro aerobike nacrtujemo tako, da je
vadba sestavljena iz ve¢ delov, ki pa jih moramo izvesti tako, da se med seboj vsebinsko in
tematsko povezujejo. Tako je vadba sestavljena iz:

e Uvodnega,

e Glavnegain

e Zakljucnega dela.
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2.15.1. Uvodni / pripravljalni del

Pripravljalni del je sestavljen iz uvodnega dela in ogrevalnega dela. Uvodni del naj bi trajal
nekje 5 min. Tu s pogovorom, s pripovedovanjem o doloCeni temi pritegnemo pozornost in
zanimanje otrok. S tem pripravimo otroke, da se bodo v vadbo lazje vziveli in sodelovali.
Nato sledi ogrevalni del, ki naj bi trajal nekje 10 min. V tem delu moramo dose¢i postopno
zviSevanje otrokovega srénega utripa in pa vkljucevanje / ogrevanje velikih misSi¢nih skupin,
katere bodo vkljucene tudi v glavnem delu vadbene enote. To pa najlazje dosezemo tako, da
predvajamo glasbo, katera naj ne bi bila prehitra in ki bo pritegnila otroka v gibanje in
aktivnost. Glasba mora biti primerno hitra tudi zato, da bodo gibi ki se bodo izvajali natancni
in pravilni. To so elementarne oblike gibanja kot so korakanje, tek, osnovni korak..., ki jih
kasneje vklju¢ujemo tudi v glavnem delu vadbene enote (Videmsek in Pisot, 2007).

V tem delu se otroci spoznavajo z pripomockom, ki ga bomo v glavnem delu uporabili.
Ogrevanje sestavimo tako, da se otroci postopoma navajajo in spoznavajo s pripomockom. To
dosezemo na primer z ogledom, z otipavanjem pripomocka, z udarjanjem na pripomocek na
glasbo, z dotikanjem z nogo in podobno.

2.15.2. Glavni del

V glavnem delu vadbene enote se posve€amo predvsem razvoju sr¢no-zilnega sistema, torej
aerobnim sposobnostim, ki naj bi trajale 20 min. Te razvijamo s pomoc¢jo z zgoraj ze
omenjenimi gibalnimi strukturami, ki jih izvajamo na otrokom primerno hitro, zanimivo in
poznano glasbo. Kot smo ze v prejSnjem poglavju omenili, je za otroke najprimernejSa
intervalna vadba, prav zaradi vmesnega pocitka, ki pa ga otroci $e kako potrebujejo, ne da bi
prislo do pregretja telesa. Otroci naj ne bi presegli 160 ud / min srénega utripa.

.....

Otroke namre¢ moramo ves ¢as motivirati, kar pa dosezemo s pestrostjo vadbe. To dosezemo
z razlicnim poimenovanjem naSith gibov iz Zivalskega, rastlinskega, tehnoloskega in Se
kakSnega drugega sveta. Motiviramo jih lahko tudi z uporabo razli¢nih pripomockov, ki jih
prinesemo mi ali jih izdelamo z otroki.

2.1.5.3. Zakljucéni del

Zakljucni del je namenjen zniZevanju srénega utripa in sproS¢anju. Trajal bi naj do 10 min. To
dosezemo tako, da predvajamo pocasnejSo glasbo, ki naj bi dala otrokom sporocilo za
umirjanje, na kar to glasbo postopno umirjamo do stopnje mirovanja. Nato zatnemo z
sede ali leze. Med raztezanjem umirimo dihanje in izvedemo S$e sproScanje s sproScujoco
zgodbico.
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2.1.6. Sestava koreografije

Koreografija je povezava giba in glasbe skozi prostor in ¢as. Gre za sestavljanje razli¢nih
gibov in korakov v krajSo ali daljSo gibalo frazo — ustvarjalno celoto (Zagorc, Zaletel, 1zanc,
1996).

Da bi ucitelj / inStruktor u¢inkovito sestavljal elemente v logi¢no povezano koreografijo in jih
tudi primerno demonstriral, mora poznati in upoStevati:

- starost vadecih,

- sposobnost vadecih, da sledijo ucitelju / instruktorju in

- lastne sposobnosti za izvajanje dolo¢enih gibov (Zagorc, Zaletel, Izanc, 1996).

Koreografija za otroke stare med 6. - 9. letom se bistveno razlikuje od koreografije, ki jo
izvajamo s starejSimi otroki in odraslimi. Ta namre¢ ne predstavlja zakljuene koreografije,
ampak v njej izvajamo razne gibalne vzorce, ki se navezujejo na doloc¢eno tematiko in ne tako
na povezanost korakov.

Otroci se radi hitro naveli¢ajo ponavljajocih stvari, zato moramo strmeti k temu, da
uporabimo razlicne metode poucevanja.

.....

biti razigran in norcav, prav tako kot otroci sami. To jim pritegne pozornost in jih nadalje
motivira k samemu delu.

Tudi sama glasba je zelo pomembna pri sestavi koreografije. Ta mora biti ¢im bolj radoziva,
vsebovati mora efekte in besedila, ki jih lahko povezemo z nasimi gibi, koraki. Le-te pa
poimenujemo z glasbi primernimi izrazi. Se bolje pa bo, &e poimenovanje prepustimo
otrokom, saj tako otroke vklju¢imo v sam proces in jih nadalje motiviramo.

Za dodatno motivacijo uporabimo pri sami vadbi $e razne pripomocke, ki popestrijo vadbo in
krepijo otrokovo telo na njim nezaveden nacin. Rekviziti oz. pripomocki naj bi bili enostavni,
pisani in v razli€nih oblikah, ki pritegnejo otrokovo pozornost. O tem, katere, kakSne
pripomocke in zakaj, na kakSen nacin bi jih naj uporabljali, pa bomo predstavili v
nadaljevanju.

2.1.7. Pripomocki

Pomembni dejavniki za kakovostno izvajanje gibalnih dejavnosti so nedvomno primeren
prostor ter ustrezno izbrani Sportni pripomocki in igrala. Brez njih je lahko vadba zelo
suhoparna, zato je potrebno otroke dodatno motivirati. Zelo pomembna je tudi kakovost
Sportnih pripomockov (Videmsek, Tomazini in Grojzdek, 2007).

S pripomocki vadbo popestrimo in predvsem pripomoremo k Se dodatni krepitvi telesa. Zato
moramo pripomocke skrbno izbrati in jih tudi pravilno uporabljati, da bi dobili pravi, zeljen
ucinek / rezultat. Z njimi pridobivamo dolocena znanja, navade in spretnosti ter vplivamo na
celoten razvoj Cloveka. Katere pripomocke in kak$ne uporabiti pri vadbi, pa je odvisno od
nasih vadbenih ciljev in tudi od starostne skupine vadecih. V nasem primeru gre za otroke
mlajSe starostne skupine (6 - 9 let), kar pomeni, da moramo pri izbiri pripomockov biti
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pozorni, da izberemo pripomocke primerne njihovemu znanju in sposobnostim. Pozorni
moramo biti torej tako na obliko, tezo kakor tudi na izgled pripomocka, saj le ta pritegne
njihovo pozornost. Pri izbiri pripomoc¢kov pa moramo biti pozorni tudi na varnost, torej mora
biti pripomocek izoblikovan tako, da ne bi prislo do kaksni poSkodb (zaobljeni robovi, mehki
in kompaktni materiali,...).

Pripomockov je veliko. Imamo pripomocke, ki jih imamo Ze v telovadnici in pripomocke ki
jih naredimo sami ali jih prinesemo od doma.

Pripomocki, ki jih lahko uporabimo pri urah aerobike:
e step, pokrov skrinje ali stopnicke iz pene;

obroci;

Kiji;

tezke Zoge;

mehke Zoge;

male Zogice;

Zoge za nogomet, koSarko, rokomet...;

bosu Zoga;

palice;

»Crvicki« iz pene;

kolebnice;

utezi;

blazine;

elasti¢ni trakovi;

fitball;

trampolin...;

Casopisni papir;

flaske napolnjene s peskom;

baloni;

knjige...

2.1.8. Predstavitev vadbenih programov (uvodni in glavni del)

Spodaj opisani vadbeni programi temeljijo na programih uvodnega in glavnega dela vadbe, ki
so nacrtovani za splosno populacijo vendar so prilagojeni sposobnostim in lastnostim otrok 1.
triletja osnovne Sole.

2.18.1. Step za otroke (»Stopi vadba«)
Step aerobika je aerobna vadba, pri kateri uporabljamo stopni¢ko — t.i. steper, na katerega
stopamo in sestopamo z izvajanjem razli¢nih gibalnih struktur. Visino stopnicke prilagajamo

glede na znanje, izku$nje, raven intenzivnosti vadbe in ne nazadnje tudi glede na telesno
vi$ino vadecih (Zagorc, Zaletel Cernos, Ipavec, 2000).
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Slika 1. Step (www.triple-s-fitness.com)

Za otroke 1. triletja osnovne Sole torej izberemo najnizjo visino stopnicke, in ¢e je mozno,
ozjo obliko stopnicke od obicajne, katere mere znaSajo 110 cm dolZine in 40 cm Sirine.

Povr$ina stepa mora biti prevleCena z gumo, da ne pride do spodrsavanja, prav tako mora
imeti step tudi na spodnji strani primerne podlozke, ki preprecujejo premikanje stepa po
prostoru (Zagorce, Zaletel Cernos, Ipavec, 2000).

Step je po€asnejSa vadba, katere poudarek je predvsem na razvoju sréno-zilnega in dihalnega
Svistema ter krepitvi miSic nog in zadnjice, poudarjeno pa je tudi delo rok (Zagorc, Zaletel
Cernos, Ipavec, 2000).

Za izvajanje step ure moramo predhodno izvesti uro standardne aerobike, in sicer zato, da
otroke seznanimo z osnovnimi koraki, ki jih uporabimo tudi pri step aerobiki.

Zagorc, Zaletel Cerno$, Ipavec opozarjajo na pravilno drZo telesa, pri katerem naj bi bili
pozorni na vzravnano telo, popuscena ramena, sproScen prsni kos, rahlo pokréene sklepe (nog
in rok), pravilno sestopanje (trupa ne nagibamo preve¢ naprej, le toliko kot je potrebno).

Ker otroci mlajse starostne skupine Se ne razlikuje leve in desne, jih moramo nauditi katera je
leva in desna noga. Naucimo jih lahko na razli¢ne nacine, kot na primer z nalepkami razli¢nih
barv, npr. za desno nogo nalepimo na tla in na step rde¢ krog ali stopalo, za levo nogo pa
moder krog ali stopalo. Pri tem gledamo na to, da bodo prilepljeni liki zanimivi za otroke
dolocene starosti. Ena od nacinov je tudi »pretirana« demonstracija vodilne noge, torej gib z
vodilno nogo izvedemo z ve¢jo amplitudo. Lahko si tudi na vodilno nogo priveZzemo trak ali
kak$no pliSasto Zival... Pred vsem pa je pomembno, da se otroci naucijo tako stopiti kot
sestopiti s stepa.

Zgoraj navedene avtorice navajajo tudi pomembnosti tehnike gibanja. In sicer je pomembno,
da stopamo na sredino stopnicke s celim stopalom, da s stopnicke ne skatemo, temve¢ vedno
sestopimo, da ne upogibamo kolen ve¢ kot 90 stopinj, da je pogled usmerjen vedno na
stopnic¢ko, da pri sestopu ostajamo vedno blizu stopni¢ke, da osvojimo najprej gibanja z
nogami, Sele nato dodajamo gibanja z rokami, da na stopnicko ne stopamo in sestopamo
zadenjsko, da na stopnicko stopimo pazljivo, kontrolirano, in z nogami ne zadevamo vanjo.
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V uvodnem delu lahko za ogrevanje izvajamo naslednje gibalne naloge, ki sluzijo hkrati k
spoznavanju otroka s predmetom, v naSem primeru s stopnicko:

korakanje na glasbo med stopni¢kami in dotik le teh z rokami ( npr. nabiramo rozice), z
nogami,

tek med in ez stopnicke (letala, ptice... ),

hoja po vseh Stirih naprej, vstran med in Cez stopnicke,

korakanje po prostoru in ¢ez stopnicko,

bobnanje po stopnicki v ritmu glasbe...

Pri otrocih mlajSe starostne skupine ne izvajamo koreografije ampak stremimo k temu, da bi
izvedli ¢im ve¢ gibalnih elementov tako na stepu kot okrog njega. Avtorice v knjigi Step in
slide aerobika (2000) navajajo naslednje gibalne strukture, ki smo jih prilagodili in
poimenovali z otrokom zanimivimi izrazi (vsak ucitelj ali instruktor lahko po svoje razlaga /
imenuje gibalne strukture):

»vojaki« - korakanje ob stopnicki: korakamo na mestu, za¢nemo z desno nogo, kolena
dvigamo do viSine bokov, roke so pokréene, zamahujemo izmeni¢no naprej in nazaj;
»pokakani dojencki« - Siroko korakanje ob in na stopnicki: korakamo na mestu ob in na
stopnicki, Siroko narazen, zacnemo z desno nogo, visoko dvigujemo kolena, roke so
pokrcene, zamahujemo izmeni¢no naprej nazaj;

»gremo na hribcek«: - korakanje na stopnicki: korakamo na stopnicki, zacnemo z desno
nogo, visoko dvigujemo kolena, roke so pokréene, zamahujemo izmeni¢no naprej in
nazaj;

»prstkanje in petkanje« - izmenicni tap (korak) na sredino stopnicke: med korakanjem na
tleh se izmeni¢no dotikamo DN in LN (s prsti) sredine stopnicke;

izmeni¢no »petkanje in prstkanje« na stran stopni¢ke: med korakanjem na tleh se
izmenicno dotikamo z DN in LN (s peto) na skrajno D in L stran stopnicke, s prsti pa se
dotikamo tal,

»nabiramo jabolka« - osnovni korak z DN (LN): z DN (LN) stopimo na sredino stopnicke,
ramena so vzravnana, roke so sprosc¢ene; z LN (DN) pristopimo na stopnicko, tezo
enakomerno razporedimo na obe nogi; sestopimo z DN (LN) na tla; sestopimo z LN (DN),
tako smo v zacetnem polozaju);

»ziga — Zaga« - tap gor in tap dol (stojimo frontalno obrnjeni proti stopnicki, z DN
stopimo na sredino stopni¢ke; z LN tap na sredino stopnicke, poleg stojne noge;
sestopimo z LN; z DN tap na tleh);

»pazi luza« - »V« korak: »luza je na sredini stopnicke«: z DN stopimo na skrajni D rob
stopnicke, trup je vzravnan, stopalo je obrnjeno rahlo navzven; z LN stopimo na skrajni L
rob stopnicke; z DN sestopimo na sredini stopnicke, stopala so obrnjena naravnost naprej;
z LN sestopimo poleg DN, spet smo v zacetnem poloZaju);

»Cez hribéek« - ez stopnicko: korakamo cez stopnicko tako, da stopimo z DN (LN) na
stopnicko, priklju¢imo LN (DN), sestopimo na drugi strani stopnicke z DN (LN) kateri
priklju¢imo LN (DN), nato korakamo okoli stopni€ke na izhodi§¢no stran stopnicke;
»zajemanje vode« - izpadni korak: zacnemo ga z vrha stopnicke, s prsti zanozene in
iztegnjene noge se izmenic¢no dotikamo tal; stojimo na stopnicki, z DN se s prsti zanozene
in iztegnjene noge dotaknemo tal na D stran ob stopnicki; z DN stopimo na zacetni
polozaj na stopnicko; z LN se s prsti zanoZene in iztegnjene noge dotaknemo na L stran na
tla — ob stopnicki; z LN stopimo na stopnicko;

»medvedki« - razkorak dol: obrnjeni smo bo¢no glede na daljSo stranico stopnicke,
stojimo na stopnicki, z DN sestopimo na D stran, na tla ob stopnicko; z LN sestopimo na
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L stran stopnicke; z DN stopimo na sredino stopnic¢ke; z LN stopimo poleg stojne noge —
teza med nogama je enakomerno razporejena;

- »A« korak (stojimo pred daljSo stranico stopnicke, rahlo na L strani, z DN stopimo na
sredino stopnicke; z LN pristopimo poleg stojne noge, teza med nogama je enakomerno
razporejena; z DN sestopimo na D stran, ob daljsi stranici stopni¢ke; z LN sestopimo
poleg stojne noge...

Stopnicko lahko uporabimo tudi pri izvajanju krepilnih vaj, ki jih lahko izvajamo na njej ali jo

uporabimo kot dodatno breme. Krepilne vaje, ki jih izvajamo s pomocjo stopnic¢k, smo

povzeli iz knjige Step in slide aerobika (2000). V nadaljevanju bomo opisali primere vaj, ki
so primerni za otroke mlajSe starostne skupine. Poimenovali smo jih z otrokom zanimivimi
izrazi:

- »nabiranje rozic« - izmenicni izpadni korak: stopnicke so razporejene po celotni
telovadnici, korakamo na glasbo med stepi in na vsak step izvedemo izpadni korak oz.
poberemo rozico (vaja krepi stegenske in zadnji¢ne miSice — biceps femuris, quadriceps
femuris, gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus);

- »pozdrav z nogo« - odnozenja: v parih — eni stojijo na eni strani stepa drugi pa na drugi
strani stepa in se ¢ez step pozdravimo z nogo vstran (vaja krepi zunanjo stegensko misico
— adductor);

- »tlacilka« - pocep: stopimo na stopnic¢ko in delamo pocepe; vkljuc¢imo tudi roke s katerimi
imitiramo rocno tladilko — z ali brez podstavkov za stopnicke (vaja krepi zadnji¢ne in
sprednje stegenske miSice, miSice medeni¢nega dna ter ramenski obroc);

- »Stampiljke« - skleki: gremo na kolena, postavimo dlani na step tako, da smo v polozaju
opora za rokami in se dotikamo stopnicke z brado, ¢elom in nosom s pokréenjem rok v
komolcu (vaja krepi zgornji del telesa, kjer z dvigom lastne teZe aktiviramo miSice rok in
ramenskega obro¢a — biceps brachii, deltoideus, latissimus dorsi, prsne — pectoralis major
in tudi trebu$ne miSice — abdominal);

- »plavamo zabico«: uleZemo se na stopni¢ko na trebuh in zamahujemo z rokami v smeri
naprej in nazaj; vklju¢imo lahko tudi noge, ki jih pokréimo v kolenu naprej in vstran nato
pa zamahnemo vstran in nazaj);

- »Cofotanje«: ulezemo se na trebuh se z rokami primemo za stopnicko, noge iztegnjene s
katerimi izmeni¢no zamahujemo gor in dol (krepimo spodnji del hrbta ter zadnjiCne
misice);

- veslanje: usedemo se na stopnicko, noge so na tleh, in se poganjamo z nogami, delamo
kroZne gibe z rokami naprej in nazaj ter premikamo trup naprej in nazaj (krepimo misice
rok, miSice nog in miSice trupa);

- »8koljka klapavica« - dvig trupa: uleZemo se na tla in postavimo noge pokréene v kolenu
na stopnicko, roke so vzrocene in dvigamo trup (vaja krepi zgornji del trebusnih misic);

- »avtomobilcki«: uporabimo nastavke za stopnicke kot volan in vozimo avto (krepimo
misice rok)...

2.1.8.2. Fitball za otroke (»Hopi vadba«)

Sede¢ nacin Zivljenja je eden od dejavnikov, ki vpliva na naSo / otrokovo nepravilno drzo
telesa. Prav veliko Zogo priporo€ajo mnogi zdravniki in fizioterapevti za aktivno sedenje, saj

.....

Zaletel Cernos, Ipavec, 2000).
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Vadba na veliki Zogi je izvrstna igra za otroke. Z njo popestrimo u¢no uro in hkrati krepimo
otrokovo telo in razvijamo njegove motori¢ne sposobnosti, kot so ravnotezje, vzdrzljivost,
moc, hitrost, koordinacija in gibljivost (Zagorc, Zaletel Cernos, Ipavec, 2000).

Slika 2. Zoge Gynmic™ (http://trgovina.reha-oprema.com/terapevtski-pripomo/oge-
gynmic.html)

Zupan in Zagorc (2005) navajata, da je prva stvar, ki jo moramo narediti preden zanemo z
vadbo z veliko zogo, izbira pravilne velikosti Zoge, ki je primerna za mlajSe otroke, saj le tako
lahko vaje izvajamo pravilno, varno in u¢inkovito. Le — to izberemo lahko glede na telesno
visino, glede na telesno tezo, dolzino nog in kota v kolenskem sklepu. Po Zupan in Zagorc
(2005) je potek izbire pravilne velikosti Zoge sledec:

* izberemo premer Zoge, primeren za naso telesno visino,

= 70go napihnemo do velikosti, napisane na njej,

= pravilno sedemo na Zogo,

= preverimo kot v kolenskem sklepu, ki naj bo med 90 in 120 stopinjami,

= kolki naj bodo visje od kolen,

* glede na uporabo zoge se razlikujejo zahteve po velikosti kota v kolenu,

= za aktivno sedenje, izvajanje krepilnih vaj in razteznih vaj zadostuje kot med 90 in 100

stopinjami,
= za vadbo vzdrZljivosti je priporocljiv vecji kot, med 100 in 120 stopinjami,
= velikost Zoge lahko spremenimo z dodatnim napihovanjem oz. praznjenjem.

V naSem primeru Studije, ki so jih izvedli Strel, Starc in Kovac¢ (2010), kazejo, da je
povpre¢na visina otrok v 1. razredu, oz. otrok ki so stari 6 let, 123,5 cm (zajema tako dekleta
kot fante). Glede na to vi§ino Zupan in Zagorc (2005) predlagata Zogo s premerom 35 cm.

Enaka Studija kaze, da je povprec¢na viSina 7 letnih otrok (fantje in punce) 127,5 cm, 8 letnih
otrok 134,5 cm in 9 letnih otrok 139 cm. Pri prej omenjenih viSinah zgoraj omenjeni avtorici
predlagata ze vecje Zoge, in sicer s premerom 45 cm. Seveda pa pri tem upoStevamo Se vsa
ostala zgoraj naSteta priporocila za pravilno izbiro velike Zoge.

Pri fitball vadbi imamo vec tipov aerobne vadbe. In sicer neodbojno aerobno vadbo (na zogi

ne hopsamo), nizkoodbojno aerobno vadbo (hopsamo v nizkih do srednjih amplitudah),
visokoodbojno acerobno vadbo (gibi se izvajajo v teku oz. poskokih) in meSano aerobno vadbo
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(kombinacija nizko- in visokoodbojne vadbe) (Zupan, Zagorc, 2005). Vse Stiri oblike lahko
uporabimo pri otrocih mlajSe starostne skupine.

Ker se otroci morajo spoznati s predmetom (veliko zogo) moramo izvesti vaje spoznavanja.
Le-te lahko izvedemo v uvodnem delu ure kot ogrevanje, in sicer:

otroci sedijo vsak ob svoji veliki Zogi, z Zogo med nogami, in udarjajo ob Zogo na glasbo
(pocasi preidejo iz seda v klek in iz kleka v stojo),

otroci se usedejo na veliko Zogo, se primejo za »dude« in zibajo gor dol (enako ponovimo
brez drzanja »dud«),

otroci sedijo na veliki zogi in poskakuje z njo na mestu gor dol, nato pa Se levo in desno,
otroci sedijo na veliki zogi in poskakujejo z njo po prostoru,

otroci polozijo veliko Zogo med kolena, se primejo za »dude« in se sprehajajo po prostoru
(z zogo zadaj ali spredaj),

otroci se sprehajajo/tecejo na glasbo po prostoru z veliko Zogo v rokah, ko glasbe ve¢ ne
sliS$ijo se ustavijo in se z najblizjim soSolcem odbijata z velikima Zogama izpred
prsi/iznad glave, dokler ne zaslisijo ponovno glasbo,

v parih si lahko veliko zogo podajajo med seboj ali kotalijo eden drugemu...

Mijatovic¢ (2003) navaja nekaj gibalnih nalog s pomocjo velike Zoge, ki so primerne za mlajSo
starostno skupino otrok:

»repki« - otrok zogo drzi za »usesa« in hodi z Zogo med nogami,

»gugalnica« - otroci sedijo na hopiju in se na njem pozibavajo (gor-dol),

»sprehod« - otroci v sedu na Zogi hodijo (zoge ne vleCejo za seboj, temve¢ rahlo
poskakujejo),

»skok« - otroci le enkrat poskocijo in nadaljujejo s hojo,

»visoki skoki« - otroci le enkrat posko€ijo in nadaljujejo s hojo ( povecajo amplitudo
poskokov),

»vrtiljak« - otroci se s trebuhom uleZejo na Zogo, z rokami se vrtimo na Zogi, tako da zoga
rahlo poskakuje (noge so ves ¢as v zraku),

»Zivjo« - otroci dvignejo hopi nad glavo in s prijateljem udarita s hopiji skupaj,

»klovni so bolni« - otroci imajo hopi med nogama; skok raznozno na Zogi, z odbojem
zoge visoko od tal, ob tem se otroci pacijo,

»rakec« - otroci posnemajo polozaj rakca na zogi,

»hobotnica,

»lovke« - otroci sedijo na hopiju in od tal dvigujejo obe nogi,

»menjava« - otrok zamenja hopija s tistim, ki mu je trenutno najblizji.

Zupan in Zagorc (2005) navajata osnovne gibalne strukture fitball aerobike, ki jih lahko
uporabimo tudi pri otrocih mlajSe starostne skupine (za primer smo nekatere poimenovali z
izrazi, ki so otrokom blizu):

sedenje na Zogi,
»jahamo« - nizko- do srednje intenzivno hopsanje,
»sem ter tja« - 0snovni korak,
»odpri — zapri« - skok raznozno,
»hi konjicek« - peta nazaj,
»rok n’roll« - brca (kick) naprej,
»korakamo« - dvig kolena,
dotik s prsti vstran,
korakanje,
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- poskok desno, levo (»smucar«, »twist«),
- v-korak,

- mambo,

- visokointenzivno hopsanje,

- tek,

- korakanje oz. tek okoli Zoge 0z. z njo,
- v-korak z dvigom obeh kolen,

- poskoki z zogo v vse smeri,

- vstajanje,

- osnovni korak z vstajanjem,

- skok raznozno z vstajanjem,

- peta naprej z vstajanjem,

- brca naprej, vstran z vstajanjem,

- dvig kolena z vstajanjem,

- prsti vstran z vstajanjem,

- mambo z vstajanjem.

Pri otrocih mlajSe starostne skupine lahko uporabimo krepilne vaje na veliki zogi, ki jih

predstavl jata Zupan in Zagorc (2005):

»stisnimo zabo — krastaco« - stisk Zoge / v paru: z rokami primemo zogo in jo dvignemo
V Vi$ino prsi, ob izdihu mo¢no stisnemo Z0go),

- »princ poljubi zabo« - skleca z zogo ob steni: stojimo pred steno na katero naslonimo
70go in se nanjo opremo, ob izdihu izvedemo skleco tako, da pokr¢imo komolce in se s
prsi spustimo proti zogi nakar pocasi iztegnemo komolce,

- »lacen telicek« - skleca z zogo: s trebuhom lezemo na Zogo, roke postavimo na tla z
razprtimi prsti, pocasi pokréimo komolce in se s prsi spustimo proti tlom, med izdihom
komolce iztegnemo in se vrnemo v zacetni poloZaj,

- »letala« - dvig trupa leze na Zogi, kasneje dodamo zasuke v levo in desno: s trebuhom
leZimo na Zogi, stopala Siroko opremo v tla in pokré¢imo kolena, roke poloZimo za uSesa,
ob vdihu dvignemo trup, nato kasneje trup zasukamo v levo in desno,

- dvig Zoge in trupa leZe na trebuhu / tudi v paru,

- dvig Zoge nad glavo,

- stisk Zoge,

- upogib komolca,

- upogib trupa z rotacijo leZe na zogi,

- upogib trupa leze na tleh, lahko tudi v paru in z rotacijo,

- dvig bokov leze na tleh ali na zogi, lahko tudi v paru ali v skupini (»cvetlice«),

- lateralni upogib trupa,

- pocep ob stent,

- izteg kolen sede na Zogi,

- izteg kolen leZe na hrbtu,

- pocep z Zogo Vv paru,

- upogib kolena leze na zogi na trebuhu,

- dvig Zoge leze na trebuhu,

- priteg zoge k telesu, lahko tudi v paru,

- stisk zoge stoje ali leze na tleh, lahko tudi v paru,

- primik noge,

- odmik noge leze na boku, lahko tudi v paru,
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- dvig na prste ob steni ali v paru...

Vsako gibanje lahko oz. naj bi poimenovali tako, da bo otrokom bolj zanimivo in njim blizu.

2.1.8.3. Vadba s ¢asopisom (»Beri vadba«)

Casopis je eden od predmetov, ki je vsem dostopen, predvsem pa zelo primeren za uporabo
pri vadbi z otroki, saj je namre¢ lahek, zveni zanimivo pri meckanju in pritegne pozornost, Se
posebej ¢e je na njem ¢im vec barv.

Slika 3. Vadba s ¢asopisnim papirjem (osebni arhiv)

Pri na¢rtovanju vadbe smo opazili, da bi lahko vadbo s ¢asopisom do neke mere povezali s
slide aerobiko (vadba na drsni plosci), saj lahko prav tako kot pri slide aerobiki tudi s
Casopisnim papirjem drsimo na podlagi (tleh, steni, ...).

Po Zagorc, Zaletel Cernos in Ipavec (2000) je slide aerobika oblika »low impact« vadbe, pri
kateri sta ve¢inoma obe stopali v stiku s tlemi in ne vsebuje poskokov. Krepi predvsem
razli¢ne vrste moci, spretnost, ravnotezje, povecuje tudi vzdrzljivost in hitrost. Primerna je za
ljudi vseh starosti, tako tudi za otroke nizje starostne skupine. Znacilnost te vadbe je, da lahko
vsak drsa po svojih zmoznostih in v svojem tempu, in ker vadba koordinacijsko ni zahtevna,
nam vadeci z lahkoto sledijo. Tako lahko vse zgoraj napisano povezemo tudi z vadbo s
casopisom za mlajSo starostno kategorijo.

Tako kot pri zgoraj opisanih pripomockih, moramo tudi pri vadbi s Casopisnim papirjem
izvesti uvodni ogrevalno — spoznavni del, ki ga lahko izpeljemo brez uporabe asopisnega
papirja ali s Casopisnim papirjem. Slednje naj bi bilo, po mojem mnenju, boljSe in
ucinkovitejse, tako zaradi zanimivosti kakor tudi zaradi efektivnosti.

V knjigi Step in slide aerobika (2000), avtorice navajajo ogrevanje med rekviziti, kar se lahko
izvede tudi s Casopisnim papirjem.
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Primeri za ogrevanje:

hoja med Casopisnim papirjem in dotik le tega (lahko oponasamo razli¢ne zivali),

tek med casopisnim papirjem (»letala« ali »papige«), kar lahko izvedemo tudi s
casopisnim papirjem v rokah (¢asopis uporabimo kot krila),

poskoki (sonozni, po eni in drugi nogi) med ¢asopisnim papirjem,

tek s Casopisnim papirjem v roki (oponaSanje ptic, letala, pahljace,...),

hoja, tek v parih s ¢asopisnim papirjem,

dotik Casopisnega papirja s peto ali prsti,

sprehod po telovadnici s podrsavanjem na Casopisnem papitju...

Vadba s Casopisnim papirjem je lahko zanimiva, saj si lahko pomagamo z improvizacijo
razli¢nih Sportov, kot na primer drsanja, smucanja, rolanja, teka na smuceh, z improvizacijo
gospodinjskih opravil, kot na primer ¢iS¢enja oken, tal, pomivanja posode, z improvizacijo
zivalskih gibov, kot na primer let ptic, »macek na ledu«...

Pri izvajanju glavnega aerobnega dela vadbe lahko izvajamo naslednje gibe, ki jih navajajo
Zagorc, Zaletel Cernos in Ipavec (2000), so pa prirejeni sposobnostim otrok:

»tek na smuceh«: hoja s podrsavanjem naprej, nazaj, vstran — lahko izvajamo v krogu,
vrsti, koloni,

»rolanje«: osnovni korak z zdrsom vstran,

» twist«: sukanje bokov ter stopal v levo in desno,

»odpiranje in zapiranje vrat«: zdrs v razkorak in nazaj v stojo sonozno,

»macek na ledu«: hoja s podrsavanjem po vseh §tirih,

»Ziga Zaga«: izmenicni zdrs nog naprej in nazaj,

»¢iscene tal«: V — korak z zdrsom,

»drsanje«: zdrs v rahlo zanoZenje in vstran,

»stresanje ¢rk« - hoja naprej in nazaj s Casopisnim papirjem v rokah predroceno, ki ju
stresamo gor dol,

»smucanje«: gremo v pocep in zibamo levo — desno, gremo gor z iztegovanjem v kolen in
nazaj v pocep ...,

»slalom« - twist v levo in desno — z drsanjem obracamo stopala ter boke v levo in desno;
»izmik kolickom«: delamo osnovni korak v L in D s podrsom,

»telemach«: delamo izpadne korake s podrsom najprej D noge in nato Se L noge naprej;
»sani«: delamo v parih; eden se vsede na Casopisni papir, drugi ga pa potiska, vlece.

Za krepitev telesa lahko uporabimo naslednje vaje:

»beri — ne beri«: roke v predrocenju pokréeno — 90°, v rokah drzimo Casopisni papir, ki
ga odpiramo in zapiramo (krepitev rok, ramenskega obroca in prsnega kosa),

»veslanje«: vsedemo se na Casopisni papir, primemo »vesla« in se poganjamo s pomocjo
imitacije vesel in s pomoc¢jo nog proti naprej; pri zajemanju vode — L in D - grejo v
globok predklon in nazaj v sed (krepimo miSice rok, nog in trupa, ter izboljSuje telesno
drzo — ta vaja se lahko izvaja tudi v parih, skupinah (kolona),

»plavanje delfinov«: vlezemo na trebuh, Casopis drzimo v predrocenju iztegnjeno, roke
dvigajo in spuscajo gor in dol izmeni¢no, na zacetku pocasi nato pa s hitrimi gibi (krepitev
rok, hrbta); glava je v podaljSku hrbtenice; vaja se lahko izvaja tudi tako, da vklju¢imo
izmeni¢ne brce nog (krepitev zadnjice in nog),

»brisanje tal«: smo v opori na kolenih za rokami, pri ¢emer so roke na casopisnem
papirju; dlani so v Sirini ramen, dlani usmerjene naprej, komolci rahlo pokrceni, glava v
podaljSku hrbtenice, hrbtne in trebusne miSice napete; iz zaletnega polozaja zdrsijo z
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rokami navzven v ravni liniji, zatem pritegnejo roki v zacetni polozaj; krepimo miSice rok,
ramenskega obroCa in prsnega koSa (vajo lahko izvajamo tudi tako, da izvajamo v
zacetnem polozaju, najprej z eno roko nato Se z drugo, krozne gibe navzven in navznoter),
»zaganje z nogami«: sedimo v opori pred rokami, komolci rahlo pokréeni, noge pokrcene,
stopala na Casopisu; iz zaCetnega polozaja iztegnemo noge hkrati ali izmeni¢no naprej in
nato nazaj v zacetni poloZaj; krepitev miSic nog, trebusnih miSic ter rok),

»skarje«: sedimo v opori pred rokami, roke so rahlo pokrcene, noge iztegnjene, stopala oz.
pete na Casopisnem papirju; z obema nogama hkrati zdrsimo po tleh v smeri navzven in
navznoter (krepitev primikalk in odmikalk),

»metuljcki«: sedimo v opori pred rokami, roke so rahlo pokréene, noge pokréene — 90°,
stopala na ¢asopisnem papirju, prsti stopal gledajo naprej; z obema nogama hkrati zdrsimo
po tleh v smeri navzven in navznoter (krepitev primikalk in odmikalk)...

2.1.8.4. Vadba z obroci (»Krogi vadba«)

Obro¢ je eden od rekvizitov, ki ga najdemo skoraj v vsaki telovadnici. Je lahek, barvit in
zaradi tega tudi primeren in zanimiv za otroke mlajse starostne skupine.

Slika 4. Vadba z obro¢i (osebni arhiv)

Da se otroci spoznajo in se »spoprijateljijjo« z obro¢i, moramo izvest nekaj uvodnih,
ogrevalnih vaj. Te vaje oz. ta gibanja naj bodo enostavna, zabavna a hkrati dovolj
obremenilna, da zvisamo otrokov src¢ni utrip. V nadaljevanju bodo opisane nekatere vaje oz.
igre, ki jih lahko izvedemo v uvodnem delu Solske ali vadbene ure.

Primeri vaj, ki jih lahko uporabimo v uvodnem delu oz. za ogrevanje:

»v svojo hiSko«: vsak otrok polozi svoj obro¢ na tla, ki mu bo predstavljal njegovo hisko;
ko vklopimo glasbo jih ucitelj v ritmu glasbe vodi z raznimi gibanji po prostoru
(korakanje, osnovni korak, korakanje v razkoraku...), na kar naenkrat zaklice »v svoje
hiske«, in se morajo otroci vrniti v svoje hiske, v katerih si spocijejo (Videmsek, Siler in
Fiser, 2002 - prirejeno), ali izvajajo Se kakSna dodatna gibanja,

vkotaljenje obrocCev«: otroci kotalijo obroce po prostoru in jih poskusijo zgrabit,

»voznja letala«: otroci stopijo v obroc, jih potegnejo do pasu in se gibljejo na glasbo po
prostoru z imitiranjem letenja z letalom,
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»medvedi — brunda - gunda«: otroci polozijo obroce na tla, grejo na vse $tiri, z rokami
primejo obro¢ in se na glasbo premikajo po prostoru z imitiranjem medveda (dn in dr, In
in Ir),

»pospravimo torbo«: delamo step tap, obro¢ na tleh navpicno na tla, ki ga vedno z eno
roko primemo, z drugo pa sezemo dale¢ vstran, go in dol...

Primeri vaj, ki jih lahko izvajamo v glavnem delu ure:

»obis¢i me« ali »gremo na obisk«: vstop in izstop iz obrocCa z osnovnim korakom ali
korakanjem (vstran ali naprej),

»okrog sveta«: sprehod okrog obroca,

»veseli pajacki«: korakanje v razkoraku, z eno nogo v obrocu z drugo nogo izven obroca,
»zgubljen zajcek«: sonozni poskoki v obrocu, nato poskoki naprej iz obrocCa, poskoki
nazaj v obro¢, poskoki v levo iz broca, poskoki nazaj v obro¢, poskoki nazaj iz obroca,
poskok naprej v obro¢, poskok v desno iz obroca in poskok v obroc,

»zmesanci«: tek na mestu v razkoraku — obro¢ je med nogama na tleh,

»zagamo drva«: mambo naprej v obro¢ — obro€, v katerega smo nalepili rde¢ in moder
krog za laZjo orientacijo leve in desne noge, lezi na tleh,

»twist«: obro¢ drzimo v roki in sukamo boke levo in desno,

»kokosi ali kure«: peta nazaj — obro¢ drzimo v rokah za hrbtom in se s petami poskuSamo
dotakniti obroca,

»petkanje«: dotik rdecega in modrega kroga, ki smo ju predhodno nalepili v obro¢, s
petami naprej,

wrisanje krogcev«: prisunski korak z obrocem v roki s katerim riSemo kroge ob izvajanju
koraka (lahko izvajamo npr. v krogu )...

Primeri krepilnih vaj, ki jih lahko uporabimo pri vadbi:

»Soferji«: roke, v katerih drZzimo obro¢, imamo predrocene in imitiramo uporabo volana,
ob tem lahko npr. korakamo (krepimo miSice rok in ramen),

»oblacenje«: pocepi — V rokah vzroceno drzimo obro€, katerega pri pocepu spustimo do
tal, ob vstajanju pa ponovno dvignemo v vzrocenje (krepitev sprednjih stegenskih,
zadnji¢nih miSic ter miSice ramenskega obroca in rok),

»pokazi kako mocen si«: upogib rok v komolcu — stojimo Vv stoji razkora¢no, v rokah s
podprijemom drzimo obroc€; prirocenje, roke so naravno pokréene, ramena sproScena;
pokréimo roke v komol¢nem sklepu in dvignemo obro¢ v smeri proti prsim (krepimo
upogibalke v komolcu)...

Zgoraj navedenim primerom lahko dodamo Se vaje, ki smo jih opisali pri prej$njih poglavjih,
vendar jih moramo prilagoditi predmetu, v naSem primeru ¢asopisu.

2.1.8.5. Vadba s Kiji

Kij za ritmi¢no gimnastiko SO primerni tako za mlajSe kakor tudi za starejSe otroke ali odrasle.
So lahki, leseni ali plasticni in kar je za najmlajSe Se posebej pomembno, so na izbiro v
mnogih barvah.
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Slika 5: Kij (www.enkosport.com)

V nadaljevanju bomo predstavili nekaj vaj, tako uvodnih — ogrevalnih, kakor tudi osnovnih ter
nekaj vaj za sprostitev / stretching.

Vaje za ogrevanje / spoznavanje z rekvizitom:

tek, hoja, poskoki po eni ali obeh nogah med kiji, okrog kijev,

udarjanje kij ob kij na glasbo na mestu in v korakanju,

trkanje s kiji na tleh na glasbo,

risanje majhnih in velikih krogov s kiji (v predroc¢enju, vzrocenju, odroc¢enju...)...

V glavnem (aerobnem) delu u¢ne ure lahko izvajamo vse osnovne korake aerobike, pri
katerem vklju¢imo Se uporabo pripomocka, v nasem primeru kija. Ti koraki so (povzeti in
prilagojeni otrokom 1.triletja osnovne Sole iz knjige Aerobika, 2006):

korakanje na mestu, naprej - nazaj ali po prostoru,

hopsanje na mestu ali po prostoru (dotik nasprotno koleno in nasprotni komolec ali kij),
osnovni korak (npr.: »zabijanje zebljev« - izvajamo osnovni korak in pri tem udarjamo kij
ob Kkij — imitiramo kladivo s katerim zabijemo en Zebelj sem in enega tja),

prisunski korak (npr.: »riSemo mavrico« - kija drzimo v rokah in z njima izvajamo
polkrozne gibe v smeri prisunskega koraka),

tek na mestu ali po prostoru (npr.: »osuSimo copice« - teCemo in stresamo kije sem ter tja
ali »veselimo se konca« - te€emo in se veselimo z vzroCenimi rokami konca uspeSnega
dela),

dvojni osnovni korak (npr.: »pobarvajmo steno«- izvajamo dvojni dvojni osnovni korak,
pri cemer nam kiji predstavljajo Copice s katerimi barvamo steno soro¢no ali izmeni¢no z
gibi gor in dol),

krizni (npr.: »klovni«: kija drzimo v rokah odroc¢eno pokrceno in se pri izvajanju kriznega
koraka pacimo s ki ji kot klovni),

V- korak (npr.: »posadimo/naberimo rozice«: ob izvajanju V — koraka postavimo kija v
razmiku nog na tla — posadimo rozici, ob naslednjem V — koraku pa kija dvignemo —
naberemo rozici),

poskoki (npr.: »preskoci luzo«: kija postavimo na tla in preskakujemo kija L in D, po eno
nogi ali sonoZno,...), enako lahko izvedemo s samba korakom,

A — korak: »namoc¢imo Copi¢e v barvo«: pri izvajanju tega koraka s Kiji imitiramo
namakanje ¢opicev v barvo in sicer tako, da se pri izvedbi koraka nazaj dotaknemo s kiji
tal in nato gremo v prvotni polozaj);...

Po aerobnem delu glavnega dela u¢ne ure sledi Se anaerobni del, v katerem izvedemo krepilne
vaje (povzete in prilagojene otrokom in pripomocku iz knjige Aerobika, 2006 in Vadba z
rockami, 2006). To so:

dvig noge v stran (»vzlet rack« - dvigujemo noge v stran pri ¢emer s kiji ponazarjamo
krila s katerimi zamahujemo),
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- izpadni korak vstran (»vrtajmo luknje« - stojimo pokonc¢no, noge so v Sirini kolkov, kija
drzimo v rokah predro¢eno pokrceno; pri izpadnem koraku na desno iztegnemo roki
naprej in zadrzimo par sekund pri ¢emer imitiramo vrtalni stroj (brrrrrrrr); to ponovimo Se
na drugo stran),

- »metuljcki« - stojimo z rahlo razmaknjenimi nogami, roki imamo v odroc¢enju pokréeno, v
vsaki drzimo kij; nato izvajamo polkrozne gibe pred telo in priblizamo kija; vrnemo v
prvoten polozaj),

- »Skarice« - izvajamo stoje z iztegnjenima rokama v rahlem odrocenju spredaj, kija drzimo
v rokah in ju priblizamo z imitacijo rezanja s Skarji),

- dvigi trupa (»zapiranje in odpiranje Skoljke« - lezimo na hrbtu z vzrocenimi rokami v
katerih drzimo kija in iztegnjenimi nogami; socasno dvignemo in priblizamo obe nogi in
roki tako, da se s kijema dotaknemo prstov na nogah),

- dvig trupa leze na trebuhu (»plavamo Zabico«),

- izmenic¢no dvigovanje rok v predroc¢enju (»bobnanje«)...

Pri tem poglavju smo opisali le nekaj primerov gibalnih nalog, ki jih lahko izvajamo pri urah
aerobike s kiji. Lahko pa uporabimo tudi druge vaje, ki smo jih opisali pri prej$njih poglavjih
in ki bodo opisani v nadaljevanju, seveda prilagojeno nasim pripomoc¢kom, v tem primeru,
kijem.

2.1.8.6. Vadba z Zogami

Zoge so pripomocki, ki jih najdemo povsod, tako doma kakor tudi v telovadnicah. So
vsestranske, saj z njimi lahko igramo moStvene igre, lahko z njimi individualno delamo in jih
lahko uporabljamo kot pripomocek pri raznih Sportnih zvrsteh. Zato so zelo primeren
pripomocek za izvajanje $portne ure v $oli, v naSem primeru ure aerobike.

Slika 6: Zoga (www.enaa.com)

Primeri gibalnih nalog, ki jih lahko izvajamo tako v uvodnem delu kakor tudi v glavnem delu

vadbe (gibanja povzeta iz knjig Aerobika (2006)):
»bobnanje«: z eno roko objamemo zogo, z drugo roko pa bobnamo po njej na glasbo, med
tem korakamo, te¢emo, skacemo na mestu in po prostoru,

- »skala«: stojimo v razkoraku, zogo drzimo v rokah v rahlem predklonu (zoga predstavlja
skalo, ki je zelo tezka) in nosimo skalo s korakanjem v razkoraku po prostoru,

- wtrenje orehov«: zogo drzimo v predroCenju in pri tem izvajamo visoke dvige kolen tako,
da se dotaknemo z zogo kolena (tremo lesnike),
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»breni se v rit«: Zogo drzimo v zaroCenju spodaj v visini zadnjice; izvajamo tek z visokim
dvigovanjem pete in sicer tako, da se s peto dotaknemo Zoge,

»drevesa v vetru«: zogo drzimo v vzro¢enju in delamo odklone, predklone, zaklone ter
krozimo s trupom; vajo lahko izvedemo tudi tako, da prenasamo zogo Cez glavo iz ene
roke v drugo roko,

»zajcki«: zogo postavimo med kolena in jo stisnemo, da ne pade na tla ter skacemo na
mestu in po prostoru kot zajc¢ki,

»voznja z avtomobilom«: zogo drzimo v predrocenju (zoga je volan), gibamo se pa levo in
desno z dvojnimi osnovnimi koraki,

»toCkanje«: izvajamo jumping jack — poskoki iz stoje sonozno v razkorak in nazaj — pri
¢emer drzimo zogo v rahlem predroCenju pokréeno in pri vsakem skoku v razkorak
iztegnemo roki naprej in nariSemo eno tocko v zraku (levo, desno, gor dol, ...),

»mlinarji«: izvajamo mambo korak naprej in nazaj, ob tem pa krozimo z zZogo v rokah
pred telesom naprej in nazaj kakor mlincki; enako lahko izvedemo z mambom vstran
vendar riSemo pred sabo velike kroge z Zogo v rokah,

»harmonike«: korakamo / teCemo /skaCemo na mestu ali po prostoru, roki imamo v
odroc€enju pokréeno tako, da drzimo Zogo v viSini prsi; Zoga nam predstavlja harmoniko ki
jo z dlanmi in prsti stiskamo,

wtrobente«: korakamo / te€emo /skacemo po prostoru ali na mestu in z zogo v rokah, ki jo
drzimo pred usti imitiramo, z iztegovanjem rok naprej in nazaj, igranje na trobento;...

Vaje za krepitev telesa (povzete in prilagojene iz knjige Aerobika (2006) in Oblikovanje tijela
za zene (1997)):

»vzmet«: postavimo se ob steno z Zogo v rokah in se odrivamo od stene z Zogo,

»nari$i mavrico«: Zogo postavimo na tla in se usedemo za njo tako, da se opremo na rahlo
pokrcene zaro€ene roke, nogi sta iztegnjeni in leZita ob Zogi (Zogo imamo lahko tudi med
nogama tako, da jo z gleZnji oprimemo); nogi prenaSamo z desne strani ¢ez Zogo na levo
stran (s Spickami ali s pritegnjenimi prsti); poskusamo izvajati vedno ve¢ji lok,

7zogo drzimo v rokah predroc¢eno (lahko tudi pokrceno), pri ¢emer sedimo, stojimo ali
lezimo, in jo stiskamo najprej pocasi in nato $e hitro; ob stiskanju obrac¢amo z0go tako, da
prideta dlani oz. roki na zgornjo / spodnjo stran Zoge in nazaj v prvoten poloZaj,

»valjanje psov«: lezimo na hrbtu z rokama odroceno, nogi sta pokréeni spetno in v kolenu
razmaknjeni; v eni roki drzimo Zogo, ki jo nato prenasamo ¢ez obraz v drugo roko, pri tem
potuje tudi koleno h kolenu; vedno se vrnemo v prvoten polozaj in Sele takrat izvedemo
gib Se na drugo stran,

»palacinke«: lezimo na hrbtu, Zogo drzimo z rokama na prsih in jo pocasi valjamo po
trupu vse do noznih prstov z dvigom trupa (zvijemo palac¢inko in jo nato pojemo, pa
gremo pol po Se eno),

»smucamo«: stojimo znogama v Sirini bokov, Zogo postavimo med kolena in jo stisnemo
toliko da ne pade, gremo v pocep in vztrajamo v tem polozaju nekaj sekund — smucamo,
»skoz tunel«: stojimo v rahlem razkoraku, stopala v Sirini bokov, Zoga v rokah in
izvajamo izpadne korake naprej, pri cemer zakotalimo med nogama Zogo iz ene roke v
drugo roko...

Za krepitev telesa lahko uporabimo Se katere druge vaje, ki so Ze opisane pri prejSnjih
poglavjih, seveda tako, da jih prilagodimo pripomocku, v tem primeru, zogi.

41



2.1.8.7. Vadba z baloni

Ena od najcenejSih pripomockov, ki jih lahko uporabimo pri urah Sportne vzgoje, v naSem
primeru aerobike s pripomocki, je najverjetneje balon. Primeren je tudi zaradi priljubljenosti
balona med otroki, predvsem zaradi barvitosti in lahkotnosti.

Slika 7. Vadba z baloni (osebni arhiv)

Vaje, ki jih izvajamo v uvodnem in glavnem delu vadbene ure:

korakamo na mestu ali po prostoru, roki odro¢imo in pokréimo v komolcu in krozimo z
balonoma v rokah v zapestju,

»adijo mami«: step tap z zasukom telesa v stran in rokama ¢ez prsi,

»ne vem«: stopamo naprej in nazaj, skomigamo z rameni gor in dol,

»Sopirjenje petelinov«: stojimo v rahlem razkoraku, uslo¢imo hrbet naprej in nazaj, pri
¢emer z baloni v rokah gremo iz predro¢enja v odrocenje,

»zajemanje vode«: korakamo / teCemo / skatemo po prostoru po katerem so razporejeni
baloni in zajemamo »vodo« - balone vz izpadnim korakom z dlanmi,

»metuljcki«: vsak vzame dva balona, roke odro¢imo (zamahujemo z rokama gor in dol) in
tekamo po prostoru z imitacijo leta metuljev,

vhelikopterji«: delamo sonoZne poskoke na mestu ali po prostoru, roki z balonoma imamo
vzroceni, balona drzimo za peclje in ju vrtimo kot propelerje nad glavo; korakamo na
mestu ali po prostoru, roki odro¢imo in pokréimo v komolcu in krozimo z balonoma v
rokah v zapestju,

»medvedi«: izvajamo Sirok osnovni korak, v rokah odrocenju spredaj drzimo balona, ki
nam ponazarjajo velike medvedje Sape in brundamo sem ter tja,

»zajcki«: sonozno poskakujemo sem ter tja, balona drzimo nad glavo, s katerima
uprizarjamo zaj¢kova usesa,

wzirafe«: stopimo na prste, roki z balonoma dvignemo visoko v vzrocenje — dolg vrat in
glava o zirafe — in hodimo z visokim dvigovanjem kolen po prostoru kakor zirafe,

»sloni«: izvajamo odnoZenja in hkrati z isto roko in s trupom zasu¢emo rahlo telo nazaj in
pogledamo za balonom ali udarjamo balon ob balon ali postavimo balon k uSesom in
plapolamo z njima; stopamo na mestu ali po prostoru,

»pingvini«: balon postavimo med kolena, stopala so obrnjena rahlo navzven, kolena
iztegnjena in imitiramo hojo pingvinov — stopicamo sem ter tja in v krog ...,
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- »miske«: skaCemo sem ter tja s samba korakom, baloni sluzijo kot usesa,

- »zebre«: roki z balonoma postavimo med noge, da balona gledata od zadaj ven in
galopiramo po prostoru najprej z D nogo sprej in Se z L nogo spredaj, nato pa Se
izmenic¢no,

- »krokodil«: vlezemo se na trebuh in plazimo kot krokodili po vseh Stirih,

- »kokoSi«: izvajamo dvojni osnovni korak v L in D, balone postavimo pod pazduha, roki
pokréimo in stiskamo balona kot kokosi zamahujejo s peruti,

- »levi«: gremo na vse S§tiri, balona nam predstavljata veliki Sapi in se sprehajamo po
telovadnici,

- »zirafa«:gremo na prste, roki z balonoma dvignemo visoko v zrak in korakamo z dolgimi
in z visoko dvignjenimi koleni po prostoru,

- »opice«: izvajamo samba korak v L in D, roki z balonoma postavimo na boke in ju
drsamo ob trup gor in dol,

- in Se nekatere iz prej$njih poglavij, s prilagoditvijo pripomocka.

2.1.9. Zakljuéni del (umirjanje, raztezanje in spros¢anje)

V knjigi Aerobika (2006) avtorice trdijo, da je zaklju¢ni del tako kot uvodni — ogrevalni del,
nujen in nezamenljiv del ure aerobike. Vkljucuje postopno znizevanje intenzivnosti vadbe,
dokler se fizioloske vrednosti organizma ne vrnejo na vrednosti v mirovanju. Primeren
zakljucni del omogoca miSicam »vracanje« krvi iz okoncin nazaj v srce. Po glavnem delu ure
ostane namre¢ velika koli¢ina krvi v aktivnih miSicah.

Umirjanje najlazje doseZemo tako, da v prvi vrsti umirimo glasbo. Ta naj bo pocasnejsa,
umirjena, po drugi strani pa vendar naj stremi k temu, da so Se otroci aktivni.

Po umirjanju sledijo vaje raztezanja misic, ki jih lahko po Zagorc, Zaletel in Jeram (2006)
izvajamo stoje, sede ali leZe. Raztezanje miSic v zakljuénem delu ure izvajamo z
zadrzevanjem dolocenih polozajev, nekoliko dlje, najmanj 20 sekund. Za spro$¢anje v veliki
meri uporabljamo tudi vaje iz joge, vaje pravilnega dihanja, miselno sprostitev in vrsto drugih
sprostilnih metod.

Anderson (2001) poudarja streching, ki je po njegovem pomembna vez med aktivnim in
neaktivnim nac¢inom Zivljenja. MiSice ohranja prozne, pripravi jih za gibanje in nam pomaga
pri vsakodnevnem prehodu iz mirovanja v gibanje brez nepotrebnih stresov. To je pomembno
predvsem pri vzdrzljivostnih Sportih, kot so tek, kolesarjenje ali tenis. To so pa tudi Sporti, ki
se jih otroci 1. triletja osnovnih $ol najveckrat posluzujejo. Avtor navaja, da postane miSica
pri tovrstnih aktivnostih zategnjena in manj prozna, z rednim strechingom pred in po vadbi pa
ohranjamo proznost miSic in preprecujemo tipi¢ne Sportne poskodbe, kot so poskodba kolena
pri teku ali bolec¢ine v rami in komolcu pri tenisu.

V nadaljevanju bomo prikazali, kako izvedemo umirjanje, raztezanje in spros¢anje s pomocjo
pripomockov, ki smo jih opisali v poglavju Predstavitev pripomoc¢kov (uvodni in glavni del).
Predstavili bomo predvsem vaje za raztezanje - stretching, saj mnoge raziskave, ena od njih je
tudi Analiza telesnega in gibalnega razvoja otrok in mladine slovenskih osnovnih in srednjih
Sol v Solskem letu 2009/2010, ki kaze, da je gibljivost otrok iz leta v leto slabsa oz.
alarmantna. Zatorej moramo strmeti k temu, da to izboljSamo.

43



2.1.9.1. Vaje raztezanja — stretching in spro$¢anja s pripomocki (stopnicke,

blazine, obro¢i, ¢asopisni papir, velika Zoga, mehka Zoga, flaske, kiji,
baloni, ...)

Vse spodaj navedene vaje so povzete in prilagojene otrokom iz knjig Stretching (2001), Step
in slide aerobika (2000), Fitball (2005), Aerobika (2006) in Slepa mis, ti lovis (2002).

Slika 8. Raztezanje (osebni arhiv)

Vaje, ki jih izvajamo stoje:

»Storklja«: iz stoje spetno zanozimo in pokréimo desno nogo, jo za telesom primemo za
sko¢ni sklep z desno roko, leva roka vzrofena ohranja ravnotezje - pri mlajsih otrocih
izvajamo najprej s pomocjo opore ob doloCen rekvizit ali predmet (raztezanje sprednjih
stegenskih misic) — lahko izvajamo tudi v paru z uporabo npr. stopnicke, obroca,
casopisa...,
wangelcki«: stojimo razkoraCeno, roke so v vzrocenju sklenjene (razli¢ica z obrocem:
obro¢ drzimo v vzrocenih rokah z dlanjo navzgor) potisnemo visoko gor (raztezanje rok in
ramenskega obroca) — uporaba okvir stopnick, stopnicke, obro€i, Zoge (male ali velike)...,
»jezna goska«: stojimo razkoraceno, roke so v zarocenju sklenjene (razli¢ica z obrocem:
obro¢drzimo v zaro¢enih rokah), roke iztegnemo in dvignemo navzgor (raztezanje prsnih
misic) — uporaba obrocev, Zog, ¢asopisnega papirja...,
»drevesa po nevihti«: stojimo razkoraceno, roke so s vzroc¢enju, z desno roko gremo ez
levo rame — s trupom se nagnemo na levo in drzimo (raztezanje trupa) — uporaba obrocev,
7og, rutic, flask...,
»sloni«: stojimo razkoraeno, z levo roko primemo desno roko oz. komolec in jo
potisnemo proti levi rami,
»pali¢njaki«: iz razkoraka stopimo z desno nogo globoko naprej, pazimo da kolena ne
gredo Cez prste, leva noga pa je zadaj iztegnjena — rahlo pokrcena (razteg upogibalk
kolka) — lahko izvajamo tudi v paru npr. ob veliki zogi,
»«: stojimo za zogo, poloZimo eno nogo na nanjo, stojno nogo rahlo pokréimo in
predklonimo trup (razteg upogibalk v kolenskem sklepu) — lahko izvajamo tudi v paru,
»princeskin / princev poklon«: desno nogo poloZimo na stopnicko s celim stopalom,
kolena so pokrcena, roke so uprte na stegno leve noge; hrbet je raven; kr€imo levo nogo,
se spus¢amo v bokih, celotna teza je na levi nogi; pazimo da koleno desne noge ne sega
Cez prste desne noge (raztezanje zadnjih stegenskih misic) — lahko izvajamo tudi v paru,
»utrujene opice«: stojimo z nogami v Sirini ramen in s prsti obrnjenimi naprej;
predklonimo se, kolena so pri tem rahlo pokréena, sprostimo roke in vrat in vstrajamo v
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tem polozaju (raztezanje spodnjega dela hrbta, bokov ter miSic notranje in zadnje strani
stegna) — lahko uporabimo npr. stopnicke,

wzaba«: iz stojeCega olozaja se spustimo v Cep, stopala so na tleh in prsti obrnjeni
nekoliko navzven, pod kotom 15°; pete naj bodo razmaknjene 10-30 cm (raztezanje kolen,
hrbta, gleznjev, ahilove tetive in primikalk nog)...

Vaje, ki jih izvajamo sede:

»vrag«: dvignimo obrvi in Siroko odprimo o¢i, istocasno odpremo usta in potisnemo Se
jezik ven; na koncu se Se nasmejimo (raztezanje misic okrog nosa in brade),

»zgeckanje prstov na nogi«: sedimo na npr. stopnicki ali veliki Zogi nagnemo se naprej in
se z rokami poskusimo dotaknit prstov na nogi (raztezanje hrbta),

»ne vem«: dvignemo ramena proti usesom, dokler ne zacutimo rahle napetosti v vratu in
ramah (raztezanje vratu in ramen),

»pozdrav sosedu«: obrnemo glavo proti levi rami, tako da raztegnemo miSice na desni
strani vratu (raztezanje vratu),

»koliko prstkov imam?« iztegnemo desno nogo, s stopalom leve noge se dotaknemo
desnega stegna; pocasi se iz bokov nagnemo naprej proti iztegnjeni nogi,

»pokukaj ¢ez ramo«: iztegnemo desno nogo, s stopalom leve noge se dotaknemo desnega
stegna, z levo roko se preko telesa z zunanje strani primemo za desno nogo, z desno roko
se za boljSe ravnotezje ob strani opremo na tla in pogledamo Cez desno rame nazaj
(raztezanje zadnje strani stegna),

»prebujena macka«: pokleknemo, trup je predklonjen, roke so iztegnjene pred telesom;
iztegnjene roke vle¢emo nazaj, med tem pa dlani, obrnjene navzdol, potiskamo proti tlom
(raztezanje ramen, rok in Siroke hrbtne miSice),

vkuza«: pokleknemo, opremo se na kolena in roke, obrnemo prste na roki proti kolenom,
palci so na zunanji strani, dlani so iztegnjene medtem, ko se naslonimo nekoliko nazaj
(raztezanje sprednjega dela podlakti in zapestja),

»kaCa«: dvignemo roke nad glavo in prekrizamo dlani — dlan ob dlan, da lahko
zaploskamo- roke iztegnemo navzgor in nekoliko nazaj (raztezanje miSic rok na zunanji
strani, ramen in reber),

sedimo na petah, roke pocivajo na stegnih; razli¢ica: opremo se na roke zadaj (raztezanje
kolen, gleznjev in sprednjega dela stegen),

»Colnicek ali metuljéek«: potisnemo stopala skupaj in se primemo za prste na nogi, rahlo
se nagnemo naprej in se opremo s komolci na kolena (raztezanje primikalk nog) — lahko
izvajamo tudi v paru,

»gugalnica/zibelka«: v sedeCem polozaju z rokami objamemo pokréena kolena in jih
potegnemo na prsa, zazibamo se na zaokrozenem hrbtu, brado potisnemo na prsi
(raztezanje hrbta, bokov zadnji¢ne miSice)...

Vaje, ki jih izvajamo leze:

»odprta Skoljka«: lezZimo na hrbtu, kolena so pokréena in stopala stisnjena skupaj, obro¢
lahko postavimo na notranji del stegen (raztezanje primikalk nog),

»pretegovanje«: lezimo na hrbtu, pocasi iztegnemo obe nogi, roke so iztegnjene za glavo,
med tem ko iztegujemo prte na nogi, trebuh potegnemo navznoter; polozaj zadrzimo 5
sekund in nato sprostimo (raztezanje rok, ramen, hrbtenice, trebusnih miSic, miSice
prsnega kosa, stopala in gleznje),

»«: lezimo na hrbtu, pokré¢imo eno koleno in ga pocasi potegnemo na prsni ko§ (raztezanje
spodnjega dela hrbta in zadnjega dela stegna),
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»pokukaj ¢ez trebuh«: lezimo na hrbtu, noge so pokrcene, roke sklenemo za glavo v visini
uses in pocasi potisnemo glavo naprej (raztezanje zgornjega dela hrbta in vratu),

»kobra«: lezimo na trebuhu, pokréimo komolce in jih polozimo na tla v Sirini ramen,
pocasi dvignemo trup in zadrZimo (raztezanje trebusnih miSic in trupa),

»objemi skalo«: iz kleceCega polozaja za Zogo se z nogami odrinemo v smeri naprej in se
pocasi ulezemo s trebuhom na Zogo (raztezanje iztegovalk trupa)...

Spros¢anje izvedemo s kasno sprosS€ujoco zgodbico, ki jim jo pripovedujemo, ko so v
udobnem, spros¢enem polozaju, najpogosteje leze.

Slika 9. Sproscanje (osebni arhiv)

Vaje za sproscanje:

»polozaj fetusa — dojenCek« - »dojencek v trebuhu«: lezimo na boku, pokré¢imo noge,
glava pociva na rokah,

»mrtvak«: lezimo na hrbtu, noge so iztegnjene, roke vzrocene (predstavljamo si da lezimo
na vodi, ki nas nosi...,

»soncenje«: lezimo na trebuhu, noge so iztegnjene, glava pociva na rokah,

» rastoce drevo«: otroci si predstavljajo, da so mlado drevo. Sedijo na tleh, stisnjeni Cisto
skupaj. Pretvarjajo se, da rastejo, da postajajo vse ve¢ji — Se dvigajo in iztegujejo, se
gibljejo, ker piha veter, kaZejo svoje veje ... Igro spremlja nezna glasba, ucitelj pa vse to
spremlja s tekstom (govori, kako drevo raste, kako sije soncece ...).
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3. Sklep

Sede¢ nacin zivljenja, negativen stres, prepoln dnevni urnik, na drugi strani pa brezdelje,
prenaziranje ali na drugi strani podhranjenost so ena od negativnih znacilnosti, ki pogojujejo
otrokova zivljenja, in to ze otrok mlajsSih starostnih skupin. Tako kot odrasli, tudi otroci
potrebujejo Cas za sebe, za sprostitev, predvsem pa za igro in krepitev tako telesa kakor tudi
duha. Ker v danasnjem tempu zivljenja to predstavlja dokaj velik problem, moramo strmeti k
temu, da bi ta nacin Zzivljenja izboljsali oziroma vsaj omilili negativne impulze. Pri tem
moramo ozavestiti tako starSe kakor tudi ucitelje in otroke ter jih / nas vzpodbuditi k
sodelovanju, namre¢ »vec glav vec€ ve« zelo zelo drzi.

Aerobika je po naSem mnenju in izkusnjah ena najboljSih izbir tako za sprostitev, saj nas ze
sama glasba popelje v nek »drug svet«, kakor tudi za krepitev telesa in duha, saj vklju¢imo pri
gibanjih celotno telo. Najboljse pa je to, da se v€asih niti ne zavemo, da krepimo dolo¢en del
telesa, ker je zabava, odklop, sprosc¢enost na tako visokem nivoju, da se nam vsa gibanja zdijo
enostavna in nam ne predstavljajo tako velikega napora, kot ¢e bi se pri krepitvi osredotocili
prav na ta del telesa.

Pri otrocih mlajse starostne skupine pa je prav to zelo pomembno, da se sprostijo, odklopijo
mozgane in da se igrajo, ter hkrati krepijo svoje telo in duha. To vse pa lahko dosezemo
predvsem z aerobiko oz. v nasem primeru z aerobiko s pripomocki.

Na zacetku diplomske naloge smo poskusali predstaviti aerobiko ter znacilnosti otrok mlajse
starostne skupine (1. triletje), tako pozitivne kakor tudi negativne, na katere lahko vplivamo z
aerobiko. Predstavili smo gibalni, psiholoski, socialni in telesni razvoj otrok mlajSe starostne
skupine. Nato smo se osredoto€ili na osrednjo temo, in sicer na aerobiko s pripomocki.
Predstavili smo in podrobno opisali nekatere pripomocke, ki jih lahko uporabimo pri urah
aerobike pri Sportni vzgoji. Opisali in poimenovali smo gibanja, na otroku znan, zanimiv in
igriv nac¢in. Uporabili smo terminologijo, ki je blizu tako uciteljem Sportne vzgoje kakor tudi
samim starSem in vsem, ki jih ta tema zanima. Na koncu diplomske naloge smo Se dodali
primere uc¢nih priprav in zgodb, ki jih lahko uporabimo pri urah Sportne vzgoje ali celo doma.

Program smo preizkusiia na Dvojezicni osnovni Soli Lendava — 1. Sz. lendvai kétnyelvii
altalanos iskola, in sicer v 1., 2. in 3. razredu. Povratna informacija je bila pozitivna, uZivali
so tako otroci kakor tudi ucitelji. Ena od pomanjkljivost pri izvedbi ur je bila naSa
neizkuSenost izvajanja u¢nih ur. Pri prvi ucni uri so se otroci prevec razigrali, saj jim na
zaCetku nismo postavili tocno dolo¢enih mej oz. pravil. To napako smo na naslednjih urah
popravili in je tako potekala u¢na ura na nacin, kakor smo si jo predstavljali. Pomanjkljivost
je bila tudi ta, da se otroci $e niso srecali z aerobiko in gibi, ki se izvajajo pri urah aerobike.
Zato bi vsem uciteljem Sportne vzgoje in uciteljem, starSem, animatorjem, oziroma vsem ki
bodo izvajali tak program s pripomocki svetovala, da pred uro aerobike s pripomocki izvedejo
kaks$no uro ali dve aerobike brez pripomockov, da otroci osvojijo osnovne korake.
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5.

5.1.

Priloge

Ucne priprave

5.1.1. U¢na priprava za 1. razred osnovne Sole — baloni

OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: DOS Lendava- | Prostor: Mala
KAI Lendva telovadnica
Razred: 1 | Datum:
Stevilo Zaporedna Stevilka ure:
ucencev:
Spol: meSano | Zaporedna Stevilka ure v tematskem

sklopu:

Vsebina ure: aerobika
Stopnja u¢nega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji:

Spoznavni Cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

- razvijati skladno in estetsko izvajanje sestavljene gibalne naloge — osnovne
elemente aerobike

— v skupini izrazati obcutke ter razpoloZenja z gibanjem ob glasbeni spremljavi

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

- razumeti vpliv aerobike na zdravje in dobro pocutje

-spoznati razli¢ne §portne pripomocke

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

- razvijati gibalne sposobnosti (mo¢, koordinacija gibanja — usklajeno gibanje nog in
rok, gibljivost — raztezne vaje)

- razvijati funkcionalne sposobnosti (aerobne — koreografija, anaerobne — krepilne
vaje)

- ohranjati pravilno telesno drZo in oblikovati skladno telesno postavo z aerobiko

Motivacijski / socialni cilji

- razvijati vztrajnost z dalj Casa trajajo¢o aerobno vadbo

- z aerobiko dozivljati sprostitven vpliv Sportne vadbe

Metodic¢ne enote:

- izvedba osnovnih korakov aerobike

-vaje za moc

- vaje za raztezanje in spros¢anje

Prevladujoce u¢ne oblike: frontalna vadba

Prevladujoce uéne metode: demonstracija in razlaga

Orodja in Sportni pripomocki: baloni

51




Pomagala: zgoscenka, radio
Udila: /

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 10 min
Uvod: Motivacija u¢encev z glasbo in s predstavitvijo pripomocka — balona ter napovedjo
potovanja v Afriko.

Splos$no ogrevanje: Specialno ogrevanje:
Ker je Afrika zelo dale¢, smo se odlo¢ili, da | Opogumimo se in se vkrcamo na helikopter.
se bomo tja odpravili s helikopterjem. Korakamo v razkoraku in poc¢asi dvigujemo roki,

Korakamo na mestu (do helikopterja), nato se | v katerem drzimo balona, v vzroéenje in vrtimo
ustavimo stopimo v razkorak in pomahamo z | balona, zapestji, kakor helikopterski propeler —
levo roko na desno stran — adijo mami, in z najprej pocasi in nato vedno hitreje. Korakamo

desno roko na levo stran — adijo ati. po prostoru, nato Se teCemo ker je helikopter
Korakamo in nato naredimo par korakov z vedno hitrejsi in potujemo do Afrike (balona
visokim dvigom kolen — vstopimo v vrtimo cel ¢as nad glavo in v odrocenju).
helikopter, nato se premislimo ker nas je Pogledamo iz helikopterja dol — gremo v rahel
malo strah in izstopimo iz helikopterja, predklon in vidimo da smo nad Afriko. Pocasi se
korakamo naprej in nazaj in skomigamo z spus¢amo (gremo v pocep), pri tem spus¢amo in
rameni gor in dol, saj ne vemo Ce bi leteli s upocasnimo tudi nase dlani z baloni in
helikopterjem ali ne. pristanemo — bum.

| GLAVNI DEL | Trajanje:  25-30 min |
1.vaja:
-poskoki levo in desno, naprej in nazaj (»veseljaki«),
-Step tap,
- korakanje,

-tek na mestu in po prostoru,

-gremo na vse §tiri, balona predstavljata veliki Sapi in stopamo po savani in ren¢imo tudi mi —
grrrrerrer,  -dvojni osnovni korak -»zirafa«: dvignemo roki z balonoma visoko v zrak — dolg
vrat, postavimo se na prste- dolge noge in stopamo z dolgimi koraki kakor Zirafa naprej, nazaj in
po prostoru,

- »visoko drevo«: postavimo se na eno nogo drugo nogo postavimo na nart stojne noge, roki pa
vzro¢imo visoko v zrak in ju odro¢imo kot veje — zadrZzimo nekaj sekund,

-pzirafa«

-visoko drevo«: zamenjamo stojno nogo,

-wopice«: samba korak malo sem malo tja,

-»opicji tek«: tek v razkoraku, roki postavimo z balonoma pod pazduho in ju vleCemo gor in dol,
-ybananovec - visoko drevo«: roki odroceni, stojimo na eni nogi, druga noga pokrcena in opreta
na koleno stojne noge, baloni predstavljajo banane — stojim nekaj sekund, -korakamo z visoko
dvignjenimi, navzven obrnjenimi koleni, z rokama imitiramo poteg na drevesu

-gremo v pocep,

-»sloni«: odnozenja in silovito udarjamo ob tla ob tem pa udarjamo balon ob balon, nato
postavimo roki k uSesoma — velika slonova usesa in plapolamo z njima, -»lev«:hoja po vseh §tirih
po prostoru-balona predstavljata Sapi,

-»zebre«: roki postavimo med noge tako, da sta balona nas bujen rep in galopiramo najprej z eno
nogo naprej in nato Se z drugo nogo naprej,

-ykrokodil«, vlezemo se na trebuh in plazimo kot krokodili po vseh Stirih, pocasi in Se hitro.
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2.vaja:

-»vzhod in zahod sonca«: vlezemo se na trebuh in dvignemo trup gor in balon v zrak, pocasi se
spuscamo proti tlom, balona do tal,

-»plavamo« — vlezemo se na hrbet in krozimo najprej z rokama, nato zamahujemo z nogama in Se
z obema hkrati,

-»veslanje«: predkloni in rahli zakloni ter zamahi z rokama levo in desno.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5-10 min

Prispeli smo,utrujeni smo in si spoc¢ijemo (gremo v globok predklon, nogi razkoraceni). Nato se
vlezemo na hrbet in ker je Ze no¢, opazujemo zvezde in si zamisSljamo zivali, ki smo jih videli v
Afriki. Zapremo oci in se nadihamo svezega zraka. Nato pomigamo s prsti na rokah, s prsti na
nogah, stresemo roki, stresemo nogi in se pocasi dvignemo v sed. Naredimo en globok vdih, roke
do vzrocenja in globok izdih. In ena roka v zrak,druga roka v zrak, prva roka se pokréi do
pazduhe in se pozgeckamo ©.

5.1.2. Ucna priprava za 2. razred osnovne Sole — obro¢

OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: DOS Lendava- | Prostor: Mala
KAI Lendva telovadnica
Razred: 2 | Datum:
Stevilo Zaporedna Stevilka ure:
ucencev:
Spol: meSano | Zaporedna Stevilka ure v tematskem
sklopu:

Vsebina ure: aerobika
Stopnja u¢nega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni Cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

- razvijati skladno in estetsko izvajanje sestavljene gibalne naloge — osnovne
elemente aerobike

— v skupini izrazati obcutke ter razpoloZenja z gibanjem ob glasbeni spremljavi

Spoznavni Cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

- razumeti vpliv aerobike na zdravje in dobro pocutje

-spoznati razli¢ne $portne pripomocke

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

- razvijati gibalne sposobnosti (mo¢, koordinacija gibanja — usklajeno gibanje nog in
rok, gibljivost — raztezne vaje)

- razvijati funkcionalne sposobnosti (aerobne — koreografija, anaerobne — krepilne
vaje)

- ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno telesno postavo z aerobiko
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Motivacijski / socialni cilji

- razvijati vztrajnost z dalj asa trajajo¢o aerobno vadbo

- z aerobiko dozivljati sprostitven vpliv Sportne vadbe

Metodic¢ne enote:

- izvedba osnovnih korakov aerobike

-vaje za moc

- vaje za raztezanje in sproS¢anje

Prevladujoce uc¢ne oblike: frontalna vadba

Prevladujoce uéne metode: demonstracija in razlaga

Orodja in Sportni pripomocki: obroc¢

Pomagala: zgoscenka, radio

Uéila: /

PRIPRAVLJALNI DEL [ Trajanje: 10 min

Uvod: Motivacija uéencev z glasbo in s predstavitvijo pripomocka — obro¢a in napoved
potovanja okrog sveta.

Splosno in specialno ogrevanje:

Danes gremo na eno doooolgo potovanje. Vsak stopi k obrocu in delamo zibanja sem ter tja —
obro€ postavimo navpic¢no na tla, delamo step tap, in pripravimo torbo za na potovanje. Z
odro¢enjem ene roke in rahlim odklonom zagrabimo majcko, pulover, jakno, ¢evlje, hlace,
nogavice, hlacke..., na eni strani omare in na drugi strani omare, 0d zgoraj in z dna. Nato
pocepnemo in zapremo torbo.

GLAVNI DEL Trajanje: 30 min

1.vaja:

-»vozimo avto«: obro¢ predstavlja volan, drzimo ga v predro¢enju in obratamo v levo in desno,
korakanje na mestu in po prostoru,

- dvojni osnovni korak: zavijamo desno in levo,

-»zavore«: kratek izmenicni izpadni korak naprej,

-tek na mestu in po prostoru,

-korakanje z visokim dviganjem kolen,

-smuknemo v obro¢ in skacemo po desni nogi na desno in nato Se po levi nogi na levo ter se pri
tem nagibamo s trupom v L ali D,

-odnocenja z L in D nogo na mestu in po prostoru,

-»grabljanje — vozZnja kolesa«: obro€¢ drZzimo v rokah, vzporedno s tlemi in izvajamo korakanje z
visokim dvigovanjem kolen in kroznim gibom nog naprej,

-»voznja kolesa v hrib«: se vleZzemo na hrbet, obro¢ drzimo v rokah predroceno, nogi dvignemo v
zrak in krozimo z nogami naprej,

-»vlak«: obro¢ premikamo z rokama naprej nazaj, pri tem se gibamo s korakanjem in dvojnim
korakom naprej,

-»polet z balonom«: roki z obro¢em v vzrocenje, V - korak, A —korak, osnovni korak levo in
desno, poskoki po eni nogi — L in D,

-» letalo«: Stopimo v obro¢, ga dvignemo do uSes in korakamo, tec¢emo, skacemo sonozno.
2.vaja:

-pocepi,

-dvigi trupa tako, da so¢asno z dvigom trupa dvignemo tudi obro¢ do navpiéne lege na tla,
-dvigi trupa leZe na trebuhu,

-pritegi z rokama — »pokukamo ¢ez okno«,
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-gremo na vse §tiri, roki postavimo v obro¢ in se opremo na njiju ter postavljamo L roko izven

obroca, D roko izven obroca, L roko v obro¢ in D roko v obroc,
-skleki.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 5 min

Se vsedemo na pete, gremo v predklon, roki lezita na tleh iztegnjeno, glavo potisnemo na kolena
in po¢ivamo. Nato se s trebuhov vlezemo na posteljo, roki sprosc¢eno lezita ob telesu, nogo
spros¢eno razmaknjeni in sanjarimo. Zapremo oci, poslusamo pticke in si predstavljamo, da smo
v gozdu. Se sprehajamo po potki, ki vodi skozi gozd in opazujemo visoooooka drevesa. Veter
rahlo piha in se sli§i Sumenje listov. Vdihnemo svez zrak in izdihnemo. Se pocasi prebujamo,
migljamo s prstki na rokah, s prsti na nogah, stresemo roke noge in pocasi gremo v klek,
odro¢imo levo roko, desno roko, levo roko postavimo ¢ez trebuh na desno stran, desno roko
postavimo ¢ez trebuh na levo stran in se objamemo ©.

5.1.3. U¢na priprava za 3. razred osnovne Sole — ¢asopisni papir

OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: DOS Lendava- | Prostor: Mala
KAI Lendva telovadnica
Razred: 3 | Datum:
Stevilo Zaporedna Stevilka ure:
ucencev:
Spol: meSano | Zaporedna Stevilka ure v tematskem
sklopu:

Vsebina ure: aerobika
Stopnja u¢nega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

-povezovanje gibanja in ritma ob glasbeni spremljavi

— v skupini izraZati obCutke ter razpoloZenja z gibanjem ob glasbeni spremljavi

-vaje dihanja in spro$¢anja

Spoznavni Cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

- razumeti vpliv aerobike na zdravje in dobro pocutje

-spoznati razli¢ne $portne pripomocke

-razumeti pomen pravilne drZe telesa v funkciji zdravja

-nauciti se poimenovati polozaje telesa, razlicne gibe

Razvoj telesnih znadilnosti in gibalnih sposobnosti

- razvijati gibalne sposobnosti (mo¢, koordinacija gibanja — usklajeno gibanje nog in
rok, gibljivost — raztezne vaje)

- razvijati funkcionalne sposobnosti (aerobne — koreografija, anaerobne — krepilne
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vaje)

- ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno telesno postavo z aerobiko

-razvijati koordinacijo gibanja, ki jih izvajamo v razli¢nem ritmu ob glasbeni
spremljavi

Motivacijski / socialni cilji

- razvijati vztrajnost z dalj asa trajajo¢o aerobno vadbo

- z aerobiko dozivljati sprostitven vpliv Sportne vadbe

-razvijati obcutke zadovoljstva ob obvladovanju lastnega telesa in izraZzanja z
gibanjem

Metodic¢ne enote:

- izvedba osnovnih korakov aerobike

-vaje za moc

- vaje za raztezanje in spros¢anje

Prevladujoce ucne oblike: frontalna vadba

Prevladujoce uéne metode: demonstracija in razlaga

Orodja in Sportni pripomocki: ¢asopisni papir

Pomagala: zgoséenka, radio

Ucéila: /

PRIPRAVLJALNI DEL [ Trajanje: 10 min

Uvod:
Motivacija ucencev z glasbo in s predstavitvijo pripomocka — ¢asopisnega papirja in napoved
zimskega rajanja.

Splosno in specialno ogrevanje:

Danes imamo $portni dan in gremo na zimsko rajanje v hribe. Najprej moramo pripraviti torbo
v katero pospravimo nekaj za pojest in popit (sendvic, vodo,...), ter opremo (rokavice, ¢elado,
kapo - z odro¢enjem ene roke in rahlim odklonom zagrabimo majcko, pulover, jakno, ¢evlje,
hlace, nogavice, hlacke..., na eni strani omare in na drugi strani omare, od zgoraj in z dna ter
zapremo s predklonom torbo. Nato se vsedemo in si nataknemo pancerje ter smucke (gremo v
predklon k eni nato Se k drugi nogi). Vstanemo in malo korakamo, da se navadimo na opremo.

GLAVNI DEL Trajanje: 25-30 min

1.vaja:

-»smuk«: rahel pocep in zibamo gor, dol, levo in desno ter se iztegnemo v kolenih in
pocepnemo,

-»slalom« — twist levo in desno,

-osnovni korak,

-»smucarski skakalci«: skok in Telemach, najprej z eno nogo naprej,

-»veslanje«: vsedemo se na ¢asopisni papir in se z nogama premikamo naprej in nazaj, z rokama
pa imitiramo veslanje na eno in na drugo stran ter naprej in nazaj (globok predklon in rahel
zaklon),

-»tekom na smuceh«: postavimo nogi na papir in drsamo z nogama izmeni¢no naprej na mestu
ter po prostoru ter drsamo izmenic¢no vstran tako na mestu kakor tudi po prostoru,

-»kavbojski korakom«: v desno 4x in v levo 4x,

-samba korak,

-»pingvini«,
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-»plezanje«: s trebuhom se vlezemo na papir in plazimo tako da se z nogama in rokama
odrivamo,
-»sankanje«: vsedemo na papir (delamo v parih, najprej je en na saneh, drugi ga potiska in vlece
za roke, nato se zamenjata).

SKLEPNI DEL | Trajanje:  5-10 min

Zimskega rajanja je konec in moramo pospravit stvari. Vsedemo se na tla in vse pospravimo —
sezujemo pancerje in pospravimo vstran (predkloni, odkloni), se vleZemo in sleemo eno
rokavico — roki pred seboj in z eno roko vle¢emo drugo roko za zapestje gor in obratno, malo nas
zebe, zato se damo v klob¢i¢, objamemo kolena, glava na kolena in se zazibamo naprej, nazaj in
vstran. Se vsedemo na avtobus, primemo volan — ¢asopis in se odpeljemo proti domu — roki v
predrocenju rahlo pokrceno in delamo odklone z rotiranjem Casopisa. Prispemo domov in
pademo v posteljo — nogi iztegnjeni in razmaknjeni, roki v odroCenju. Zapremo o€i in si
predstavljamo nase aktivnosti (smucanje, tek na smuceh, veslanje, drsanje, sankanje) in kako smo
se zabavali. Nato se pocasi prebujamo, zamigamo s prsti na rokah, na nogah, stresemo roke, noge
in vse hkrati in pocasi vstanemo v sed. 1z seda pa se pocasi dvignemo v ¢ep, vzamemo izpod riti

5.2.  Primeri zgodbic za u¢no uro

5.2.1. Aerobika z baloni (»Potovanje v Afriko«) — 1. razred:

Ker je Afrika zelo dale¢, smo se odlocili, da se bomo tja odpravili s helikopterjem.
Korakamo na mestu (do helikopterja), nato se ustavimo stopimo v razkorak in pomahamo
z levo roko na desno stran — adijo mami, in z desno roko na levo stran — adijo ati.
Korakamo in nato naredimo par korakov z visokim dvigom kolen — vstopimo v
helikopter, nato se premislimo ker nas je malo strah in izstopimo iz helikopterja,
korakamo naprej in nazaj in skomigamo z rameni gor in dol, saj ne vemo ce bi leteli s
helikopterjem ali ne. Opogumimo se in se vkrcamo na helikopter. Korakamo v razkoraku
in pocasi dvigujemo roki, v katerem drzimo balona, v vzrocenje in vrtimo balona,
zapestji, kakor helikopterski propeler — najprej pocasi in nato vedno hitreje. Korakamo po
prostoru, nato Se tecemo ker je helikopter vedno hitrej$i in potujemo do Afrike (balona
vrtimo cel ¢as nad glavo in v odroc¢enju). Pogledamo iz helikopterja dol — gremo v rahel
predklon in vidimo da smo nad Afriko. Pocasi se spus¢amo (gremo v pocep), pri tem
spuscamo in upocasnimo tudi nase dlani z baloni in pristanemo — bum. Pocasi vstanemo
in poskakujemo od veselja sem ter tja (z ene noge na drugo nogo), saj smo srec¢no pristali.
Odpremo leva in desna vrata (potisk z rokama v levo in desno — veckrat ponovimo ker se
vrata skoz zaprejo nazaj). Nato pokukamo iz helikopterja z rahlim predklonom naprej, ¢e
je varno stopiti iz njega, saj je tu veliko tigrov, levov, slonov,... Previdno izstopimo in se
naenkrat prikaze tiger — grrrrrrrrrr, hitro steCemo nazaj v helikopter — tek nazaj (4x
ponovimo). Ker tiger no¢e in noce oditi se spomnimo necesa genialnega — spremenimo se
Se mi v tigre. Gremo na vse §tiri, balona predstavljata veliki Sapi in stopamo po savani in
ren¢imo tudi mi — grrrrrrrrr. Tiger se ustrasi in zbezi pro€. Tako lahko vstanemo in mirno
korakamo naprej. Gremo malo levo, gremo malo desno (dvojni osnovni korak) in glej kaj
se nam priblizuje, Zirafa. Spremenimo se v Zirafo, dvignemo roki z balonoma visoko v
zrak — dolg vrat, postavimo se na prste- dolge noge in stopamo z dolgimi koraki kakor
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zirafa (naprej in nazaj). Zirafa je la¢na. Kaj je zirafa? Listje z visokih dreves. Tako se
spremenimo Vv visoka drevesa (postavimo se na eno nogo drugo nogo postavimo na nart
stojne noge, roki pa vzrocimo visoko v zrak in ju odro¢imo kot veje — zadrzimo nekaj
sekund). Nato se spet spremenimo v Zirafe in imitiramo hranjenje le — te. Stopimo K tej
veji in Se k oni veji ter se spremenimo spet v drevesi pri ¢emer zamenjamo stojno nogo.
Spet smo zirafe, vendar smo zdaj utrujene zirafe, zato se spustimo na kolena, vsedemo se
na prste in se dvignemo spet na kolena — dihanje pocivajoce se zirafe. Pustimo zirafo
pocivat, mi pa gremo naprej. Hopsamo in glej kdo nas oponasa, opice. Dajmo jih Se mi
oponasat. Sko¢imo malo sem malo tja (samba korak in opi¢ji tek v razkoraku —
aritmicno), nato postavimo Se roki z balonoma pod pazduho in ju vleCemo gor in dol.
Uuuuuu, bananovec! To je drevo, na katerih rastejo banane, ki jih imajo opice izredno
rade. Se spremenimo spet v drevo — roki odroCeni, stojimo na eni nogi, druga noga
pokréena in opreta na koleno stojne noge, baloni predstavljajo banane — stojim nekaj
sekund). Spremenimo se v opice in splezamo po drevesu gor (korakamo z visoko
dvignjenimi, navzven obrnjenimi koleni, z rokama imitiramo poteg na drevesu). Nato
smo spet drevesa vendar z drugo stojno nogo in $e enkrat opice. Nato se spustimo z
drevesa — pocasi gremo v po¢ep. Banan smo imeli dovolj in nadaljujemo svojo avanturo.
Bum, bum, bum! Kaj je to? Velik slon je! (delamo odnozenja in silovito udarjamo ob tla
ob tem pa udarjamo balon ob balon, nato postavimo roki k usesoma — velika slonova
uSesa in plapolamo z njima). Pomahamo slonom in gremo naprej. Malo sem malo tja
(dvojni osnovni). Glej, glej ena vasica, glasba se slisi, gremo pogledat. Vse plesejo,
dajmo $e mi. Delamo krizne korake z balonoma pa udarjamo po stegnih. Nato se naenkrat
pojavi kralj Zivali — vaaaaaaaaav! Kdo je to? Lev!! Hitro se spremenimo v leve in levinje
(hoja po vseh Stirih po prostoru), da nas ne poje! Ogleduje si nas vendar se odlo¢i, da
nismo zanimivi in gre naprej. Nato se zaslisi galop. Kdo galopira?Zebre! Roki postavimo
med noge tako, da sta balona na$ bujen rep in galopiramo najprej z eno nogo naprej in
nato Se z drugo nogo naprej. Zebre postanejo Zejne in gredo pit k jezeru. Naenkrat skoci
iz vode krokodil, zebre se razbezijo mi pa se spremenimo v krokodile (vleZemo se na
trebuh in plazimo kot krokodili po vseh §tirih, pocasi in Se hitro). Postaja pozno in morali
bi se vrniti domov. Sonce Ze zahaja — vleZemo se na trebuh in dvignemo trup gor in balon
v zrak, pocasi se spus¢amo proti tlom — zahaja sonce - ponovimo). Helikopterja pa ni in
ni. Bomo pa malo plavali — vlezemo se na hrbet in krozimo najprej z rokama, nato
zamahujemo z nogama in Se z obema hkrati. Uuuu glej Coln, se vsedemo v ¢oln in
veslamo do kopnega (delamo predklone in rahle zaklone in zamahujemo z rokama levo in
desno). Prispeli smo,utrujeni smo in si spocijemo (gremo v globok predklon, nogi
razkoraCeni). Nato se vlezemo na hrbet in ker je Ze noC, opazujemo zvezde in si
zamiSljamo Zivali, ki smo jih videli v Afriki. Zapremo o¢i in se nadihamo svezega zraka.
Nato pomigamo s prsti na rokah, s prsti na nogah, stresemo roki, stresemo nogi in se
pocasi dvignemo v sed. Naredimo en globok vdih, roke do vzrocenja in globok izdih. In
ena roka v zrak,druga roka v zrak, prva roka se pokréi do pazduhe in se pozgeckamo ©.

5.2.2. Aerobika z obro¢i (»Gremo okrog sveta«) — 2. razred:

Danes gremo na eno doooolgo potovanje. Vsak stopi k obrocu in delamo zibanja sem ter
tja — obro¢ postavimo navpi¢no na tla, delamo step tap, in pripravimo torbo za na
potovanje. Z odrocenjem ene roke in rahlim odklonom zagrabimo majcko, pulover,
jakno, ¢evlje, hlace, nogavice, hlacke..., na eni strani omare in na drugi strani omare, od
zgoraj in z dna. Nato poCepnemo in zapremo torbo. Vstanemo, si damo na hrbet torbo in
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korakamo do avta, s katerim moramo do pristanis¢a, kjer na s ¢aka ladja. Dvignemo
obro¢ in vzgemo avto — brum-brum-brum. Obro¢ nam sluzi kot volan, ga drzimo v
predrocenju, korakamo in gremo na pot. Nato zavijamo desno in levo — dvojni osnovni
korak. Zavirajmo, poc¢asi smo na cilju. Joooo0oj, zavore nam ne delajo. Veckrat moramo
pritisniti, da se lahko ustavimo — kratek izmeni¢ni izpadni korak naprej. Uspelo nam je.
Zdaj pa tecimo hitro do ladje ker smo Zze malo pozni — teCemo do ladje. Korakamo po
stopnicah na ladjo — visoko dvigujemo kolena. Ladja je odplula in se pri tem zelo ziba,
nosi nas sem ter tja — smuknemo v obro¢ in skaGemo po desni nogi na desno in nato $e po
levi nogi na levo ter se pri tem nagibamo s trupom v L ali D. Ladja se umirja in se Se
samo rahlo ziba — delamo odnoZenja z L in D nogo na mestu in po prostoru. Potujemo z
ladjo do kopnega, kjer nas caka kolo — obro¢ drzimo v rokah, vzporedno s tlemi, in
izvajamo korakanje z visokim dvigovanjem kolen in kroznim gibom nog naprej. Glejte
kaksen hrib je pred nami, morali se bomo potruditi, da pridemo do vrha — se vlezemo na
hrbet,obro¢ drzimo v rokah predoceno, nogi dvignemo v zrak in pritiskamo na pedala.
Juhu, na vrhu smo in smo zeloooo utrujeni, zato se vsedemo in si iz torbe vzamemo
pijao in hrano — gremo v globok predklon in postavimo obro¢ ¢ez stopala — torba.
Spocili smo se in lahko gremo naprej. Tokrat nadaljujemo pot z vlakom — ¢ucu! Gremo
na kolena, stopimo v obro¢ in ga pritegnemo do pasu. Z rokama ga premikamo
naprej nazaj, pri tem se gibamo s korakanje, dvojnim korakom naprej. Pocasi vstanemo in
nadaljujemo pot z balonom. Najprej moramo balon napihniti — obro¢ postavimo na tla in
stopimo vanj, dlani pred usti in napihujemo veeeelik balon, pri tem iztegujemo roki v
vzrocenje. Veter piha in balon nosi sem ter tja — V - korak, A —korak, osnovni korak levo
in desno. Nato prileti ptica, se vsede na balon in z velikim, $pi¢astim kljunom prebode

Zelo smo jezni na pti¢a — skacemo gor in dol, naprej in nazaj (iz in v obro¢), levo in
desno (iz in v obroc¢). Nato pa se odlo¢imo, da ga ujamemo. S katerim prevoznim
sredstvom ga lahko dohitimo? Z letalom! Stopimo v obro¢, ga dvignemo do uSes —
predstavljal nam bo krila in hitimo za njim-korakamo, te¢emo, skaéemo sonozno, po eni
nogi ... Pti¢ nam je uSel, goriva nam zmanjkuje zato moramo pocasi pristat — spus¢amo
se v pocep, pri tem spus¢amo tudi roki z obro¢em, vendar Se tu ne moremo pristat zato se
moramo spet dvignit v zrak, roki gresta v vzrocenje in to nekaj krat ponovimo. Nato
kon¢no pristanemo, se vsedemo na tla, nogi pokréimo s stopali ¢ez obro¢ na tleh, z
rokama drzimo drugi konec obroca in se pocasi vlezemo na tla. Izvajamo dvige trupa
tako, da sofasno z dvigom trupa dvignemo tudi obro¢ do navpi¢ne lege na tla — kot
poganjalci na roko. Vlezemo se na trebuh, obro¢ drzimo v rokah predroceno, dvignemo
trup in izvajamo pritege z rokama — pokukamo ¢ez okno. Zelo smo Ze utrujeni in radi bi
prisli ze domov, samo malo nam Se manjka doma in se priplazimo do sobe - gremo na
vse S§tiri, roki postavimo v obro¢ in se opremo na njiju ter postavljamo L roko izven
obroca, D roko izven obroc¢a, L roko v obro¢ in D roko v obro¢ — veckrat ponovimo.
postavimo roki v Sirino ramen se opremo na njiju in gremo z obrazom skoraj do tal —
veckrat ponovimo. Se vsedemo na pete, gremo v predklon, roki leZita na tleh iztegnjeno,
glavo potisnemo na kolena in pocivamo. Nato se s trebuhov vlezemo na posteljo, roki
spros¢eno leZita ob telesu, nogo spros¢eno razmaknjeni in sanjarimo. Zapremo ocli,
poslusamo pticke in si predstavljamo, da smo v gozdu. Se sprehajamo po potki, ki vodi
skozi gozd in opazujemo visoooooka drevesa. Veter rahlo piha in se sli$i Sumenje listov.
Vdihnemo sveZ zrak in izdihnemo. Se pocasi prebujamo, migljamo s prstki na rokah, s
prsti na nogah, stresemo roke noge in pocasi gremo v klek, odro¢imo levo roko, desno

59



roko, levo roko postavimo ¢ez trebuh na desno stran, desno roko postavimo ¢ez trebuh na
levo stran in se objamemo ©.

5.2.3. Aerobika s ¢asopisom (»Zimsko Sportno rajanje«) — 3. razred:

Danes imamo Sportni dan in gremo na zimsko rajanje v hribe. Najprej moramo pripraviti
torbo v katero pospravimo nekaj za pojest in popit (sendvi¢, vodo,...), ter opremo
(rokavice, ¢elado, kapo - z odro¢enjem ene roke in rahlim odklonom zagrabimo majcko,
pulover, jakno, Cevlje, hlace, nogavice, hlacke..., na eni strani omare in na drugi strani
omare, od zgoraj in z dna ter zapremo s predklonom torbo. Nato se vsedemo in si
nataknemo pancerje ter smucke (gremo v predklon k eni nato $e k drugi nogi). Vstanemo
in malo korakamo, da se navadimo na opremo. Nato se s »palicama« odrinemo in gremo
v rahel pocep in zibamo gor, dol, levo in desno ter se iztegnemo v kolenih in poepnemo
— smuk. Nato pridemo do zelo strmega klanca, kjer se lahko spustimo le s slalomom —
twist levo in desno ter se moramo izmikat kolickom — osnovni korak. Ponovimo smuk in
nato Se enkrat slalom in na koncu se spustimo s smukom do cilja. Oooo, pazi grbinal
Znizamo se in nato hop- sko¢imo kot smucarski skakalci. Pristanemo in gremo v
Telemach, najprej z eno nogo naprej, vse ponovimo in z drugo nogo naprej. Zdaj smo ze
utrujeni in rabimo pocitek. Se vsedemo na pete in iz torbe vzamemo sendvi¢ in e vodo
(predklon). Zdaj imamo energijo in lahko gremo veslat. Iztegnemo eno nogo naprej in Se
drugo nogo naprej (obleCemo si neopren, da se ne prehladimo). Vsedemo se v ¢oln —
Casopisni papir in se z nogama premikamoO naprej in nazaj, z rokama pa imitiramo
veslanje na eno in na drugo stran ter naprej in nazaj (globok predklon in rahel zaklon).
Izoblikujemo lahko tudi ve¢ dolgih ¢olnov — postavimo ve¢ otrok en za drugim in skupaj
veslajo in se pomikajo po prostoru. Brrrrr je mrzlo Zze v vodi. Gremo se malo pogret s
tekom na smuceh. Postavimo nogi na smucki in drsamo z nogama izmeni¢no naprej na
mestu ter po prostoru ter drsamo izmenic¢no vstran tako na mestu kakor tudi po prostoru.
Pazi ovinek (s »kavbojskim korakom«) v desno 4x in v levo 4x. Malo prestopamo iz ene
Spure v drugo — samba korak. Klanec pred nami, podrsavamo s kratkimi —
»pingvinskimi« koraki navzgor. Na vrhu smo in se veselimo s twist poskoki in z
vzro¢enimi rokami. Sezujemo smucke in korakamo do ledenika kjer bomo po njem
plezali. PoloZimo Casopisni papir na tla, se vlezemo s trebuhom na papir in plazimo tako
da se z nogama in rokama odrivamo. Ko prispemo do vrha, si obujemo spet smucke in se
s smukom spustimo po klancu navzdol in ¢ez gozd, kjer se moramo umikati oviram —
grbinam, vejam zaraS¢enim nad glavo, ob straneh, ... Skoraj smo na cilju, ¢akajo nas Se
samo sani. Postavimo ¢asopis na tla in se vsedemo na sani (delamo v parih, najprej je en
na sanech, drugi ga potiska in vlece za roke, nato se zamenjata). Zimskega rajanja je konec
in moramo pospravit stvari. Vsedemo se na tla in vse pospravimo — sezujemo pancerje in
pospravimo vstran (predkloni, odkloni), se vlezemo in sle¢emo eno rokavico — roki pred
seboj in z eno roko vleCemo drugo roko za zapestje gor in obratno, malo nas zebe, zato se
damo v klob¢i¢, objamemo kolena, glava na kolena in se zazibamo naprej, nazaj in
vstran. Se vsedemo na avtobus, primemo volan — ¢asopis in se odpeljemo proti domu —
roki v predro€enju rahlo pokréeno in delamo odklone z rotiranjem casopisa. Prispemo
domov in pademo v posteljo — nogi iztegnjeni in razmaknjeni, roki v odro¢enju. Zapremo
o€i in si predstavljamo naSe aktivnosti (smucanje, tek na smuceh, veslanje, drsanje,
sankanje) in kako smo se zabavali. Nato se pocasi prebujamo, zamigamo s prsti na rokah,
na nogah, stresemo roke, noge in vse hkrati in poc€asi vstanemo v sed. 1z seda pa se pocasi
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5.3.

Zgoscenka s posnetki u¢nih ur

61



