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IZVLECEK

Namen diplomskega dela je predstaviti rolanje kot vsebino Sportnega dne v drugem
triletju osnovne Sole. UpoStevajoC razvojne znacCilnosti otrok te starosti so
predstavljene u€ne priprave z igrami, s katerimi na zabaven in igriv nac¢in otrokom
priblizamo rolanje in jih nauéimo oz. izpopolnjujemo razlicne elemente rolanja. V
diplomskem delu je predstavljeno nacrtovanje, organizacija in izvedba Sportnega
dne. Oblikovani so trije razli¢ni programi oz. u¢ne priprave za izvedbo Sportnega
dne, ki naj bi bili v pomo¢€ profesorjem Sportne vzgoje in vaditeljem rolanja pri izvedbi

Sportnih dni.



Key words:
in-line skating, sport day, second triade of primary school

In-line skating as a part of the school sports day in the second triad of primary
school

Vedrana Filipié
University in Ljubljana, Faculty of sport, 2010
Special sport education, Elementary education

Number of pages: 65; number of pictures: 15; number of
adds: 22

EXTRACT

The purpose of the thesis is to present in-line skating as a feature of the school
sports day in the second triad of primary school. Considering the developing
characteristics of children of thatage, we have itroduced the in-line skating
programs including entartaining games, which take part in teaching and improving in-
line skating skills. In the thesis, planning, organization and realization of the school
sports day are presented. Three different programs for realization of the school
sports day are described as well. Their purpose isto help the sport education

teachers and in-line skating instructors to organize the school sports day.
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1 Uvod

Rolanje kot rekreacijska panoga, sredstvo zabave in prevoza je v Sloveniji Cedalje
bolj priljubljeno in razSirjeno. TeCajev rolanja se udelezuje tako starejSa kot tudi
mlaj$a populacija. Priljublijenost tega Sporta izhaja iz njegove cenovne dostopnosti,
bogate ponudbe in preproste uporabe. Kot aerobni Sport je otrokom priporocen s
strani strokovnjakov, vendar so za varno in spros¢eno rolanje potrebne tudi dolo¢ene
tehnicne spretnosti.

Sportni dan predstavlja pomemben del uénega nadrta in sodi v program, ki je
obvezen za vse uCence. Po navadi imajo otroci pri izvedbi Sportnega dne na izbiro
veC Sportov in se morajo odloCiti za enega. Ponujene vsebine naj bi bile otrokom
predvsem zanimive in zabavne. V okviru Sportnih dni naj bi otrokom predstavili ¢im
vec razli¢nih Sportnih dejavnosti. Vse vec€ Sol se odloCa ponuditi otrokom rolanje kot
moznost pri izvedbi Sportnih dni, ki jih Sola izvaja pogosto kar v sodelovanju z
inStruktorji iz nekaterih Sol rolanja.

Rolanje se je v Sloveniji pojavilo sredi osemdesetih let, njegovo vkljuCevanje v
ponudbo Sportnih dni pa se je zaCelo nekaj let kasneje. Veliko dvomov $portnih
pedagogov v ta uspeh ter Se vecji strah pred poSkodbami je pregnalo zanimanje in
navdusenje otrok za ta Sport. V u€nem nacrtu osnovne Sole rolanje najdemo med
rubriko »dodatne vsebine« s pojasnilom, da je izbira dodatnih vsebin prepuscena
Soli, ucitelju in uCencem glede na materialne ter kadrovske pogoje in tradicijo kraja.
V Ljubljani in okolici ima vecina osnovnih 3ol primeren prostor za izvedbo Sportnega
dne z u€enjem rolanja, kar pozitivho vpliva na razvoj tega Sporta.

1.1 Razvojna stopnja otrok v drugem triletju osnovne sole

Med Sestim in desetim letom je za otroke znacilna zmerna telesna rast in zaCetek
intenzivne rasti misic. Ustrezna razvitost koordinacije gibanja, dolo¢ena stopnja
intelektualne razvitosti za sprejemanje skupinskih navodil, socialna pripravljenost za
sodelovalne odnose s sovrstniki in zaradi pretezno sedeCega prezivljanja Solskega
vsakdana viSek telesne energije omogoc€ajo uspesno izvedbo gibalnih dejavnosti.
Zaradi hitrega razvoja velikih mozganov in procesov mielinizacije korteksa je to tudi
najprimernejsi ¢as za ucenje tistih Sportnih dejavnosti, ki zahtevajo veliko naucenih
gibalnih vzorcev (Horvat, 1994, v Kovac in Novak, 1998).

Prakti¢no gibalno znanje otroci Ze nadgradijo s konceptualnim znanjem, ki ima dva
razlicna vidika: poskusajo oceniti okolis€ine, v katerih lahko uporabijo Ze osvojene
gibalne programe, ki jih aktivirajo iz dolgoroCnega spomina, ali pa izbranemu
nameravanemu gibu dolociti potrebne znacilnosti (natan¢nost, smer...) glede na cilj
gibanja (Ferrari idr., 1991; Horga, 1993, v Kovac in Novak, 1998).



Vadba Sportnih vsebin, ki vplivajo na razlicne pojavne oblike koordinacije gibanja ter
ravnoteZje, razvija tudi otrokove intelektualne sposobnosti (Klojénik, 1977; Vauhnik,
1984, v Kova¢ in Novak, 1998). Zaradi razvojnih znacilnosti otrok naj bo zato
program v tem obdobju vsebinsko €im bolj raznolik, Ze znane vsebine pa naj otroci
vadijo v najrazli¢nejSih pogojih.

Po desetem letu se zaCne za vecino otrok izredno obcutljivo razvojno obdobije, ki ga
oznacuje ponovno aktivirana telesna rast, predvsem okoncin, ter bioloSko in spolno
dozorevanje. So€asno s tem pa poteka tudi buren razvoj drugih psihi¢nih procesov
(Horvat, 1994, v Kovac in Novak, 1998). PospeSen telesni razvoj in spremenjeno
hormonsko ravnovesje porusSita ustaljene gibalne vzorce, kar lahko pripelje do
zaCasnega zastoja ali celo nazadovanja v gibalnem razvoju (Horvat, 1994; Kovac,
1999). Drug problem, ki se pojavi pri nekaterih otrocih ob koncu drugega triletja, je
razvoj posameznikove samopodobe, ki jo v tem razvojnem obdobju najveckrat
zaznajo skozi telesno samopodobo. Tu so posebej izpostavljena dekleta, ki dozorijo
prej kot fantje (Horvat, 1994; Kovag, 1999; Strel idr., 2003).

Za otroka na tej razvojni stopnji je znacilno konkretno logi¢no misljenje. Otroci ze
pravilno izpeljujejo logiCne sklepe, le da za to potrebujejo logi¢ne premisleke, ki se
morajo ujemati z realnim svetom. Pojav morajo videti v realni situaciji (Horvat, 1994,
v Kova€ in Novak, 1998), zato je pomembno, da pri u€enju uporabljamo €im vec
prikazov (demonstracij) ali drugih naCinov ponazoritve. Kognitivni procesi otrok v
zahtevnejSih polozZajih pa so 8e vedno spoznavno egocentri¢ni (Horvat, 1994, v
Kova¢ in Novak, 1998), kar lahko opazimo pri elementarnih in Sportnih igrah, ki
zahtevajo hitre in zapletene povezave pri uresniCevanju zamisli, npr. uporaba
takticnih reSitev v napadu, kjer posamezniki poskuSajo izpeljati akcije ¢im bolj
samostojno glede na soigralce.

Od desetega leta dalje postanejo v otrokovem Zivljenju zelo pomembne razli¢ne
skupine, ki postajajo vse bolj organizirane, so pa predvsem istospolne. Sprejemanje
posameznika v vrstniSko skupino in njegovo priljubljenost znotraj nje dolo€ajo v tem
obdobju predvsem otrokove telesne znacilnosti, sposobnosti in interesi (Zupancic,
1994, v Kova€ in Novak, 1998). Prav je, da otrokom ponudimo &im ve€¢ moznosti
vkljuCevanja v interesne Sportne programe v Soli in zunaj nje, saj se radi druzijo z
vrstniki in iS€ejo potrditve v razlicnih Sportnih dejavnostih.

Za otroka po 8. letu starosti je pravilno ravnanje tisto, ki ga odobrava njegova oZja
skupina. Osebne potrebe lo€i od moralnih, ne lo¢i pa druzbenega odobravanja
njemu pomembne skupine ljudi od pravilnega in dobrega (Zupanci¢, 1994, v Kovac¢
in Novak 1998). Zato ne zahtevajmo sposStovanja pravil le pri tekmovanju, pa¢ pa
tudi v vsakdanjem Zzivljenju (npr. pospravljanje pripomockov, higienske navade),
posebej poudarimo sodelovanje pri medsebojnih odnosih v skupini. Vsako pravilo, ki
naj bi ga otroci spostovali, poskusamo tudi utemeljiti v konkretni situaciji.

10



1.2 Uspesnost in motivacija u¢encev

V tem obdobju Se vedno prevladujejo pri otroku pozitivna Custvena stanja. Zanimivi
Sportni programi in uciteljevi prijemi ga hitro navdusijo, napredek pa razveseli, zato je
toliko pomembneje, da ucitelj upoSteva razlicnost otrok. Pri dolo€anju
posameznikovih osebnih ciliev se ucitelj opira na preverjanje Sportnih znanj in
spremljanje sprememb v telesnih znacilnostih in gibalnih sposobnostih u¢enca.

Drugo ftriletje je ob igrivosti usmerjeno v razumsko dojemanje Sporta. Vadbeni proces
organiziramo tako, da z nacrtnim delom ucenci osvojijo temeljna Sportna znanja, ob
tem se pa pocutijo prijetno in igrivo, kar omogo€a psihi€no razbremenitev in
sprostitev od naporov, ki jih prinasa ustaljen Solski ritem in ve€urno sedenje. Tako pri
otrocih razvija pozitivha staliS€a do Sporta in pozitivno samopodobo, hkrati pa z
vadbo spodbuja prijateljske odnose med ucenci, navaja na pomo¢ drug drugemu pri
izvedbi dolo€enih nalog in na spostovanije Solske lastnine (Kovac€ in Novak, 1998).

UCitelj mora nameniti posebno skrb u€encem z nizZjo stopnjo prirojenih gibalnih
sposobnosti in s tem povezano slab$o gibalno uginkovitostjo. Sibke gibalne
sposobnosti so vecCkrat povezane s telesno zgradbo s pove€ano koli¢ino
podkoZznega mascCevja. TakSni ufenci Se posebej potrebujejo gibanje in igro,
pozitivne spodbude in prilagojene obremenitve. Ne le, da jih je teZe pridobiti za
vklju€evanje v Sportne dejavnosti, z neprimernim pristopom jih od Sporta lahko tudi
odvrnemo.

Prav tako posvetimo posebno pozornost uencem s posebnimi potrebami (npr.
invalidi, naglusni, slabovidni...), ki so vkljuéeni v obi€ajno Solo. Zaradi razli¢nih
zdravstvenih razlogov so nekateri uéenci delno ali popolno opravi¢eni sodelovanja
pri posameznih vsebinah $portne vzgoje. Ce so uéenci delno opravi¢eni, naj ugitelj
sku$a prilagoditi proces vadbe vsakemu posamezniku z zdravstvenimi indikacijami
skladno z napotki zdravnika. O Sportni dejavnosti otroka se posvetuje tudi s starsi.

1.3 Uéni naért za drugo triletje-rolanje

Rolanje v uénem nacrtu za drugo triletje osnovne Sole sodi v dodatne vsebine, ki jih
Sola lahko ponudi u€encem v okviru Sportnih dni oz. pri interesnih dejavnostih in
drugih oblikah razsirjenega programa osnovne Sole. V dodatne vsebine poleg rolanja
sodijo Se kotalkanje, kolesarjenje, namizni tenis, mali tenis, badminton, deskanje, ter
Sportni programi: Krpan, Mladi planinec...Izbira Sporta je prepus¢ena 3oli, ucitelju in
ucencem glede na materialne ter kadrovske pogoje in tradicijo kraja. TeoretiCne
vsebine s katerimi naj bi u€enci bili seznanjeni so pa osnovna pravila ter varnost pri
izbranem Sportu.
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1.4 Sportni dan

Sportni dnevi v uénem nadrtu sodijo v program, ki je obvezen za vse udence.
Vsebinsko in dozZivljajsko naj bodo bogati, vedri ter povezani z drugimi predmetnimi
podrocji in smiselno razporejeni skozi vse leto. V vsakem razredu osnovne Sole
imajo uéenci pet $portnih dni. Sportni dan naj traja najmanj &tiri ure (Kovaé¢ in Novak,
1998).

V drugem triletju dva Sportna dneva namenimo pohodniStvu. Eden od Sportnih dni
naj poteka v zimskem Casu (smucanje, drsanje, sankanje, igre na snegu, zimski
pohod...), na enem pa se uc€enci seznanijo z razlicnimi aerobnimi aktivhostmi v
naravi (orientacija, kolesarjenje, kajakastvo, veslanje...) ali spoznavajo nove Sporte
(razliéne plesne zvrsti, jahanje, lokostrelstvo, hokej na travi, tenis, squash...). Sportni
dan spomladi naj bo namenjen medrazrednim tekmovanjem v razli¢nih Sportnih igrah
ali atletskemu mnogoboju. Tekmovanja naj imajo prilagojena pravila, ki omogocajo
aktivnost vsem u€encem glede na njihove sposobnosti. V drugem triletju imajo Se
vedno prednost tekmovanja skupin, kjer je poudarjen dosezek skupine in ne
posameznika (Kovac in Novak, 1998).

Sportni dan je najbolj mnozZiéna oblika $portne aktivnosti na $oli, pri kateri $portni
dosezki niso najpomembnejSi, paC pa je aktivnost obogatena z vrsto vzgojno —
izobrazevalnih ucinkov in temelji na medsebojnem sodelovanju med ucenci in ucitelji
celotnega ucCiteljskega zbora, ter je sestavni del vzgojno izobrazevalnega procesa.

Sportni dan je vsebina, ki ima svojo tradicijo in ga je potrebno negovati predvsem s
ciliem prilagajanja programa potrebam in interesom otrok, Se zlasti pa ga v vecji meri
kot doslej izvajati v naravi in to tako, da je obseg storitev prilagojen zmoZnostim
otrok. Vecja pestrost raznovrstnih vsebin pa mora postati prej praksa kot izjema.

Sportni dan ni le posredovanje informacij o izpolnjevanju gibalnih funkcij oz. veséin.
Je tudi seznanjanje o zvrsteh in vsebinah posameznih aktivnosti, je bogatenje znanja
o moznostih ukvarjanja s Sportnimi dejavnostmi. Tako bo svobodni Clovek lazje naSel
ustrezno reSitev za zadovoljevanje ne le bioloskih, pa¢ pa tudi mentalnih in
funkcionalnih potreb po osebnem ustvarjalnem navdihu in samopotrjevanju. V tem
pogledu Sportni dan lahko pripomore k popularizaciji in porastu mnoZzi¢nosti
ukvarjanja s Sportom, ne le zaradi spoznanja, da kvantiteta zagotavlja kvaliteto, pac
pa predvsem zaradi prej omenjenih bioloskih in psihi¢nih potreb ¢loveka.

Dopolnjuje seznanjanje mladine o oblikah in mozZnostih preZivijanja prostega ¢asa s
Sportnimi aktivnostmi. Bolje bodo ljudje poznali obliko, vsebino in pravila ter moznosti
vadbe, visja bo raven »ljudske Sportne kulture« in morda bi nekoC€ uspeli razmerje
med Stevilom pasivnih gledalcev in Stevilom aktivnih udelezencev v Sportu vsaj
izenaciti.
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S te strani ima Sportni dan lahko edinstveno vlogo, zato ni vseeno, kaksna je
njegova vsebina, organizacija in celoten uspeh te dejavnosti.

Smotri Sportnega dne:

e vplivati na osebnostni razvoj in prispevati delez k oblikovanju sistema vrednot;

e prispevati delez k osvajanju trajnih navad prezivljanja prostega Casa v naravi
oz. ukvarjanja s $portom nasploh (Strel, Kova&, Ambrozi¢, Pinter, Stihec in
Krpac, 1991).

1.4.1 Izbira lokacije za izvedbo Sportnega dne

Sportni dan z vsebino rolanja sodi na zunanje igriée oz. asfaltirano povrsino. Skoraj
vsaka osnovna Sola ima zunanje igris€e. V primeru, da ga Sola nima pa se po
dogovoru rolanje izvede na drugi primerni lokaciji. Moramo poskrbeti, da bo povrsina
prazna oz., da na njej ne najdemo predmetov, ki bi lahko vplivali na kakrSnekoli
posSkodbe pri izvedbi Sportnega dne (velikokrat so moteci predmeti manjSe vejice,
razbite steklenice, vecji kamni...). Velikost igriS€a naj bi bila primerna Stevilu otrok.

UCitelji rolanja velikokrat uporabljajo glasbo in mikrofon kot sredstvo animacije in v ta
namen moramo poskrbeti, da je v bliZini igriS€a tudi ustrezni dostop do elektrike.

Vreme je klju€ni faktor pri izvedbi Sportnega dne z vsebino rolanja ter je priporocljivo
spremljanje vremenske napovedi predhodne dni ter pravoCasno obves€anje u€encev
v primeru da le-ta odpade. V spomladanskem ¢€asu, ko izvajamo aktivnosti kjer smo
veliko Casa izpostavljeni sonCnim zarkom se moramo ustrezno zaScCititi s soncno
kremo ter paziti na dehidracijo.

1.4.2 Natancna, kratka in nedvomna navodila uéencem in uéiteljem

e Navodila predstavljajo zelo pomemben element priprave na Sportni dan, od
katerega je odvisen celotni potek Sportnega dne. Zato morajo biti pripravljena
natanCna in nedvomna navodila. Organizirati je treba sestanek vseh
organizatorjev, na katerem se Se enkrat preveri celoten potek Sportnega dne,
sodelujoCe ucitelje pa opozorimo na najpomembnejSe segmente organizacije
(Strel, Kovagé, Ambrozig, Pinter, Stihec in Krpag, 1991).
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1.4.3 Propaganda Sportnega dne

Propaganda Sportnega dne je pomembni dejavnik, ki pripomore k uspesni izvedbi
Sportnega dne. Ustrezna propaganda prispeva tudi k vecji motivaciji uCencev.
UCence moramo ustrezno seznaniti z vsebino, temeljnimi organizacijskimi
zahtevami, navodili glede opreme, kraja izvedbe, prihoda na prizoriSCe, urnika,
varnostnih ukrepov itd. Da bi u€ence ¢im bolj motivirali mora biti propaganda vabljiva
(plakat, slike prizoris€a, Solski radio...). Pri propagiranju naj nham pomagajo ucéenci,
saj imajo veliko originalnih in za sovrstnika zalo zanimivih oblik propagiranja (Strel,
Kova¢, Ambrozi¢, Pinter, Stihec in Krpac, 1991).

1.4.4 Objava rezultatov, analiza aktivnhosti

Vsaka organizirana aktivnost je smiselna le, Ce jo po izvedbi tudi analiziramo oz.
ovrednotimo. Ce udenci nekaj pono samo zato ker morajo, nikdar pa ne dobijo
povratnih informacij o njihovih aktivnostih, prizadevanijih, jim take aktivnosti dolgo ne
bodo predstavijale neke vrednote. S tem ne mislimo le na objavo rezultatov
tekmovanj ampak tudi na skupno analizo vseh aktivnosti na Sportnem dnevu, kriti¢éno
obravnavanje le-teh in Zeljah oz. idejah za bodoCe podobne aktivnosti. S tem si bodo
ucCenci tudi sami ustvarili dolo€eno mnenje oz. odnos do aktivnosti. Taka analiza je
zato koristna tako za ucence kot za uditelje-organizatorje (Strel, Kova¢, AmbrozZzic,
Pinter, Stihec in Krpag, 1991).

Nekatere Sole rolanja imajo v svoji ponudbi diplome za vse udeleZzence tecaja.
Lahko naredimo analizo Sportnega dne v obliki projektnega dela kjer s pomocjo
medpredmetnega povezovanja izdelamo plakate, opiSemo potek Sportnega dne,
nariSemo rekvizite, analiziramo obcutke in nauena gibanja.

1.5 Metodika ucenja rolanja

UCiteljev pristop k uri in u€encem je zelo pomemben. Zlasti je ta pomemben pri
mlajsSih, ko je otrok najbolj dovzeten za vplive okolja. S pravim izborom metod in
oblik dela, didakticnimi naceli u€enja ter pozitivnimi lastnostmi in pristopom ucitelja
lahko veliko pripomoremo h kakovosti poucevanja rolanja. V nadaljevanju sledi
povzetek metod dela, oblik dela in didakticha nacela pri vodenju procesa Sportne
vzgoje v vrtcih in nizjih razredih osnovne Sole (VidemsSek in PiSot, 2007).
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1.5.1 Metoda demonstracije

Metoda demonstracije je pri uCenju rolanja zelo pomembna. Kar zelimo otroke
nauciti, jim moramo tudi pokazati. Na ta nacin dobijo otroci jasno predstavo o
gibanju, ki ga morajo izvesti.

Pri demonstraciji doloCene gibalne naloge naj se otroci postavijo tako, da dobro
vidijo izvajalca. Pred demonstriranjem je potrebna kratka razlaga, s katero usmerimo
otrokovo pozornost na gibalno nalogo, ki jo bodo opazovali. Prva demonstracija naj
bo celovita. Gibalno nalogo demonstriramo z normalno hitrostjo in amplitudo ter brez
prekinjanja. Druga demonstracija naj bo poCasnejSa, s poudarkom na elementih, ki
jih otroci tezje izvajajo. LoCimo neposredno demonstracijo, katero izvaja ucitelj in
posredno demonstracijo, ki jo izvaja eden izmed otrok na podlagi uciteljeve razlage.

Ce opazimo, da otroci dologeno gibalno nalogo izvajajo popolnoma nepravilno, jo
ponovno opisemo, razlozimo in demonstriramo. Po potrebi lahko demonstracijo
veCkrat ponovimo, pomagamo pa si lahko tudi z razlicnimi skicami, slikami,
videoposnetki itn. Zelo pomembna je tudi demonstracija napak v otrokovem gibanju,
s katero otrokom prikazemo pomanijkljivosti v izvedbi gibalne naloge.

1.5.2 Metoda razlage

Metodo razlage najpogosteje uporabljamo v obliki opisovanja, pojasnjevanja in
popravljanja doloCenih gibalnih nalog.

Opisovanje navadno uporabljamo pri posredovanju novih vsebin, neposredno pred
izvajanjem demonstracije. Pojasnjevanje se najvecCkrat uporablja po izvedbi
demonstracije in v primerih, ko je potrebno otrokom posredovati dopolnilne
informacije o gibanju, ki ga izvajajo. Popravljanje je razlaga, s katero poskuSsamo
odpraviti napake pri izvajanju gibalne naloge.

Razlaga naj bo kratka, jedrnata in razumljiva vsem otrokom. Zelo pomembna je tudi
Custvena obarvanost govora, ki je pomembno sredstvo motivacije in stimulacije pri
delu z mlajSimi otroki.

1.5.3 Pogqgovor

Vzpostavitev interakcije med otroki, ter med otroki in odraslimi je zelo pomembna.
UCitelj si mora vzeti dovolj Casa za pogovor jim mora dajati zgled za prijetno in
prijazno komunikacijo. Otroke naj pozorno in spostljivo poslusa, odziva naj se na
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njihova vprasanja in prosnje, jih spodbuja k postavljanju vprasanj in pogovoru ter na
socialno sprejemljiv nacin reSuje konflikte.

1.6 Ucne oblike
K oblikam dela spadajo skupinska oblika (vadba po postajah, vadba z dopolnilnimi
in/ali dodatnimi nalogami in igralne skupine), frontalna oblika (poligon in Stafete) in

individualna oblika.

Pri pou€evaniju rolanja najveckrat uporabljamo igralne skupine, poligone in Stafete, ki
se prepletajo z individualnim delom.

1.6.1 Skupinska oblika

Celotna skupina je razdeljena na ve€ manjsih skupin, ki opravljajo doloCene gibalne
naloge.

Glede na znacCilnosti, sposobnosti in znanja otrok, jih lahko razdelimo v homogene ali
heterogene skupine. Zaradi precejSnje stopnje samostojnosti, ki jo zahteva takSna
oblika vadbe, navadno pri mlajSih organiziramo le dve do tri skupine. K skupinski
obliki vadbe spadajo: vadba po postajah, vadba z dopolnilnimi in/ali dodatnimi
nalogami in igralne skupine. Pri u€enju rolanja so igralne skupine najprimernejSa
oblika skupinskega dela.

e Vadba po postajah

Otroke razdelimo v vecje Stevilo skupin, odvisno od Stevila otrok, velikosti prostora in
vsebine dela. Skupina praviloma Steje do pet otrok, ki jih izberemo na podlagi
razli¢nih kriterijev, glede na namen vadbe (po starosti, spolu, sposobnostih, znanju,
vedenjskih vzorcih itn.). Skupine so lahko heterogene ali homogene, odvisno od
stopnje uc€enja. Pri podajanju novih u¢nih vsebin so skupine ponavadi heterogene.
Tako lahko boljSi u€enci pomagajo slabsim. Pri utrjevanju so skupine naceloma
homogene, kjer boljSim skupinam damo zahtevnejSe naloge, slabSim pa lazje. Kadar
otroci tekmujejo, jih razdelimo v heterogene skupine, da imajo vsi enake moznosti
zmagati. Vadbo po postajah ve€inoma uporabljamo pri utrjevanju.

Vsebina nalog na razlicnih postajah je odvisna od ciliev. Lahko je sorodna ali
povsem razlicna. Vadba na posamezni postaji praviloma traja od dve do pet minut.
Za popestritev in motivacijo lahko vadbene postaje oznaimo z razlicnimi slikicami
(uénimi kartoni), ki prikazujejo nalogo. Posebno pozornost moramo nameniti
pripravljanju Sportnih pripomo¢kov na posameznih postajah in njihovem
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pospravljanju po kon€anem delu. Natan¢no dolo¢imo kdo prinese katere pripomocke
in na katero mesto. Vsebino gibalnih nalog na postajah moramo nazorno predstaviti
z razlago in demonstracijo. Na zaCetku postavimo manj postaj, da se otroci navadijo
na nov nacin dela. Vadbene postaje morajo biti logicno razporejene po prostoru.
Menjavanje mest poteka v smeri urinega kazalca.

e Vadba z dopolnilnimi in/ali dodatnimi nalogami

Vadbo z dopolnilnimi in/ali dodatnimi nalogami uporabljamo zlasti pri utrjevanju.
Njena znacilnost je, da imamo glavno vadbeno enoto, kjer se izvaja glavna vsebina,
in stranske, kjer se izvajajo dopolnilne oziroma dodatne naloge. Z dopolnilnimi
nalogami lahko izboljSujemo tehniCne izvedbe glavne prvine, razvijamo doloCene
gibalne sposobnosti, lahko so pripravljalne naloge ali sprostilne vaje. Dopolnilne
naloge damo otrokom, ki so slab$i pri izvajanju glavne naloge. Za posameznike, ki
glavno nalogo Ze povsem obvladajo, pa so primerne dodatne naloge.

e |gralne skupine

Igro izberemo glede na starost in Stevilo otrok, njihove sposobnosti, znanje in
trenutno razpolozenje ter glede na prostor, ki nam je na razpolago. PrimernejSe so
tiste igre, v katerih sodelujejo vsi otroci. Pravila igre spreminjamo in prilagajamo
trenutnim razmeram, vodimo igro, otroke spodbujamo in urejamo nesporazume ter
poskrbimo, da otroci spostujejo dogovorjena pravila.

1.6.2 Frontalna oblika

Pri frontalni obliki dela gre za posredovanje navodil (razlaga, demonstracija) vsem
otrokom hkrati. Ne upoSteva nacela individualizacije, saj izbiramo vsebino, koliino in
postopke glede na povprecje vse skupine. Tako je za nekatere vadba premalo, za
nekatere pa preve€ zahtevna. Primerna je zlasti pri podajanju dolo¢enih informacij,
predstavitvi glavnih napak, skupnem ogrevanju, izvajanju gimnasticnih vaj, itd.

e Poligon

Poligon najveckrat postavimo v obliki kroga ob robu telovadnice. Otroci izvajajo
gibalne naloge, ki so preproste oz. otrokom poznane, v koloni tako, da se postopoma
neprekinjeno premikajo naprej po pripravljeni stezi. Praviloma se poligon zacne
izvajati na razliénih mestih, da se izognemo zadetnemu zastoju. Ce do zastojev
pride, postavimo za isto nalogo ve€ vzporednih vadbenih mest.
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V primeru, da imamo veliko Stevilo otrok in so izrazito heterogeni, postavimo Se
vzporedni poligon, ki je bistveno krajSi in omogoc€a zaposlitev manjSe skupine otrok.

o Stafete

Uporabljamo jih predvsem v glavhem delu ure za utrjevanje gibalnih nalog, za
sprostitev in v€asih tudi tekmovanje. Otroke razdelimo v ve€ skupin oz. kolon
odvisno od Stevila ucencev, velikosti prostora in vsebine gibalnih nalog. Pri
utrjevanju so skupine praviloma homogene. Tako sposobnejSi otroci izvajajo
zahtevnejSe naloge, manj sposobni pa preprostejSe. Ko otroci tekmujejo, jih
razdelimo v heterogene skupine, ki so med seboj priblizno enakovredne. Aktivnost
vseh otrok dosezemo s sodelovanjem ¢im ve€ skupin in tako v posamezni koloni
Caka manj otrok.

1.6.3 Individualna oblika

Individualno obliko dela uporabljamo ponavadi znotraj frontalnega in skupinskega
dela, ko poleg nastopa pred vso skupino, hodimo tudi od otroka do otroka, ga
spodbujamo, ter ga neopazno in nevsiljivo popravljamo pri izvajanju gibalnih nalog.

1.7 Didakti¢na nacela

Didakti¢na nacela so sploSne znacilnosti, ki jih upoStevamo pri posredovanju vsebin.
Naceloma so podrejene vsebine, oblike in metode dela (VidemsSek in Visinski, 2001).
Pri u€enju rolanja so pomembna predvsem naslednja nacela:

1.7.1 Nacelo primernosti in akceleracije

UpoStevanje nacela primernosti pomeni, da prilagajamo Sportno vzgojne programe
otrokovi bioloski starosti. Istoasno pa upoStevamo tudi nacCelo akceleracije oz.
anticipacije, kar pomeni, da smo pri izbiri gibalnih dejavnosti nekoliko pred resni¢no
stopnjo otrokovega razvoja.

1.7.2 Nacelo individualnosti

Tudi pri rolanju dajemo velik poudarek individualnemu izrazanju otroka. Da pa lahko
spremljamo individualno odzivnost moramo zbrati o otroku ¢im vel informacij,
preucevati odzive otrok, pomagati vsakemu otroku, Se posebno podpovprecnim in
najboljSim ter imeti nadzor nad napredovanjem gibalnih in drugih sposobnosti ter
znacilnosti.
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1.7.3 Nacelo interesa, dozZiviljajev in motivacije

Pri otrocih, ki se vkljuCujejo v neko gibalno aktivnost, je posebno pomembna
Custvena naravnanost, brez katere bomo otroka tezko pripravili do sodelovanja.
Naloga pedagoga je, da z ustrezno motivacijo aktivira otrokova pozitivna Custva do
gibalne dejavnosti. Motiviramo jih lahko z glasbo, oponaSanjem razlicnih Zzivali in
njihovih junakov, uporabo razlicnih pripomockov itd.

1.7.4 Nacelo aktivnosti otroka

Potrebi po gibanju in igri sta temeljni otrokovi potrebi, zato naj bo otrok ¢im bolj
gibalno dejaven. Ce uéenec ni aktiven se ne razvija in ne napreduije.

1.7.5 Nacelo socializacije

Poleg razvijanja individualnih posebnosti, je potrebno otroka pripraviti tudi na
Zivljenje v nekem konkretnem druzbenem okolju. Pri izvajanju gibalnih nalog prihaja
do razlicnih socialnih stikov, sodelovanja, sklepanja prijateljstva, sprejemanja
uspesnosti drugih itd.

1.7.6 Nacelo sistematicnosti in postopnosti

Nacelo sistematiCnosti pomeni, da znamo logi¢no razvrScati vsebine upostevajoC
zrelost otrok, njihovo gibalno predznanje, sposobnosti in znacilnosti. Pri nacelu
postopnosti veljajo naslednja pravila: od blizjega k oddaljenemu, od enostavnega k
sestavljenemu, od laZjega k tezjemu in od znanega k neznanemu.

1.7.7 Nacelo nazornosti

Vsebine morajo biti otroku demonstrirane in razloZzene nazorno, jasno in razumljivo.

1.7.8 Nacelo racionalizacije in gospodarnosti

Nacelo racionalizacije in gospodarnosti pomeni, da z najmanjSo mozno porabo ¢asa,
sredstev in moc€i dosezemo maksimalni ucinek. Racionalne so tiste oblike in
sredstva, ki so za otroka zanimive in privlacne.
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1.8 Medpredmetno povezovanje

Ker smo v diplomsko delo vklju€ili tudi medpredmetne povezave je njihovi razlagi
posvecCena spodnja teoretiCna obravnava.

Na kratko bi medpredmetno povezovanje pojasnili kot uresniCevanje cilijev in
povezovanje vsebin razli¢nih predmetov in medpredmetnih podrocij (npr. okoljska
vzgoja, zdravstvena vzgoja, prometna vzgoja v uCnem nacrtu za Sportno vzgojo za
osnovne $ole) (Kovag, Starc in Jurak, 2003). Ucitelj poskusa dolo¢eno vsebino ali
problem podati ali obravnavati ¢im bolj celostno — isti problem poskusa osvetliti z
razlinih vidikov, pri Cemer morajo biti jasno prepoznani cilji drugih predmetov.

KaksSne so zahteve za uspesno izvedbo medpredmetnih povezav?

Kova¢, Starc in Jurak (2003) so opredelili pogoje za uspesSno realizacijo
medpredmetnih povezav:

1. Uciteli mora natanéno vedeti, katere cilje Zeli doseCi z medpredmetno
povezavo.

2. Ugcitelj mora poznati cilje in vsebine razli¢nih predmetov, ki so v predmetniku
doloCenega razreda (njihove korelacije).

3. Potrebno je skupno povezovanje uciteljev razli¢nih predmetov.

4. Povezave morajo biti glede vsebin, nacCina posredovanja znanja ter
organizacije izpeljave prilagojene razvojni stopnji in predhodnemu znanju
otrok.

5. Vsaka medpredmetna povezava naj bo skrbno nacértovana ter dobro
vsebinsko in organizacijsko izpeljana. Na koncu udcitelj (ucitelji) vedno
analizira(jo) uresniCevanje zastavljenih ciljev.

Povezave uporabljamo takrat, ko je to smiselno, ko za to obstajajo razlogi in
ustrezne moznosti (Kovac, Starc in Jurak, 2003).

1.9 Opremazarolanje

Izvajalci Sportnih dni z vsebino rolanja so razlicne Sole rolanja, ki v svoji ponudbi
pogosto ponujajo tudi moznost izposoje rolerjev in zasC€itne opreme. ZascCitna
oprema (S€itniki za kolena, komolce, zapestja ter Celada) je nujni del opreme pri
rolanju pri zaCetnikih ter otrocih.
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Cevelj

Mnogo proizvajalcev izdeluje otroSke rolerje. Vsi proizvajalci na trziS8€u pa niso dobri
in primerni za otroke. Cevelj mora biti udoben, saj je namenjen otro$ki zabavi, ne pa
ozuljenim stopalom in trpljenju. Otroci radi prezivijo ve€ ur na rolerjih ob razli¢nih
igrah. Ne pokvarimo jim zabave s slabo in poceni izbiro rolerjev (Pintari¢, 2008). Za
otroka je najprimernejSi trdi tip Cevlja, ki je v celoti iz plastike. Zapremo ga s
kovinskimi ali plastiCnimi zaponkami, ki tesno stisnejo zunanji plaS¢ Cevlja. Tak Cevelj
omogoc€a boljSo oprijemljivost noge in gleznja ter omogocCa vecjo stabilnost in
obvladljivost rolerja. Vlozek v rolerju naj bo iz kvalitetnega materiala in anatomsko
oblikovan. Otroku naj daje roler dober obCutek, ko ga obuje (Kljun, 2009).

Podvozje in zavora

Podvozje je del Cevlja pritrjen na podplat in je temel;j rolerjev. Lahko je iz plastiCnega
materiala, aluminija ali karbona (boljSa podvozja). Za otroke so primerna podvozja iz
plastike. Na podvozju rolerja najdemo oznake ABEC 1, ABEC 3, ABEC 5 ali ABEC
7. To so oznake za kvaliteto leZajev. Za rolerje so primerni ABEC 3 ali veC. Lezaji
ABEC 1 nudijo prevec€ kotalnega upora zaradi svojih slabih geometrijskih vrednosti in
So za rolerje neprimerni.

Zavora je ponavadi pripeta na desni roler pri vseh rekreativnih rolerjih. Pri obrabi
zavore do oznacene Crtice jo je treba zamenijati z novo (Pintari¢, 2008).

Kolesa

NajpomembnejSe oznake za kolesa se nanasajo na trdoto ter velikost koles. Oznaka
84A-100A pomeni, da so kolesa iz trSih materialov; oznaka 75A-82A pa pomeni, da
so kolesa iz mehkejSih materialov. TrSa kolesa so primerna za gladke povrsine,
mehkej$a pa za bolj hrapave.

Velikost koles meri premer od 50 mm do 100 mm odvisno od tega za kakSno obliko
rolanja gre.

Otrokom primerni rolerji so nastavljivi otroski rolerji z oznakami na kolesih 80A za
trdoto koles in 72 mm za premer koles (Pintari¢, 2008).

Zasc¢itna oprema

Pod zascitno opremo Stejemo ScCitnike za kolena, komolce, zapestja ter Celado.
Zascitna oprema je obvezni del opreme za rolanje pri otrocih in zaCetnikih, ker so
padci pri tem Sportu pogosti. Dobri proizvajalci zas€ithe opreme nudijo razli¢ne
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velikosti zasgitne opreme. Séitniki ne smejo biti preveliki ali premajhni. Najbolj$i so
taksni, ki so na elastiki in podloZzeni z mehko podlogo. Tako se prilagajajo sklepu in
jih je mozno uporabiti tudi v hladnejSih dneh, ko jih namestimo preko obleke.

UCitelj je vzgled uCencem in je zazeleno, da pri u€enju rolanja tudi sam uporablja
zasCitno opremo.

1.10 Uéenje rolanja

1.10.1Vaje na mestu

Preverjanje opreme

Rolerje naj otroci zaradi varnosti obuvajo v sedeCem polozaju. Enako si tudi
namestijo zasScitno opremo. Tako ne bodo zgubljali ravnotezja in potrpljenja.
ZacCetniki pogosto narobe obrnejo Scitnike za zapestja. Preden zacnemo z vadbo, je
primeren test pravilne uporabe zascCithe opreme. Test je sestavljen iz preprostega
trkanja z dlanmi po vseh zas$gitenih delih telesa, komolcih, kolenih in glavi. Ce se sli$i
glasno tleskanje, je namestitev pravilna.

Kot test lahko uporabimo tudi padec naprej oziroma hojo po Stirih, kjer otroci sami
zacCutijo zascito. Pri padcu se najprej spustimo na kolena, nato pa preko dlani na
komolce. Priporocljivo je, da se vaje padcev najprej izvajajo na mehkejSih povrsinah
kot so travniki (Pintari¢, 2008).

Vstajanje

ZaCetnikom povzroCa vstajanje nemalokrat kar prvo tezavo. |z sedeCega polozaja
vstajamo tako, da se obrnemo na vse §tiri. Vstajamo najprej z desno nogo in nato
levo prislonimo v t.i. polozaj T. Polozaj T je polozaj, v katerem najbolj stabilno
stojimo in je Se posebej primeren pri vkljuCevanju v promet, ko ¢akamo pred
prehodom za pesce ali kjer koli drugje ob cestiS¢u (Pintari¢, 2008).

Medvedja hoja po zelenici
Prvi koraki v rolerski opremi naj bodo izvedeni na manj drseCi podlagi, kot je npr.

travnata povrSina. ZaCetniki se najprej ucijo hoditi na rolerjih v t.i. medvedji hoji. Z
medvedjo hojo prenasamo teZzo z ene noge na drugo. Roke so vedno spredaj v
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pripravi na padec in pokréene v komolcih. V kolenih smo zmeraj nekoliko pokréeni
(Pintari¢, 2008).

Prenasanje teziS¢a na mestu
Pri voznji z rolerji je zelo pomembno prenasanje teziS¢a. S prenasSanjem tezisCa
menjavamo tudi robove koles, po katerih se vozimo. Med voznjo se lahko vozimo po

notranji strani koles, po zunanji strani koles, po sredini kolesa ali kombinirano.
Voznjo po robovih imenujemo robljenje.

Vaje za robljenje naredimo najprej na zelenici, kjer zaCetnik na mestu skuSa
prenasati tezo iz enega roba koles na drugega (Pintaric¢, 2008).

1.10.2 Vaje med voznjo

Medvedja hoja po trdem

Postavimo se v osnovni polozaj, pri katerem so roke spredaj in pripravljene na
padec. Kolena nekoliko pokréena in rolerje postavimo v polozaj ¢rke V na notranje
robove (zadnja kolesa skupaj).

Po medvedje prenasamo teZzo z leve noge na desno. Medvedje gibanje bo
povzroCilo voznjo naprej. Vajo izvajamo, dokler ne usvojimo ravnotezja v tem
gibanju. Hitrost bo tako postopno narascala, voZnja bo postajala zmeraj stabilnejsa.

Ce medvedje gibanje s prenasanjem teZe z ene noge na drugo ne bo povzrogilo
gibanja naprej, preverimo, Ce stojimo na notranjih robovih v polozaju V, s petami
skupaj. Paralelna postavitev rolerjev namre¢ ne bo povzroCila gibanja naprej
(Pintari¢, 2008).

Pospesevanje in voznja v razkoraku

Z usvojeno medvedjo hojo bodo uc€enci pocasi pridobivali hitrost. Prehajali bomo na
voznjo izmenicno po levi in desni. Postajali bomo vse hitrejsi.

Ko je hitrost dovolj velika, oba rolerja postavimo na notranje robove in se zapeljemo

naravnost v razkoraku, dokler se ne ustavimo. Vajo ponavljamo dokler ne usvojimo
ravnotezja (Pintari¢, 2008).
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Pospesevanje in voznja paralelno

Postopno poskusimo rolerje med seboj priblizevati in se peljati ¢im bolj paralelno po
sredini koles. Kolena imamo rahlo pokr€ena, roke spredaj in v polozaju vztrajamo,
dokler se ne ustavimo (Pintari¢, 2008).

Voznja v Skarjah

Ko sta pospeSevanje in voznja s paralelno postavitvijo rolerjev naravnost usvojena,
pricnemo z voznjo s Skarjasto postavitvijo rolerjev. Spredaj naj bo tista noga, na
kateri je petna zavora. Po pospeSevanju se zapeliemo €im dlje v Skarjastem
polozaju. To bo namre€ polozaj za kasnejSe zaviranje (Pintari¢, 2008).

Zaviranje s petno zavoro

Z zaviranjem lahko prichemo, ko so pospeSevanje, vozZnja paralelno in voznja s
Skarjasto postavitvijo usvojeni. |z pospeSevanja preidemo v voznjo s Skarjasto
postavitvijo. Spredaj je noga s petno zavoro. V Skarjastem polozaju dvignemo prste
sprednje noge in petno zavoro pritisnemo ob tla. Dodatni pritisk na podlago

viv v

ustvarimo, e znizamo teziS€e z upogibom v kolenu zadnje noge.

Na zaCetku so zavorne poti zelo dolge, ker je sprva tezko ustvariti dovolj pritiska na
podlago. K temu pripomore tudi strah pred padcem nazaj. Z vajo bo zavorna pot
postajala vse krajSa in zaviranje ucinkovitejSe (Pintaric, 2008).

Zavoj v razkoraku

Zavijanja se sprva lotimo v razkoraku, po notranjih robovih koles. Zgornji del telesa
in boke zasukamo v smeri zavoja. Med zavijanjem je obremenjena zunanja noga
(Pintari¢, 2008).

Paralelni zavoj

Postopno zmanjSujemo razkorak do paralelne postavitve rolerjev. Tehnika zavoja je
podobna kot pri zavoju v razkoraku. Zasukamo boke in zgornji del telesa v smeri
zavoja (Pintari¢, 2008).
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1.10.3 Vaje za razvijanje ravnoteZja

Voznja po eni nogi

Po pospeSevanju se zapeljemo po eni nogi. 1z voznje paralelno dvignemo eno nogo
in lovimo ravnotezje ¢im dlje. ZaChemo s primarno nogo in nato izmeni¢no po levi in
desni nogi (Pintari¢, 2008).

Voznja v poc€epu

Po zaletu se zapeljemo v pocep. Boljsi bodo Sli niZje in se peljali dlje. Lahko tudi
merimo, kdo bo priSel dlje. V poCepu lahko izvajamo dodatno nalogo; npr. voznja po
petih kolesih v poCepu (Pintari¢, 2008).

Voznja pod oviro

Dva drzita oviro na primerni viSini, ostali se vozijo pod njo. Ko se pojavi konkretna
ovira, se zacetniki ustraSijo in so padci lahko zelo pogosti. Pri takih vajah je Se
posebej potrebna postopnost, da u€enci vajo usvojijo. Sprva naj bo ovira raje visja
(Pintaric, 2008).

Voznja nazaj

VozZnja naprej je veliko lazja kot voznja nazaj. Voznja nazaj predstavlja nenaraven
nacin gibanja in vzbuja strah pred padci. Padci pa so tudi zelo bole€i. Zato se voznje
nazaj lotimo na koncu, ko je ravnotezje dodobra razvito.

Pri voznji nazaj postavimo rolerje v polozaj ¢rke A, s sprednjimi kolesi skupaj.
Postavimo se na notranje robove koles. Kolena potisnemo nekoliko skupaj in se s
prenasSanjem teze z leve noge na desno po medvedje gibliemo. Medvedje
prenasanje teze bo povzrocilo gibanje nazaj. Ko bo hitrost dovolj velika, postavimo
rolerje paralelno in se zapeljemo nazaj. Pri voznji nazaj gledamo ¢ez ramo (Pintaric,
2008).
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1.10.4 Vaje za izboljSanje spretnosti na rolerjih

Risanje limon

Limonce razvijajo obCutek za voZznjo in pritisk na notranji rob kolesc, izboljSujejo mo¢
in ravnoteZje na rolerjih. Za vajo uporabimo nizke stozce. Ce nimamo primernih
stozcev poiS€emo kamenje ob cesti ali podobne nizke ovire. Ovire za oznaCevanje
naj nimajo ostrih robov. Ob padcu nanje se lahko po nepotrebnem poskodujemo.
Ovire sprva namestimo v ve€jem razmiku. Nato pa razmik zmanjSujemo. Hitrost
povecujemo z ucinkovitim delom v kolenih. V kolenih moramo biti sprosc¢eni (Pintaric,
2008).

Voznja v lunico

Pri nizki hitrosti je to lahko nacin za zaustavljanje. ZacCetniki desniCarji se hitreje
naucijo voznje v lunico z desno naprej. Torej v levo stran. Vaditi moramo v obe
strani. Vajo zaénemo tako, da se zapeljemo po petih kolesih. Teza je na spredniji
nogi, zadnja samo pelje po prednjem kolesu. Sledi obrat zadnje noge s petami
skupaj. Teza se prenese na obe nogi; sledi vozZnja v lunico. Pri vaji lahko uporabimo
tudi obro€ ali pa na igri§€e nariSemo krog (Pintari¢, 2008).

Hitro vijuganje

StoZce postavimo sprva bolj narazen. Pozorni bodimo na paralelno drzo rolerjev in
vertikalno gibanje iz kolen (gor-dol). Ob stoZcu je poudarjeno gibanje gor, med stoZci
pa gibanje dol. Vijugamo podobno kot pri smucanju. Tisti, ki smucajo, vajo zelo
dobro obvladajo. V ramenih se ne vrtimo. Ramenska os je ¢im bolj pri miru (Pintaric,
2008).

1.10.51gre na rolerjih

Ucence najlazje motiviramo h gibanju s pomocjo igre. Posameznik je pri igri
sproscen, nasmejan, motiviran, gibanje je veliko bolj spontano kot pri redni vadbi,
strah pa nadomesti zelja po zmagi. Vedno manj je razmisljanja o rolanju in o
njegovih pravilih, posledi¢no pa postaja takSno gibanje vse bolj naravno in zabavno.
UcCenje vseh zgoraj navedenih elementov na Sportnem dnevu uresniCujemo s
pomocjo igre.
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Igre na rolerjih lahko razdelimo na posamezne, igre v paru ter v skupini.

Glede na cilje, ki jih z igro uresni¢ujemo lo¢imo:

e Igre za navajanje na rolersko opremo.

e |Igre za ucenje in izpopolnjevanje osnovnega rolerskega koraka.
e Igre za uCenje padcev in vstajanja na rolerjih.

e Igre za uCenje in izpopolnjevanje ustavljanja na rolerjih.

e |gre za uCenje in izpopolnjevanje zavojev.

¢ |Igre za ucenje in izpopolnjevanje vozZnje po eni nogi.

e Igre za uCenje in izpopolnjevanje voznje v pocepu.

e |Igre za ucenje in izpopolnjevanje nadaljevalnega rolerskega koraka.
e Igre za uCenje in izpopolnjevanje limonc.

e Igre za ogrevanje in utrjevanje elementov.

e Igre za umirjanje.

Uc¢ni obliki, ki jih pogosto uporabljamo pri u€enju rolanja sta poligoni in Stafete, zato
jim namenjamo bolj podroben opis.

Poligoni

Pri poligonih gre za zaporedje vaj, ki jih u€enci izvajajo v krogu. Vaje ponavljajo
dokler jih ne usvojijo.

Poligone z vajami prilagodimo stopnji usvojenega ravnotezja u€encev. Za tiste, ki so
prvi€ na rolerjih izberemo lazje vaje iz prvega poglavja in jih sestavimo v logi¢no
zaporedje. Za najmlajSe so lahko prvi poligoni tudi na travi, da se privadijo na
opremo.

Za tiste, ki svoje znanje izpopolnjujejo izberemo kakrSne koli moznosti kratkih
spustov ali vzponov in jih vklju€imo v poligon. Pri oblikovanju poligona bodimo
pozorni na hitrost. Oblikujmo ga tako, da bo moznost za razvoj velikih hitrosti ¢im
manj$a, $e posebno pri zacetnikih. Ce so ugenci zelo dobri in jim ravnoteZje ne
povzroCa vecC tezav, jih zaposlimo z dodatnimi nalogami; npr. v roki naj nosijo
plastiCen kozarec, poln vode; tistega, ki vodo poliva preusmerimo na lazji poligon.

Primer za tiste, ki slabse obvladajo ravnotezje:

PospesSevanje, voznja paralelno, nato zaviranje in obrat. Po obratu ponovno
pospeSevanje nazaj, voznja po levi, po desni, zaviranje in obrat nazaj. Vaje
ponavljajo v krogu dokler jih ne usvojijo.
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_pospeievanie, voinja - zaviranje

@ obrat

voZnjapodesni
-
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zaviranje voinjapolevi pospesevanje

Slika 1. Poligon za otroke, ki slabSe obvladajo ravnoteZje (Pintari¢, 2008).

Primer za tiste, ki dobro obvladajo ravnotezje:

PospesSevanje, hitro vijuganje, obrat nazaj. Po obratu pospeSevanje in risanje limon.
Vaje ponavljajo v krogu dokler jih ne usvaoijijo.

s TN OS _
@ obrat hitro vijuganje ® obrat

— O O O T O *osteaE

risanje limon

Slika 2. Poligon za otroke, ki dobro obvladajo ravnotezje (Pintari¢, 2008).

Stafetne igre

Pri Stafetnih igrah je pomembno, da ucence razdelimo v dve (ali vec) po
spodobnostih podobnih skupin. Tako bo uspeh omogocen vsem.

Uc€ence postavimo v kolone in jim dolo¢imo naloge. Naloge naj bodo jasne, primerno
zahtevne in intenzivne.

Uc€enci se na znak za start zvrstijo drug za drugim in opravijo zadano nalogo.
Naslednji v koloni lahko starta, ko tekmovalec pred njim opravi zadano nalogo in se
vrne nazaj na svoje mesto. Znak za menjavo je lahko dotik z roko ali predaja
Stafetnega rekvizita. Kot Stafetni rekvizit lahko uporabimo teniSko Zogico ali kakSen
podoben predmet brez ostrih robov. Zmaga ekipa, ki prej opravi vse naloge.
Podobno kot poligone, kjer u€enci vadijo v krogu drug za drugim, moramo tudi
Stafetne igre prilagoditi znanju svojih u€encev. Za tiste, ki so prvi¢ na rolerjih
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izberemo lazje vaje. Prve Stafetne igre lahko opravimo na travi, da se ucenci
privadijo na opremo.

Za tiste, ki svoje znanje izpopolnjujejo pa uporabimo kratke spuste ali vzpone.
Pazimo na hitrost. MoZnost za razvoj vecjih hitrosti naj bo ¢im manjsa, Se posebe;j pri
zadetnikih. Ce so ugenci zelo dobri in jim ravnoteZje ne povzroa veé tezav, jih
zaposlimo z dodatnimi nalogami. Stafetni rekvizit naj postane plastiéni kozarec poln
vode.

Primer Stafete za tiste, ki slabse obvladajo ravnotezZje:

PospeSevanje do ovire, zaviranje in nazaj. Sledi predaja Stafetnega rekvizita
naslednjemu in menjava. Tista ekipa, ki se zvrsti prva, je zmagovalna.

OO OO O pospelevanje _________ » Zaviranje o

obrat @

zaviranje pospeievanje
OO OO O pospelevanje _________ » Zaviranje o

zaviranje pospeievanje

Slika 3. Stafeta za otroke, ki slab$e obvladajo ravnoteZzje (Pintarié, 2008).

Primer Stafete za tiste, ki boljSe obvladajo ravnotezje:
Pospesevanje, hitro vijuganje in zavijanje. Sledijo obrat, pospeSevanje nazaj in

vijuganje po eni nogi. Nato predaja Stafetnega rekvizita naslednjemu in menjava.
Tista ekipa, ki se zvrsti prva, je zmagovalna.
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OO 00O O pospedevanje_, JO\YO /0O \O Zaviranje o

uéenci, kolona 1 hitro vijuganje @ obrat
- O\V\OjO\O b i
zaviranje hitro vijuganje pospeievanje

OO OO O pospeievanje_p, J O\ O /0O \ O zaviranje

uéenci, kolona 2 hitro vijuganje @ obrat
e O\VOjO\O b i
zaviranje hitro vijuganje pospeievanje

Slika 4. Stafeta za otroke, ki bolj§e obvladajo ravnotezje (Pintarié, 2008).

1.11 Cilji
Glede na predmet in problem je cilj diplomskega dela naslednii:

¢ Predstaviti rolanje kot pou¢no in zabavno vsebino pri izvedbi Sportnega dne
za ucence v drugem triletju osnovne Sole.

Opredelili smo prakticne nasvete ter razlicne gibalne naloge in igre, ki bodo

prilagojene omenjeni starosti otrok, s katerimi bomo pomagali Sportnim pedagogom
pri organizaciji in izvedbi Sportnega dne.
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2 Metode dela

Diplomsko delo je monografskega tipa. Temelji na literaturi, ki obravnava temo
Sportnih dni v osnovni Soli ter rolanje. Predvsem pa je obogateno z nasveti, vajami in
igrami, pridobljenih iz lastnih izkuSenj ter izkuSenj drugih pri delu z otroki v razlicnih
Solah rolanja in drsanja.

Slika 5. Otrok na rolerjih.
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3 Razprava

3.1 Program Sportnega dne z vsebino rolanja v drugem triletju osnovne
Sole

Pred izvedbo Sportnega dne preverimo, koliko u€encev ima lastne rolerje in zascitno
opremo. Vso potrebno opremo si lahko izposodimo pri Solah rolanja, posredovati
moramo le natan¢ne podatke o koliCini in velikosti rolerjev, ki jih potrebujemo.

Sportni dan z vsebino rolanja naj traja priblizno tri Solske ure (3 x 45 minut) z
vmesnim odmorom od 10 do 15 minut ter tudi manjSih odmorov za pitje. Pred
prihodom na igriS€e preverimo, ¢e ima vsak otrok s seboj pijaco. Poskrbimo tudi za
ustrezno zascito pred soncem. Vsak u¢enec mora imeti kapo ter po potrebi zascitno
kremo.

Ob prihodu na igriS€¢e se uc€enci usedejo na tribune ali travnato oz. kakSno drugo
primerno povrsino, kjer se sede preobujejo in pripravijo na vadbo. Opozorimo jih na
disciplino Se pred prihodom na igriS€e. Poudarimo, da sede poCakajo na vaditelja.

lzvajalci oz. vaditelji naj bi bili na igriS¢u trideset minut pred zaCetkom, zato da
pripravijo teren za vadbo, pregledajo igriS€e ter umaknejo vecje kose smeti, vej,
kamnov, ki bi lahko ovirali vadbo.

Za popestritev Sportnega dne je primerna glasbena spremljava, za katero
potrebujemo ustrezno opremo (radio ter dovolj dolg elektriéni kabel). Ce imamo
vecjo skupino otrok, je zaradi lazje komunikacije zazeljena tudi uporaba mikrofona.

Zelo pomemben podatek pri organizaciji Sportnega dne je Stevilo sodelujoCih otrok.
Glede na Stevilo otrok se doloci tudi Stevilo vaditeljev oz. njihovih pomoc¢nikov. Po
navadi se na Sportnih dnevih sreCujemo s kar velikim Stevilom otrok (lahko tudi ¢ez
sto). Stevilo vaditelijev je seveda odvisno od $tevila otrok ter tudi od programa.
Skupino lahko vodi le en vaditelj, ki po mikrofonu komunicira z vsemi udelezenci, in
ima pomocnike, ki pazijo na pravilen potek vadbe; lahko pa je prisotnih vec€
vaditeljev, ki vodijo vsak svojo skupino otrok.

Ne pozabimo na skupinsko sliko vseh udeleZzencev Sportnega dne ob zaklju¢ku

programa. Sliko lahko kasneje ucitelji izpostavijo v razredu kot spomin ali jo u€enci
uporabijo pri izdelavi kakSnega u€nega gradiva, plakata ...
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Pri organizaciji Sportnega dne predvidimo, da bo v vsaki skupini nekaj otrok, ki so
popolni zacCetniki, in zaradi slabega predznanja ne bodo zmozni aktivho sodelovati v
zastavljenem programu. Taksni uc€enci potrebujejo individualni pristop in ucenje
osnovnih elementov, kot je opisano v primeru 1 — Rolerska abeceda za zacetnike.
Eden od vaditeljev naj bo zadolzen za ucenje zaCetnikov.

3.2 Primer1l

Cilji: spros€eno dozivljanje S$porta, ucCenje o0z. izpopolnjevanje zacetnih in
nadaljevalnih elementov rolanja, ucenje razlicnih elementarnih iger.

Ob vecjem Stevilu vadecCih (predvidoma 30-80 otrok) in ustrezni velikosti igriS¢a
naredimo Sportni dan namenjen predvsem ucenju rolerske abecede za zaCetnike ter
razvijanju koordinacije in ravnoteZzja za u¢ence z dobrim predznanjem.

U¢ni pripomocki in pomagala: stoZci, obrodi, plasti¢ni kozarci, mehka Zoga, kreda.

3.2.1 Prvidel

Prvi del je sestavljen iz ogrevanja, razvrS€anja u¢encev v homogene skupine, nakar
sledi u€enje elementov rolanja v skupini zacCetnikov ter razvijanje koordinacije in
ravnoteZja za u€ence s predznanjem. Prvi del traja pribliZno devetdeset minut.

Ogrevanje

Preden zacnemo z gimnasti¢nimi vajami skuSamo dvigniti sréni utrip vadecih tako,
da jih popeliemo z »vlakom po Slovenijix. U€enci se drzijo drug drugega za pas ter
rolajo v koloni.

Startamo svojo pot z zgodbico o vlaku, ki potuje iz Ljubljane v Maribor. Ugitelj vodi
kolono, dela ovinke, pospeSuje, zavira, opozarja na kamne na levi stani (vsi dvignejo
levo nogo), kamne na desni strani (vsi dvignejo desno nogo), veje na poti
(po&epnejo) ... Zadetnikom na rolerjih naj bo namenjeno ve& pozornosti. Ce imamo
ve€ zacCetnikov, z njimi naredimo poseben viakec.

Nato se zberemo v krogu. U itelj stoji na sredini in motivira otroke pri ogrevanju z
zgodbico ali pesmico (Dlanénike, dlanénike, dlan¢nike imamo; komolc¢nike,
komolcnike, komolCnike imamo; kolencnike, kolencnike, kolencnike imamo; Celade,
Celade z glave ne damo; kaj pa rit? Rit naj se gre solit!). Ko smo s ploskanjem
preverili, e imamo vso zasCitno opremo, zaCnemo z vajami za ogrevanje. Vaditel;
pokliCe po enega u€enca v krog, da pokaze vajo za ogrevanje. Ogrevamo se od
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glave navzdol. Ucitelj doloci tudi Stevilo ponovitev vaj ter vsi u€enci skupaj Stejejo
ponovitve (okrog deset ponovitev). Ce je manj$e Stevilo vadeéih, naj vsak uéenec
pokaze eno vajo. Ogrevanje traja priblizno dvajset minut.

Po koncu ogrevanja se ucCenci postavijo nazaj v kolone (vlakec) po deset uencev
skupaj ter se zapeljejo do poligona, kjer jih razvrstimo v homogene skupine.

RazvrS¢éanje uéencev v homogene skupine

Med ogrevanjem prosti vaditelji postavijo stoZzce za poligon (ali ve¢ poligonov,
odvisno od Stevila otrok) z namenom ugotavljanja rolerskega predznanja ucencev.
Naloga ucencev je prevoziti slalom med Sestimi stozci. UCenci se postavijo v kolono
pred poligon. Eden za drugim Startajo na znak vaditelja. Na koncu poligona jih
docaka drugi vaditelj, ki jih usmeri v zaetno ali nadaljevalno skupino (usmerjanje naj
poteka tako, da u€enci vnaprej vejo, kam se po poligonu morajo postaviti. Dolo€imo
razlicne prostore na igriS€u in jih poimenujemo — zmajeva palaca, palCkova hiSica
).

Razvrs€anje uCencev v homogene skupine poteka €im hitreje; priblizno pet do deset
minut.

waditelj uéenci s

® vadital] / predznanjem

ramvricanje

AN

uéenci

Facetniki

slalorn okrog stofcey

Slika 5. Poligon med stoZci in razvrs¢anje uc¢encev v homogene skupine.

Rolerska abeceda

Rolerska abeceda vsebuje vaje za u€enje tehnike rolanja, za izpopolnjevanje rolanja,
vaje za izboljSanje ravnotezja in okretnosti na rolerjin. Uence smo razdelili v
homogene skupine, v katerih jih nauCimo osnovnih elementov rolanja oz.
izpopolnjujemo tehniko rolanja, ravnotezje in koordinacijo na rolerjih. Igris€e
razdelimo na dva dela; manjSi del za zaCetnike ter vecji za otroke, ki Ze imajo
rolersko predznanje.

Rolerska abeceda za zacetnikZ otroci, ki so prvi¢ na rolerjih 0z. imajo slabo
predznanje, zaénemo z vajami za privajanje na rolersko opremo ter Startamo na
manj drseci podlagi (travnata povrsina).
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Osnovni rolerski polozaj

Rolerje postavimo v S$irino bokov, rahlo pokréimo skocni, kolenski in kol¢ni sklep
(oponasamo vzmeti), roke predro€imo (zaigramo klavir), pogled je usmerjen naprej
in ne v tla. V tem poloZzaju Startamo z racjo hojo po zelenici. Nadaljujemo z medvedjo
hojo na igriS€u. 1z »medvedov« se spremenimo v »sumo borce« in nadaljujemo z
uCenjem prenosa teze z noge na nogo. Vaditelj motivira ves Cas otroke s
pripovedovanjem in zabavnimi nacini spreminjanja v razlicne vlioge. Rolamo od ¢rte
do Crte s ciljem, da naredimo ¢im vecjo kilometrino.

Slika 6. Osnovni rolerski poloZaj.

Padci in vstajanje

Naslednji element pri uCenju zacCetnikov je uCenje padcev ter kako po padcu
vstanemo. UCenje padcev zacnemo s padcem na kolena, nato na komolce in
nazadnje se ustavimo na dlaneh. Poudarimo razprte prste na rokah ter pogled, ki je
usmerjen naprej in nikakor v podlago, da ne pride do udarca v brado.
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Slika 7. Nepravilno vstajanje.

Slika 8. Pravilno vstajanje.

Dvig izvedemo tako, da najprej pokleknemo, nato postavimo en roler na kolesa, se z
obema rokama opremo na stegna ter se z iztegnitvijo rok in prenosom teze rahlo
naprej pocasi dvignemo in postavimo na kolesa $e drugi roler. Ko smo enkrat vstali,
se ponovno postavimo v osnovni polozaj.

UcCitelj naj demonstrira padce in vstajanje na u€encem zabaven nacin. Je v vlogi
klovna, ki najprej pokaze napaéne nacine padcev in vstajanj ter nato Se pravilne.

No¢ — dan

Za ucenje padcev uporabimo igro no¢ — dan, pri kateri spreminjamo povelje (¢rno-
belo, zemlja-zrak ...). Na vzklik NOC ugenci pravilno padejo, na vzklik DAN pa
pravilno vstanejo.

Menjava mest

Otroke razdelimo v dve skupini, ki se postavita vsaka za svojo Startno ¢rto (stoZci),
ena nasproti drugi. Razdalja med skupinama naj bo primerna starosti otrok in
njihovem predznanju. Na naS znak mora cela skupina v ¢im krajSem Casu priti za
Startno Crto, ki je bila prej nasprotnikova. Zmaga tista ekipa, ki je nalogo opravila
prva. Za popestritev in otezitev naloge lahko spremenimo zaletni polozaj (iz
kleCanja, sedenja, lezanja), nacin premikanja (oponasanje razli¢nih zivali) in kon¢ni
polozaj (v kleCanje, sedenje, lezanje) (Kljun, 2009).
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Tekmovanje v drsenju narolerjih

Uc€ence postavimo v kolono in na znak ucitelja Startajo po vrsti. Cilj je pridobiti zalet
do oznacene linije, nato drseti ¢im dlje €asa. Vaditelj s kredo zabeleZi dosezeno
razdaljo in vpiSe ime uCenca. Zmagovalec je seveda tisti, ki je drsel najvecjo
razdaljo. Ce imamo manj$o skupino uéencev, ima vsak ve& poskusov.

Modifikacije: lahko oznacimo ciljno ¢rto, do katere naj bi se otroci zapeljali.

Zaviranje in ustavljanje

Za varno gibanje na rolerjih je pomembno znanje zaviranja oz. ustavljanja. To je
naslednji element rolerske abecede. Otroke u€imo ustavljanja s pomocjo zavore. |z
pospesSevanja preidemo v voznjo s Skarjasto postavitvijo. Spredaj je noga s petno
zavoro. V Skarjastem polozaju dvignemo prste sprednje noge in petno zavoro
pritisnemo ob tla. Dodatni pritisk na podlago ustvarimo, e znizamo teziSCe z
upogibom v kolenu zadnje noge.

Za lazjo usvojitev polozaja predstavimo ustavljanje kot »sedenje na straniSCu«
(znizevanje tezis€a). Dodamo Se predrocenje (»potegnemo vodo«) in pritisnemo na
zavoro.

Slika 9. Ustavljanje na rolerjih.

Za uCenje ustavljanja uporabimo igri semafor in taksi.
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Semafor

Vaditelj predstavlja »semafor« (drzi rdeci, zeleni ter rumeni karton) ter je postavljen
na enem koncu igris€a, ucenci so v primerni razdalji postavljeni za Startno ¢rto na
drugem koncu. Ko vaditelj dvigne zeleni karton, u€enci S&tartajo. Ob rumenem
kartonu se pripravijo na morebitno spremembo, nakar se na dvig rdeCega kartona
¢im prej ustavijo. Tistega, ki se ob znaku za ustavljanje takoj ne ustavi, kaznuje
»prometna policija« in se vrne za Startno Crto.

Namesto barvnih kartonov vaditelj lahko signalizira gibanje z rokama kot prometni
policist.

Slika 10. Igra semafor.

Taksi

Otroci se razdelijo v pare. Prvi v paru je potnik in se postavi v osnovni polozaj. Drugi,
ki je za njim, je taksist. Z rokama ga prime za pas in ga poc€asi z zacetnim rolerskim
korakom potiska naprej. Ko prispeta na cilj, taksist ne sme pozabiti ustaviti
avtomobila z zavoro. Za popestritev igre lahko na koncu nariSemo ravno ¢&rto, ki
predstavlja zid, in e jo otroka prekoracita, razbijeta avto (Kljun Nina, 2009).

Modifikacije:

1. »Taksiji« lahko tekmujejo med sabo, kateri bo prej prispel iz to¢ke A v tocko B
in parkiral avto tako, da ne prestopi narisane Crte.

2. Voznjo lahko narekuje »potnik« (levo, lesno, naravnost, pospesi, zaviraj ...).

3. »Potnik« lahko zavira in tako prisili »taksista«, da uporablja vecjo odrivno
moc.
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Igra katastrofe

Otroci se peljejo poljubno po prostoru. Ko vzgojitelj vzklikne »poplava«, ucenci
zacnejo izmenic¢no dvigovati noge (ne smejo si zmociti Cevljev), na ukaz »potres« se
odpeljejo v zaklonis€e (na Crto igriS€a), na ukaz »avion« pocCepnejo ali ponazorijo
padec, na ukaz »dinozaver« pa zmrznejo na mestu.

Bratec, resi me!

Eden je lovec, ostali so v paru in se drZijo za roke. Ce lovec ujame katerega koli iz
para, se le-ta ustavi in poCaka, da ga reSi prosti par tako, da mu gre pod rokama.
Omejimo meje igriS€e. Lahko je lovec tudi par, ki se drzi za roke.

Rolerska abeceda za razvijanje ravnotezja in koordinacije gibanja na rolerjih

Za izpopolnjevanje ravnoteZja uporabljamo voznjo po eni nogi. U¢ence postavimo v
vrsto ter s pomocjo razlinih nalog skusamo narediti ¢im vecjo kilometrino v voznji od
enega do drugega konca igris¢a. Za popestritev in vzdrzevanje koncentracije otrok
pa doloc¢imo, kateri otroci najprej izvajajo nalogo: samo fantje; samo punce; tisti, ki
imajo modre rolerje; ki nosijo oCala; ki imajo rjave oc€i ... Vse vaje ponovimo na obe
strani.

Sumo borci

Ucence motiviramo s pomocjo vizualizacije, da se spremenijo v vlogo »sumo
borcev«. Ti so zelo debeli, zato damo noge v ¢im vedji razkorak, rahlo po¢epnemo,
roke so v odrocCenju ter rolamo tako, da prenasamo tezo z ene noge na drugo.
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Slika 11. PrenaSanje teze levo — desno.

Storklja

Med voznjo dvignemo eno nogo in jo postavimo na stopalo stojne noge tako, da
naredimo notranjo rotacijo v kolenu (prsti zgornje noge na nart spodnje noge). Nato
skusamo narediti Se zunanjo rotacijo v kolenu (peta dvignjene noge na nart stojne
noge). Pazimo, da je stojna noga rahlo pokréena v kolenu, roke v odrocenju, trup v
rahlem predklonu. NajpogostejSa napaka pri voznji po eni nogi je robljenje.
Opozorimo otroke, da bodo pozorni na voznjo po sredini koles.

Vaje v paru

Za pridobivanje obCutka za poloZaj na eni nogi postavimo u€ence v pare. Par skusa
na mestu zadrzati ravnotezni poloZaj na eni nogi ¢im dlje ¢asa. Najprej sta u€enca
obrnjena drug proti drugem, drzZita se z obema rokama, nato se obrneta bocno,
drzita se le z eno roko. Ce so u&enci zelo spretni, naredimo isto vajo tudi med voznjo
(par se drzi za roke). Za popestritev naredimo tudi tekmovanje, kateri par zdrzi
najdlje Casa.

Pticki brez gnezda

Za izvedbo te igre rabimo en obro¢ manj, kot je Stevilo vadecih otrok. Obroci
predstavljajo gnezda. Postavimo jih na podlago. Otroci so »pticki«, ki letajo po
prostoru in se na znak ucitelja ¢im prej ustavijo in stopijo znotraj katerega koli izmed
»gnezd«. Tisti, ki ostane brez gnezda, postane »sraka«, ki »ukrade« en obro¢, ga
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prinese k ucitelju ter naprej navija za ostale uCence sede€ v svojem »gnezdu«.
Zmaga tisti otrok, ki ostane v zadnjem obrocu.

Za izpopolnjevanje ustavljanja odigramo Se igrici semafor ter taksi, kot je opisano v
poglavju Rolerska abeceda za zacCetnike.

Limonce

Za izboljSanje koordinacije naredimo vajo limonce tako, da naredimo dve ali veC prog
(odvisno od Stevila u€encev), kjer postavimo v kolono nizke stozce ali kakSne druge
ovire, ki bodo usmerjale otroke pri izvedbi limonc. Ovire postavimo v vecjem
razmaku, da imajo otroci dovolj prostora za zalet, nato hodnik z ovirami ozamo, da
se limonce lahko izvajajo neprekinjeno.

- -

Slika 12. Limonce okrog ovire.

Kdo Steje manj limonc?

Naredimo tekmovanje, kateri u€enec bo v razdalji petnajstih metrov naredil manjse
Stevilo limonc. Startamo poljubno glede na predznanje, ali z mesta ali s predhodnim
zaletom.

Ce ugencem koordinacija in ravnotezje ne delata tezav, jim damo $e dodatno
nalogo, voznjo limonc vzvratno. Bodimo posebej pozorni na varnost pri izvajanju
vaje. Hkrati naj Starta le toliko u€encev, da ne pride do zaletavanja. Lahko si
pomagamo pri izvedbi vaje tako, da u€ence razdelimo v pare, ki se drzijo za roke in
se gledajo. En rola naprej in potiska ter tako usmerja drugega, ki izvaja limonce in
gleda vzvratno.
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Urjenje voznje v po€epu

Za voznjo v po€epu uporabimo tekmovanje, kdo naredi ve€ poCepov med oznacenim
poljem. Nato otroke razdelimo v trojke. Dva sta si obrnjena frontalno, se drzita za
roke in naredita »tunel«, pod katerim rola tretji uCenec. Z vsako ponovitvijo se
»tunel« nekoliko zniza. Po nekaj ponovitvah u€enci zamenjajo vloge.

Ce uéencem koordinacija in ravnoteZje ne delata tezav, jim damo $e dodatno
nalogo, voznjo limonc vzvratno.

Za zaklju€ek naredimo Se igrico bratec, reSi me, ki je opisana v prejSnjem poglavju.

3.2.2 Drugi del

Drugi del Sportnega dne traja priblizno petinstirideset minut.

Namen drugega dela je predvsem zabava. Organiziramo S$tafetne igre z
modifikacijami, v katerih sodelujejo vsi otroci. Ce nam ostane kaj ¢asa, izpeljemo tudi
igri papige ter ¢rni peter z namenom umirjanja vadecih.

Stafetne igre

Ucence razdelimo v veC enakovrednih kolon (najve¢ pet otrok). Tekmujejo v
Stafetah. Vsaka skupina/kolona ima svojo pot oznaceno s stoZci razliCne barve.
Zmaga tista skupina, katere vsi Clani opravijo nalogo v najkrajSem casu. Vsako
skupino poimenujemo ter med igro spodbujamo ucence Kk navijanju za svoje
soigralce.

Naloge so lahko razli¢ne:

e Poligon med stoZci, ustavljanje pri oznaCenem kvadratu, kjer nas €aka kreda,
da vpiSemo svojo Stevilko. Sledi poligon nazaj. Prvi v koloni vpiSe Stevilko 1,
drugi Stevilko 2 itd.

e Poligon med stoZci, pri zadnjem stoZcu se ustavimo, naredimo dva obrata
okrog stozca ter poligon nazaj.

e Poligon s kozarcem polnim vode, ki ga prvi u¢enec odnese do konca in tam
pusti. Drugi v koloni ga gre iskat in ga preda tretjiemu, ki ga zopet odnese na
konec ... Pazimo, da se voda ne polije. Na koncu ucitelji pregledajo, Ce je
koligina vode v kozarcu $e vedno enaka. Ce so udenci med voznjo vodo
polivali, se skupinam odvzamejo pike oz. ¢as.

e Cela kolona tekmuje hkrati v slalomu med stozci. U€enci se drZijo drug
drugega za pas. Lahko spremenimo pravila in zmaga kolona, ki pride zadnja
na cilj (spodbujamo ter omogocimo zmago tudi morebitni slabsi
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ekipi). Pri tem pa opozorimo prvega v koloni, naj ne stoji na mestu. Ce se
kolona pretrga, se vraCa za zacetno cCrto.

e Tekmovanje, kdo je hitrejsi v limoncah (peljemo limonce okrog nizkih stozcev),
nazaj se vozi slalom ali voznja vzvratno.

Papige

Ce nam ostane &as, izpeljemo igro papige. Otroci so razdeljeni v pare. Prvi v paru
kaze elemente, ki so se jih naucili, drugi ga posnema. Po doloCenem Casu se vlogi
zamenjata. Ta igra je otrokom zelo zabavna, ker lahko uporabijo lastno domisljijo.
Crni Peter

Za to igro potrebujemo mehko zogo. Uc€enci so postavljeni v velik krog, eden stoji na
sredini. Otroci, ki oblikujejo krog, si med sabo podajajo Zogo in sku$ajo zadeti

soigralca v sredini kroga. Komur to uspe, gre na sredino kroga.

Za zaklju€ek naredimo skupinsko sliko ter se poslovimo od vadecih.

3.3 Primer 2

3.3.1 Vadba po postajah

Cilji: spro$€eno dozivljanje Sporta, spoznavanje z raznovrstnimi moznostmi rolanja,
izpopolnjevanje elementov rolanja.

Ob vec€jem Stevilu vadecih (predvidoma 30-50 otrok) in ustrezni velikosti igrisCa
naredimo Sportni dan v obliki vadbe po postajah.

Pripravimo pet razli¢nih postaj, vadba na vsaki traja dvajset minut:

e hokej na rolerjih,

e ples na rolerijih,

e med dvema ognjema,

e elementarne igre,

e poligon in hitrostno tekmovanije.

Dejavnosti na vsaki postaji vodi drugi vaditelj. UCenci krozijo po postajah v smeri
urinega kazalca. Po dvajsetih minutah vaditelj usmeri u€ence na naslednjo postajo
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ter zbere nove kandidate ter jim razlozi, kaj bodo poceli. Na vsaki postaji naj bi bilo
okrog deset vadecih. Vsakih 40 minut naredimo pavzo za pitje.

Uc¢ni pripomocki in pomagala: oprema za hokej, radio, Zoga, kreda, stozci, stojala in
vrvice/elastike.

Ogrevanje

Za ogrevanje uporabimo igro lovljenja. Otroci so razdeljeni v dve skupini, ki v vrsti
stojita vsaka za svojo $tartno ¢&rto. Crti sta oddaljeni glede na predznanje otrok
priblizno 2—4 metre. Skupini poimenujemo, npr. No€ in Dan. Skupina, ki jo ucitelj
dolodi, lovi, druga skupina bezZi do varne Crte na koncu igriS¢a. Ulovljeni ucenci
pristopijo k drugi skupini. U&enci se vsaki¢ znova vracajo za Startno ¢rto. To je igra
hitre reakcije in jo lahko zaCenjamo iz razlicnih zacCetnih polozajev: kleCe, sede,
obrnjeni frontalno, obrnjeni vzvratno ... U€encem igro tudi miselno otezimo tako, da
ucCitelj enkrat pove: »Lovi NoC«, naslednjic pa »Bezi Dan«. Igre je konec, ko so
ulovljeni vsi u€enci iz ene skupine.

Nato se zberemo v krogu. UCitelj stoji na sredini in motivira otroke k ogrevanju z
zgodbico ali pesmico (»Dlancnike, dlan¢nike, dlan¢nike imamo; komolCnike,
komolénike, komolénike imamo; kolenénike, kolenénike, kolenénike imamo; c¢elade,
Celade z glave ne damo; kaj pa rit? Rit naj se gre solitl«). Ko smo s ploskanjem
preverili, e imamo vso zascitno opremo, zaChemo z vajami za ogrevanje. Vaditelj
pokliCe po enega u€enca v krog, da pokaze vajo za ogrevanje. Ogrevamo se od
glave navzdol. UcCitelj doloci Stevilo ponovitev vaj. Vsi u€enci Stejejo skupaj (okrog
deset ponovitev). Ce je Stevilo vadedih manjSe, naj vsak udenec pokaZe eno vajo.
Ogrevanje traja priblizno dvajset minut.

Postaja A: Hokej na rolerjih

Obvezna oprema za hokej so hokejske palice, ki jih priskrbimo toliko, kot je Stevilo
vadecih, ter pak (hokejska Zogica). Zazeljena je tudi uporaba golov. Ce jih nimamo,
jih nariSemo na tleh oz. oznac¢imo s stozci, kamni ...

Cas igre prilagodimo na 3 x 5 minut. Otroke razdelimo v dve skupini. Pred zadetkom
razlozimo pravila in opozorimo otroke na varnost. Zmagovalec je tisti, ki poda vecje
Stevilo golov nasprotni ekipi. UCitelj je Casomerilec, zapisnikar in sodnik.

PriporoCena je uporaba naslednjih prauvil:

e igra brez vratarja,

¢ s kredo nariSemo vratarjev prostor, v katerega ne sme nihce,
e igra brez telesnega kontakta,

e s palico igramo ¢im vecC po tleh,
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e zamah s palico je dovoljen le do viSine bokov,
e ne mecemo palice po tleh,
e igramo posteno (Pinter, 2008).

Moznosti poSkodb in padcev pri hokeju zmanjSamo z zmanjSevanjem igralne

povrsine, saj na majhni igralni povrsini ni mozno razviti tako velike hitrosti.
Za zacCetnike je primerna plasticha oprema z okroglo plasti¢no zogico.

Postaja B: Ples na rolerjih

Plesne minute na rolerjih naredimo v obliki aerobike ob glasbeni spremljavi.
|zberemo primerno glasbo, npr. pesmi Kingstonov, Cukov, Loua Vege — Mambo No
5, Los del Rio — Macarena ...

Primer koreografije:
Stoje na mestu kroZzimo s sklepi od glave navzdol:

Glava:
e pogled dol, naprej, gor, naprej; ponovimo 4x,
e nato zdruZimo in hitreje gibamo glavo 4x dol — gor,
e pogled levo, naprej, desno, naprej; ponovimo 4x,
e zdruzimo 4x hitro levo — desno.

Rame:
¢ roki sta ob telesu,
e kroZimo z levo ramo 4x naprej, 4x nazaj,
e kroZimo z desno ramo 4x naprej, 4x nazaj,
e krozimo z obema ramenoma 4x naprej, 4x naza;.

Roke:
e leva roka: predroCenje, vzroCenje, odroCenje, priroCenje; ponovimo 4x,
e desna roka: predroCenje, vzro¢enje, odroCenje, prirocenje; ponovimo 4x,
e obe roki: predroCenje, vzroCenje, odroCenje, priroCenje; ponovimo 4x.

e razkorak, kolena rahlo pokrcena,
e prenos teze na levi bok 4x,
e prenos teze na desni bok 4x.

Noge:
e korakamo v levo (step touch) 4x,
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e korakamo v desno (step touch) 4x,

e »Zagamo« 8x (stojimo na mestu in premikamo stopala izmeni¢no naprej —
nazaj),

¢ levo koleno gor 4x,

e desno koleno gor 4x.

Znizujemo tezisCe, stojimo na mestu, migamo z boki levo — desno in Stejemo do 8 pri
spustu ter do 8 pri dvigu. Obrat za 360° v obe smeri. UCenci prestopajo iz ene noge
na drugo.

Nato vaditelj povabi vadeCe, da se prikljuijo rolanju v krogu, kjer Se naprej
»pleSejo«. Med voznjo v krogu skuSamo narediti spremembo smeri tako, da
naredimo Sest odrivov vstran (D, L, D, L, D, L, stop), se ustavimo in ponovimo v
drugo smer.

Se ustavimo in obrnemo proti centru kroga, se primemo za roke in zarolamo proti
centru, nato vzvratno stran od centra (skupaj, narazen). Iz kroga rolamo v koloni in
riSemo vijugasto kaco. Pri rolanju vaditelj poljubno dodaja razlicne gibe z rokama in
nogama (plavamo z rokama, voznja po eni nogi, poCepi, razlicni plesni elementi v
skladu z besedilom v pesmi ...).

ZapleSemo tudi kavbojski ples (pod rokama). Razdelimo se v pare in drzimo za roke.
Za zacCetek trije pari naredijo tunel, skozi katerega zapeljejo ostali. Po koncu tunela
se par ustavi in gradi tunel napre;j.

Ce nam ostane ¢&as, naredimo koreografijo labodjega jezera. Ugenci se razdelijo v
trojke. Sredinski uenec med voznjo naredi lastovko, druga dva sta mu v oporo.
Koreografija traja toliko ¢asa, dokler vsi trije ne pridejo na vrsto vsaj enkrat. Nato
naredimo Se koreografijo tako, da se v vrsti u€enci primejo za roke in vsak drug
naredi lastovko (Tratnik, 2009).

Postaja C: Med dvema ognjema

Pravila so klasi¢na (pravila so na internetni strani: SKL, med dvema ognjema),
velikost igris€a je odvisna od Stevila otrok. IgriS€e nariSemo s kredo ali ozna€imo s
stozci. Naj bo Zoga, s katero cillamo, ¢im bolj mehka. Vaditelj je sodnik, ki usmerja
igro. Ce se po dvajsetih minutah igra ne konda, se za zmagovalno ekipo razglasi
tista, ki ima ve€ u€encev v polju.
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Postaja D: Elementarne igre

Igro lahko predlagajo tudi otroci sami, skuSamo jih nauditi tudi kaksno, ki je Se ne
poznajo.

Lisica, kaj rada jes?

Igrica je namenjena urjenju nadaljevalnega rolerskega koraka, hitrega zaustavljanja,
hitre menjave smeri.

Na eni strani igriS€a je lisica, na drugi pa piS€ancki. PiS€ancki vprasajo lisico:
»LisiCka, kaj rada jeS§?«, ta pa jim vsaki¢ pove drugo jed. Po vsakem odgovoru se
piS€ancki priblizajo lisici. Ko pridejo piS€ancki dovolj blizu lisice, jim ta na vprasanje
odgovori: »Pis€anckel« in jih zaCne loviti. Ujeti otroci se pridruzijo lisicki in ji
pomagajo loviti ostale piS€ancCke. Igra je konCana, ko je ujet Se zadnji otrok. Ta
postane nova lisi¢ka.

Glava lovi rep

Uc€enci so postavljeni v kolono in se drzijo drug drugega za pas. Naloga prvega v
koloni je, da ujame zadnjega. Ostali mu pomagajo, da delajo krivulje. Tako oteZujejo
glavi, da ujame rep. Ce se veriga pretrga, se igra ustavi. Ko je rep ujet, gre glava na
konec in postane rep. Lovi pa naslednji v koloni. Igra naj traja toliko ¢asa, da vsi
ucenci preizkusijo obe vlogi.

Zmajeve glave

Z igro urimo vleCenje, stabilnost, ravnoteZje, zavijanje in zaustavljanje. Dolo¢imo dva
lovca (naj bosta boljSa rolarja), ki tekmujeta, kateri bo ujel ve¢ bezecih. Prva dva
ujeta tvorita z lovcem zmajevo glavo, ostali pa se prikljucijo na srednjega in ga
primejo za ramena ter tvorijo zmajev rep. Zmaga tista zmajeva glava, ki ima daljSi
rep. Priigri lovci lovijo z glave in repa. Ulov velja samo takrat, ko je zmaj sklenjen in
se rep drzi glave.

Crni moz

Z igro urimo hitre spremembe smeri, odrivanja in ustavljanja. Med otroci dolo¢imo
¢rnega moza. Ta stoji na nasprotnem koncu oznacenega igris€a kot vsi ostali otroci.
Crni moZ priéne igro z besedami:
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Crni moz: »Kdo se boji érnega moza?«

Otroci: »Nihce!«

Crni moz: »Kaj pa, ée pride?«

Otroci: »Pa zbezimo!«

Crni moz lovi lahko le v smeri naprej. Kogar ulovi, postane njegov pomoénik pri
lovljenju. Otroci se mu poskuSajo izmakniti, a le v oznaCenem prostoru. Kdor gre
izven prostora, je ulovljen. Igra je kon€ana, ko ostane na nasprotni strani le en otrok,
ki je zmagovalec igre. Ta postane v naslednji igri ¢rni moz.

Postaja E: Poligon + hitrostno tekmovanje

V skladu z znanjem ucencev oblikujemo poligon, ki vsebuje razlicne naloge. Ucenci
naredijo ve€ ponovitev oz. krogov. Poligonu lahko za popestritev vmes dodajamo
razlicne naloge. Na koncu pa naredimo tekmovanje tako, da izmerimo ¢as vsakemu
ucencu (po potrebi zmanjSamo Stevilo nalog za tekmovanje) ter razglasimo rezultate.
UCitelj je Casomerilec in sodnik. Na zacCetku opozorimo ufence na primerno
varnostno razdaljo; Sele, ko gre prvi pod oviro, Starta naslednji ucenec.

slalom okrog stoZoew

voZnja skozi oviro

Start

¥

L 4

woEnja okrog
oire

cilj * | O O O O

woZnja skozi oviro lirmonce

Slika 13. Poligon.

Po nekaj metrih zaleta vozimo slalom med stozci, poCepnemo pod oviro, naredimo
krog okrog ovire, zalet, vozimo limonce med nizkimi ovirami ter Se enkrat
poCepnemo pod oviro in nato pospesimo do ciljne Crte.

Zakljucéek in umirjanje

Crna kraljica, stop!

UCitelj se postavi za Crto igriS€a in kaze hrbet ostalim otrokom, ki stojijo za svojo €rto
na drugi strani igri$¢a. Medtem ko ugitelj izgovarja »Crna kraljica, stop!« in mizi, se
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mu drugi otroci posku$ajo ¢im bolj priblizati. Po izgovorjenih besedah se udcitelj
obrne, otroci pa morajo biti nepremiéni. Ce ugitelj vidi koga, ki se premika, ga poslje
nazaj za Startno Crto. Zmaga tisti, ki se prvi dotakne ucitelja, in za nagrado prevzame
njegovo viogo.

Po igrici se usedemo na sredino igris€a in vprasamo otroke po povratni informaciji o
vtisu Sportnega dne — katera postaja jim je bila najbolj/najmanj vSe€ in zakaj. Sledita
Se skupinska slika ter Sportni pozdrav za konec.

3.4 Primer 3

3.4.1 Medpredmetne povezave

Cilji: spros€eno dozivljanje S$porta, izpopolnjevanje zacCetnih in nadaljevalnih
elementov rolanja, spoznati zgodovino rolanja, rekorde ter pravila pri rolanju.

Ob vecCjem Stevilu vadecCih (predvidoma 30-80 otrok) in ustrezni velikosti igris¢a
naredimo Sportni dan, v katerega vklju¢imo medpredmetne povezave.

Sportni dan rolanja z medpredmetnimi povezavami organiziramo tako, da ga
razdelimo na dva dela. V prvem delu, ki traja eno uro, se otroci ogrejejo ter igrajo
razlicne igrice, s katerimi ponovimo vse osnovne elemente rolanja. Kot u¢no obliko
uporabimo frontalno vadbo.

V drugem delu naredimo tekmovanje v poligonu, v katerega vklju€imo
medpredmetne povezave v obliki vpradanj, na katera uenci odgovarjajo. Vprasanja
se nana$ajo na zgodovino, fiziko, prometna pravila, varnost pri rolanju. Ucenci
predhodno preberejo tekst, v katerem se nahajajo odgovori za kasnejSa vprasanja.
Pred zaCetkom podamo jasna navodila o poteku Sportnega dne.

V primeru vecjega Stevila otrok izpeljemo Sportni dan tako, da po ogrevanju s
polovico otrok izpeljemo tekmovanje, druga polovica ta €as ponavilja in utrjuje

elemente rolanja s pomocjo igre.

Ucni pripomocki in pomagala: stozci, stojala, vrvice/elastike, pisala, prazni listi, listi s
tekstom (primer v prilogi, poglavje 6), kreda.

3.4.2 Prvidel

V prvem delu vadeCe najprej ogrejemo. Nato skozi igre ponovimo razlicne elemente
rolanja. Pri tem upoStevamo tudi morebitne Zelje ucencev.

49



Ce je vadeéih ved kot trideset, jih razdelimo na dve vegji skupini. Vsaka na svoiji
strani igriS€a izvaja isti program. Prvi del traja priblizno Sestdeset minut.

Ogrevanje

Z namenom, da pospesimo srcni utrip vadecih, zaénemo z igrico bratec, reSi me, Ki ji
dodamo par modifikacij.

Bratec, resi me

Eden je lovec, ostali so v paru in se drzijo za roke. Ce lovec ujame katerega koli iz
para, se le-ta ustavi in poCaka, da ga reSi prosti par tako, da mu gre pod rokama.
Omejimo meje igris€a. Lahko je lovec tudi par, ki se drzi za roke.

Modifikacije:

e en lovec, otroci niso v paru, se prosto gibljejo po prostoru, se reSujejo
tako, da naredijo krog okrog ujetega;

e redujejo se tako, da si gredo pod nogama;

e vec lovcev isto¢asno lovi;

e zmanjSamo meje igriSca ...

Gimnasti¢ne vaje

Gimnasti¢ne vaje izvajamo v gibanju od ¢rte do Crte oz. stoje na mestu. Ucitelj
demonstrira, u€enci ga posnemajo:

¢ odkloni, predkloni glave med rolanjem,

e kroZenje z rokama med rolanjem,

e Kkrozenje s komolci med rolanjem,

e izpadni koraki v hoji naprej (roboti),

¢ izpadni koraki bo¢no v hoji (Sumo borci),
e KkroZenje z boki stoje na mestu,

e krozenje s koleni stoje na mestu.

No¢ — dan

Kot igro hitre reakcije uporabimo no€ — dan, pri kateri spreminjamo povelje (¢rno —
belo, zemlja — zrak ...). Na vzklik NOC u&enci pogepnejo, na vzklik DAN pa vstanejo.
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Modifikacije:
e spremenimo povelje: ¢rno — belo, zemlja — zrak ...
e spremenimo gibanje: demonstriramo padec; vstajanje, lunca — pocep, poskok
— razkorak ...

Igre

V obliki frontalne vadbe ponovimo &im vec rolerske abecede ter zaigramo igre, pri
katerih upostevamo tudi zelje otrok.

Voznja po eni nogi

Za izpopolnjevanje ravnotezja. UCence postavimo v vrsto ter s pomocjo razli¢nih
nalog skusamo narediti ¢im vecjo kilometrino v voznji od enega do drugega konca
igriS€a. Za popestritev in vzdrzevanje koncentracije otrok doloCimo, kateri otroci
najprej izvajajo nalogo: samo fantje; samo punce; tisti, ki imajo modre rolerje; ki
nosijo o€ala; ki imajo rjave oci ... Vse vaje ponovimo na obe strani.

Ucence motiviramo s pomocjo vizualizacije, da se spremenijo v vlogo »sumo
borcev«. Ti so zelo debeli, zato damo noge v €im vedji razkorak, rahlo pocepnemo,
roke so v odrocCenju ter rolamo tako, da prenasamo tezo z ene noge na drugo.

Nato naredimo »Storkljo«. Med voznjo dvignemo eno nogo in jo postavimo na
stopalo stojne noge tako, da naredimo notranjo rotacijo v kolenu (prsti zgornje noge
na nart spodnje noge). Nato skuSamo narediti Se zunanjo rotacijo v kolenu (peta
dvignjene noge na nart stojne noge). Pazimo, da je stojna noga rahlo pokréena v
kolenu, roke v odro€enju, trup v rahlem predklonu. NajpogostejSa napaka pri voznji
po eni nogi je robljenje. Opozorimo otroke, da bodo pozorni na voznjo po sredini
koles.

Za pridobivanje obcutka polozaja na eni nogi postavimo u€ence v pare. Par skusa na
mestu zadrzati ravnotezni polozaj na eni nogi ¢im dlje Casa. Najprej sta uCenca
obrnjena drug proti drugemu. Drzita se z obema rokama. Nato se obrnjena bo¢no
drzita le z eno roko. Ce so uéenci zelo spretni, naredimo isto vajo tudi med voznjo
(par se drZi za roke). Za popestritev naredimo tudi tekmovanje, kateri par bo zdrzal
najdlje ¢asa.

Limonce

Za izpopolnjevanje koordinacije naredimo limonce. Uc&enci izvajajo limonce po
predhodnem zaletu, med vsako limonco pa se Se trikrat odrinejo, da pridobijo na
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hitrosti. Nato skuSamo narediti Se limonce tako, da Startamo z mesta. Pri tem
pazimo, da zatnemo s stopali v polozaju ¢&rke »V«. Otroci skuSajo narediti ¢im
manjSe Stevilo limonc v voznji do cilja. Tekmujemo do cilja tako, da naredimo tri
limonce naprej in eno naza,.

Pollimonce

Za izvedbo pollimonc nariSemo ravno ¢rto (ali ve€ njih). U¢enci rolajo z eno nogo po
crti, z drugo pa se odrivajo naprej in riSejo pollimonce.

Federcki

Naredimo $e »federCke« v rolanju naprej z namenom, da s pozibavanjem v kolenih
zmeh€amo noge.

Smukaska preza

Po zadostnem zaletu naredimo predklon v smukasko prezo. Roki obdrzimo nekoliko
naprej.

Pazi, da ne zbudi$ kace

Na tla nariSemo dolgo vijugasto &rto, ki predstavlja kaco, ki spi. Otroci v razkoraku
sledijo Crti, vendar se je ne smejo dotakniti. Vijugaste linijje so namenjene ucenju
zavijanja v razkoraku.

Risanje urice

Zacnemo na mestu iz osnovnega rolerskega koraka. Sledi dvig desne noge, v zraku
zasuk za 90° ter spust na podlago. Temu prikljuCi Se levo ter nato Se trup. Na ta
nacin izvedemo 90 stopenjski obrat. UCenci naj "riSejo ure" v obe smeri (Tratnik,
2009).

Za uCenje ustavljanja uporabimo igri semafor in taksi.

Semafor

Vaditelj predstavlja »semafor« (drzi rdeci, zeleni ter rumeni karton) ter je postavljen
na enem koncu igris€a, u€enci so v primerni razdalji postavljeni za Startno ¢rto na
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drugem koncu. Ko vaditelj dvigne zeleni karton, u€enci S&tartajo. Ob rumenem
kartonu se pripravijo na morebitno spremembo, nakar se na dvig rdeCega kartona
Cim prej ustavijo. Tistega, ki se ob znaku za ustavljanje takoj ne ustavi, kaznuje
»prometna policija« in se vrne za Startno ¢rto. Namesto barvnih kartonov vaditelj
lahko signalizira gibanje z rokama kot prometni policist.

Taksi

Otroci se razdelijo v pare. Prvi v paru je potnik in se postavi v osnovni polozaj. Drugi,
ki je za njim, je taksist. Z rokama ga prime za pas in ga pocasi z zaCetnim rolerskim
korakom potiska naprej. Ko prispeta na cilj, taksist ne sme pozabiti ustaviti
avtomobila z zavoro. Za popestritev igre lahko na koncu nariSemo ravno ¢rto, ki
predstavlja zid, in Ce jo otroka prekoracita, razbijeta avto.

(Kljun, 2009).

Modifikacije:

1. »Taksiji« lahko tekmujejo med sabo, kateri bo prej prispel iz toCke A v tocko B
in parkiral avto tako, da ne prestopi narisane Crte.

2. Voznjo lahko narekuje »potnik« (levo, lesno, naravnost, pospesi, zaviraj ...).

3. »Potnik« lahko zavira in tako prisili »taksista«, da uporablja vec¢jo odrivho
moc.

3.4.3 Drugi_del

Drugi del sestavlja delitev u€encev v skupine, branje u¢nih listov pred tekmovanjem,
tekmovanje na poligonu, umirjanje in razglasitev rezultatov. Po skupinah tekmujejo,
kdo bo to¢no odgovoril na ¢im ve€ zastavljenih vprasanj, ki se nahajajo na poligonu.
Pri tem so ¢asovno omejeni. Drugi del traja priblizno osemdeset minut.

V drugem delu se zberemo na sredini igriS€a ter u¢encem posredujemo informacije o
poteku tekmovanja.

Organizacija je sledeca:

¢ Razdelimo otroke po skupinah 5 ali 6 otrok.

e Vsaka skupina se poimenuje, ime povejo vodji.

e Vsaka skupina dobi tekst, iz katerega bodo kasneje na tekmovanju
odgovarjali na zastavljena vprasanja ter list, na katerega bodo zapisovali
odgovore.

e Za branje teksta ima skupina na voljo petnajst minut.
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e Skupine Startajo s poligonom z dvominutnim razmakom, vrstni red skupin
doloci vodja.

e Pred zaCetkom demonstrator pokazZe naloge na poligonu.

e Pri vsakem stoZcu (postaji) nas ¢aka tekmovalno vprasanje, ki se nahaja
pod stoZzcem.

e Sele, ko prvi v skupini pride do stoZca, $tarta naslednji.

e Zadnji v skupini prebere vpraSanje, cela skupina odgovarja.

e Pravilne odgovore vpisujejo na list, ki ga imajo s seboj.

e Za vsako nespostovanje pravil lahko kontrolor dodeli skupini ¢rno piko, kar
pomeni odvzem ene pike (to€nega odgovora) pri konénem rezultatu.

e Zmaga skupina, ki to€no odgovori na ¢im vec vprasan,].

e Cas omejimo na 20 minut.

slalom okrog stoicev risanje osmice
B 3 SO0 /ol 3
] O
slalom okrog stoicev vzvratno risanje limon O

voinjapod oviram naprej voinjapod oviram vzvratno

Slika 14. Poligon za tekmovanje skupin.

Do prvega stoZcal/vpraSanja vozimo slalom med stozci. Nadaljujemo z risanjem
osmice do naslednjega stoZca, sledijo limonce okrog nizkih ovir, voZnja nazaj med
ovirami, voznja naprej med ovirami ter slalom okrog stozZcev vzvratno.

Soncki na shemi simbolizirajo stozce, pod katerimi se nahajajo listi z vprasanji.
Stevilo vprasanj omejimo na 20 vprasanj, ki so osteviléena od 1 do 20. Tako pod
vsak stozec dobimo tri ali Stiri vpradanja (pod prvega dobimo tako vprasanja Stevilka
1,7, 13 in 19). Po dvajsetih minutah vodja pokli¢e skupino, da odda list z odgovori.
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Listi s tekstom za uc€ence, vpraSanji in odgovori se nahajajo v prilogi na koncu
diplomskega dela.

Sledi igra za umirjanje, v kateri sodelujejo vse skupine.

Igra katastrofe

Otroci se vozijo poljubno po prostoru. Ko vzgojitelj vzklikne »poplava«, zacnejo
izmenicno dvigovati noge (ne smejo si zmocit Cevlje), na ukaz »potres« se odpeljejo
v zaklonis€e (na Crto igris€a), na ukaz »avion« pocepnejo ali ponazorijo padec, na
ukaz »dinozaver« pa zmrznejo na mestu.

Razglasitev rezultatov

Da uciteljem olajSamo delo, angaziramo ucence k ocenjevanju odgovorov. Liste z
odgovori zamenjamo med skupinam tako, da vsaka skupina ocenjuje odgovore od
prijateljev. UcCitelj bere to€ne odgovore na vprasanja, u€enci za to¢en odgovor na
listu nariSejo »plus«, za napacen »minus«. Na koncu prestejejo Stevilo plusov ter
razglasimo rezultate in zmagovalce.

Na koncu se poslovimo s skupinsko sliko in Sportnim pozdravom.
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4 Sklep

V diplomskem delu smo predstavili rolanje kot vsebino Sportnega dne v drugem
triletju osnovne Sole. Opisali smo razvojne znacilnosti otrok v tej starosti. Z vidika
motivacije je drugo triletie ob igrivosti usmerjeno v razumsko dojemanje Sporta.
Vadbeni proces organiziramo tako, da z nacrtnim delom ucenci osvojijo temeljna
Sportna znanja, ob tem se pocutijo prijetno in igrivo, kar omogoca psihi¢no
razbremenitev in sprostitev od naporov (Kovac in Novak, 1998).

Opredelili smo temeljna izhodis€a Sportnega dne, metodiko u€enja rolanja ter
didakti¢na nacela. Pri predstavitvi unih oblik smo izpostavili frontalno vadbo, in sicer
poligon in Stafeto, ki sta zelo priljubljeni pri otrocih tako za ucenje in izpopolnjevanje
rolanja kot za tekmovanje.

V diplomskem delu smo opisali glavne znacilnosti, ki naj bi jih upoStevali pri izbiri
kvalitetne opreme za rolanje. Z vajami na mestu smo predstavili zaCetne elemente
rolanja. Sledijo jim vaje med voznjo in nadaljevalni elementi rolanja za izboljSanje
koordinacije ter ravnotezja.

V diplomskem delu smo obsezno predstavili tri razlicne programe Sportnih dni.

V prvem je poudarek predvsem na u€enju elementov rolanja. Narejena sta programa
za popolne zacetnike ter u€ence z dobrim predznanjem. Cilji prvega programa so
sproS¢eno dozivljanje Sporta, u€enje oz. izpopolnjevanje zacetnih in nadaljevalnih
elementov rolanja, u€enje razlicnih elementarnih iger. V prvem delu otroke razdelimo
na homogeni skupini glede na predznanje in jih u¢imo oz. izpopolnjujemo elemente
rolerske abecede. V drugem delu se skupini zdruzita in tekmujeta v Stafetnih igrah.

V drugem programu so predstavljene razlicne dejavnosti, ki jih lahko izvajamo na
rolerjin ter tako razSirjamo gibalne vzorce. Cilji so spros€eno dozivljanje Sporta,
spoznavanje z raznovrstnimi moznostmi rolanja in izpopolnjevanje elementov
rolanja. Sportni dan je misljen kot vadba po postajah, med katerimi se otroci
udelezijo razlicnih aktivnosti: hokeja na rolerjih, plesa na rolerjih, igre med dvema
ognjema, drugih elementarnih iger, tekmovanja v poligonu. Tak Sportni dan zahteva
poglobljeno organizacijo, ker je za izvedbo programa potrebno pripraviti vecje Stevilo
razli¢nih Sportnih pripomocCkov ter prirediti in organizirati postaje pred pri¢etkom
vadbe.

Tretji program vsebuje medpredmetne povezave. S tem skuSamo spodbuditi in
motivirati gibalno manj zmogljive ucence. Cilji tretiega programa so: spro$¢eno
doZivljanje Sporta, izpopolnjevanje zacetnih in nadaljevalnih elementov rolanja,
spoznavanje zgodovine rolanja, rekordov ter pravil za varno rolanje.
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Sportni dan je razdeljen na dva dela: udenje in utrjevanje elementov v prvem ter
tekmovanje na poligonu v drugem delu. Tekmovanje predstavlja odgovarjanje na
zastavljena vprasanja. Skupina otrok, ki v zastavljenem ¢€asu to¢no odgovori na ¢im
veC vprasanj, je zmagala. VprasSanja se nanasajo na temo rolanja — od zgodovine
rolanja do varnostnih pravil.

Pozitivne lastnosti Sportnega dne z vsebino rolanja so naslednje:

Rolanje je zelo priljublijena rekreacijska panoga in sredstvo transporta v Sloveniji.
Primerno je za ljudi vseh starosti in Sportnih predznanj. Za ucenje potrebujemo le
primerno opremo in ustrezno povrSino za vadbo. Rolanje je Se posebej priljubljeno
med najmlajSo populacijo, kjer ima veliko Stevilo otrok tudi lastno opremo.

Za izvedbo teCajev in Sportnih dni z vsebino rolanja se odlo¢a vse veC Sol.
NajvecCkrat zaradi pomanjkljivega znanja profesorjev za izpeljavo sodelujejo z
inStruktorji iz nekaterih Sol rolanja. Diplomsko delo je narejeno v pomoc€ uciteljem
Sportne vzgoje ter inStruktorjem rolanja pri izpeljavi Sportnih dni za otroke v drugem
triletju osnovne Sole.

Upostevajo€ razvojne znacilnosti otrok v drugem triletju osnovne Sole smo podrobno

predstavili primere Sportnih dni. Otrokom tako na zabaven in igriv nacin priblizamo
rolanje in jih nau¢imo oziroma izpopolnjujemo razlicne elemente rolanja.
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6 Priloge

V prilogi so ucni listi, vprasanja ter odgovori, ki jih potrebujemo pri izvedbi Sportnega
dne z medpredmetnimi povezavami (Primer 3). Otroci pred tekmovanjem preberejo
ucne liste in pridobijo potrebne informacije. Nato tekmujejo v poligonu po skupinah.
Zmaga tista skupina, ki v dvajsetih minutah odgovori tocno na ¢im ve€ vprasan,;.

6.1 Rolanje
Tekst in vprasalnik sta pripravili Rihtarsi¢ in Solar (2005).

Rolanje je iziemno zabaven, sproscujoC in zdrav Sport, ki krepi miSice in pomaga pri
razvijanju vzdrzljivosti in funkcionalnih sposobnosti organizma. Za otroka je rolanje
priporocljivo predvsem zato, ker vpliva na razvoj ravnoteZja, ki je ena od osnovnih
motori€nih sposobnosti in je tesno povezana s sposobnostjo skladnosti gibanja in z
razvojem intelektualnih sposobnosti pri otroku v zgodnjem otro$tvu. Rolanje je za
otroke zelo koristno tudi zato, ker povecuje odpornost organizma in kostno maso.
Stejemo ga med »ravnotezne $porte«, ki pozitivno vpliva na uéenje drugih $portov
(drsanje, smucanije, kolesarjenje, ipd.).

Bistvo rolanja je ohranjanje dinamic¢nega ravnoteznega polozaja na eni nogi, s katere
prenasamo tezo na drugo. Pri tem sodelujejo tudi roke, s katerimi zamahujemo kot
pri hoji ali teku. V gibanju je celotno telo in zato ima rolanje zelo ugoden vpliv na
nase zdravje. Rolanje je zelo dobra aerobna aktivnost saj se pri hitrosti cca. 20 km/h
dvigne sréni utrip na cca. 60-80% maksimalne sréne frekvence, kar pa je zelo dober
trening za zdravo srce in za regulacijo telesne teZe. Rolanje je zelo priporocljivo tudi
za tiste, ki se zaradi razlicnih tezav s koleni ne morejo ukvarjati s tekom. Pri rolanju
gre za zelo mehko gibanje brez obremenjevanja kolen in gleznjev. Rolanje je prava
pot za ohranjanje zdravja in razvedrilo. Rolamo lahko skorajda povsod, starost pa pri
tem ni ovira.

6.2 Zascitna oprema

Najpomembnejsi del predstavilja ¢elada, ki varuje glavo pred raznimi poskodbami in
udarci. Imeti mora pasove za pritrditev, ki ne smejo biti preveC ohlapni, da pri padcu
ne pade z glave. Poleg Celade so obvezna zascitna oprema tudi Scitniki za kolena,
komolce in zapestja. ZaCetniki brez omenjene opreme ne bi smeli na rolanje, isto pa
velja tudi za bolj izkusene.
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6.3 Zgodovina

Za zacetnika kotalkanja velja Joseph Merlin, mehanik in izdelovalec glasbil iz Belgije,
ki je davnega leta 1770 izdelal prvi par kotalk. Bile so lesene z majhnimi kovinskimi
kolesci.

Prvi patent za kotalke je bil izdelan v Franciji leta 1918. Kotalke so imele tri kolesa
namescene v vrsti, podvozje je bilo leseno, na njem pa so bili pritrjeni usnjeni pasovi.
Pisalo se je leta 1863, ko je James Plimton, poslovnez iz Massachussettsa v ZDA,
izumil kotalke, s katerimi je bilo mogocCe voziti ovinke in delati razne zavoje. V
naslednjih dvajsetih letih je postalo kotalkanje popularno razvedrilo za moske in
Zenske. BogatejSi mozje v Newportu (ZDA) so igrali »roller polo«, to je igro podobno
hokeju na kotalkah. Preostali so tekmovali v plesnem in umetnostnem kotalkanju. Na
cestah in trgih so moski in Zenske tekmovali na kotalkah v hitrostnih preizkusnjah.
Vec ljudi, ko je videlo kotalke, veC jih je hotelo preizkusiti. Industrija proizvodnje
kotalk je zaCela uspevati. Zgodovina rolanja se je zaCela v osemdesetih letih, ko so
Ameriko preplavile kotalke, ki so imele koleS¢ke namesc&ene v vrsti in so bile na prvi
pogled zelo podobne drsalkam. Rolerji so zelo hitro postali popularni, saj so na eni
strani dopuscali vecjo gib&nost in s tem hitrejSe manevriranje, na drugi strani pa so
zaradi plasti¢nega oklepa bolj varovali sko¢ni sklep.

V Slovenijo so prve rolerje sredi osemdesetih let iz ZDA prinesli slovenski Sportniki,
ki so tja hodili na razlicna tekmovanja (smucarji tekaci, alpski smucariji,...), vendar
rolanje tedaj Se ni zbujalo vec€jega zanimanja. Pri treningu so jih uporabljali tekaci na
smuceh, namesto tekaskih rolk (imitacija tekaskih smuci), vendar so jih kmalu
opustili. Do zaCetka devetdesetih je rolanje v Sloveniji mirovalo, potem pa je iz leta v
leto postajalo bolj popularno in modno. Danes pa rolanje postaja nov nacin Zivljenja.

6.4 Rekordi

Najvi§jo hitrost v »downhill rolanju« (rolanje po hribu navzdol) so namerili tekmovalcu
na svetovnem prvenstvu v »downhill rolanju« v Avstriji. Leta 1999 so namerili
hitrostni rekord v hitrosti 109,75 km/h. NajviSje hitrosti v prej$njih letih so bile 72km/h
v letu 1997 in 91 km/h v letu 1998.

Hitrostni cestni svetovni rekordi iz sveta rolanja

Na 1000 metrov.

Italijan Ippolito Sanfratello (leta 1999 v Padovi, Italija): 1:17,757 min s
povprecno hitrostjo 46,3 km/h.

Italijanka Marisa Canafoglia (1987, v Grenoblu, Francija): 1:28,014 s povpre¢no
hitrostjo 40,9 km/h.
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V maratonu (42.195 m).

Argentinec Martin Escobar (leta 1998, v Pamploni, Spanija): 1:00:43,550 h s
povprec¢no hitrostjo 41,5 km/h.

Nemka Anne Titze (leta 1999, v Berlinu, Nemcija): 1:09:30 h s povpre¢no
hitrostjo 36,4 km/h.

V 24-urnem neprekinjenem rolanju.

Nemec Uwe Brockmann (1997, v Atlanti, ZDA): prevozil 476,84 km s povpre¢no
hitrostjo 19,8 km/h. Kot zanimivost naj omenimo $e en zanimiv detajl pri postavljanju
rekorda v 24-urnem neprekinjenem rolanju. Nemec Uwe se je 12. julija 1997 ob 10.
uri dopoldne porocil, svoj naskok na svetovni rekord pa je zacel Se istega dne ob
17.44 - torej se je svoji Zzeni ze na porocno no¢ lahko pobahal s skorajSnjim
svetovnim rekordom.

Ameri¢anka Kim Ames (1994): prevozila 454 km s povprecno hitrostjo 18,9 km/h.

6.5 Pravila pri rolanju

1.  VEDNO IMEJ NA SEBI ZASCITNO CELADO IN SCITNIKE (ZA
KOLENA, KOMOLCE IN ZAPESTJA).
REDNO VZDRZUJ OPREMO V DOBREM STANJU.
PRILAGODI HITROST SVOJEMU ZNANJU.
UPOSTEVAJ VSE CESTNOPROMETNE PREDPISE.
ROLAJ NA POVRSINAH, KJER NE OGROZAS SEBE IN DRUGIH.
IZOGIBAJ SE PROMETU.
IZOGIBAJ SE VODI, OLJU IN PESKU.
ROLAJ PO DESNI, PREHITEVAJ PO LEVI STRANI.
VEDNO SE UMIKAJ PESCEM.
PRED PRECKANJEM CESTE ZMANJSAJ HITROST.
PRECKAJ POCASI.
NE UPORABLJAJ SLUSALK ALI MOBITELA.

© © N o 0 bk~ w0 N
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LEPO JE ZNATI ROLAT!

62



6.6 Vprasalnik

Obkrozi ustrezen odgovor:

1. Kje je rolanje dovoljeno?
a) na avtocesti
b) na plo¢niku
c) na naSem Solskem igriS€u / v Solski telovadnici

2. Kdaj je rolanje lahko nevarno?
a) kadar se drzimo za roke
b) kadar upostevamo vse cestnoprometne predpise
c) kadar uporabljamo sluSalke ali mobitel

3.  Kako pri rolanju pravilno preCkamo cesto?
a) zmanjsamo hitrost in preCkamo pocasi
b) rolerje sezujemo
c) preCkamo z najvec¢jo mozno hitrostjo, da se cim hitreje izognemo prometu

4.  Kako se pri rolanju pravilno ustavimo?
a) pademo po tleh
b) z zavoro
c) objamemo prvega, ki pride mimo ali obcestni drog

5. Zacetnik kotalkanja in s tem tudi rolanja je bil Joseph Merlin.
Kaj je bil po poklicu?
a) mehanik in izdelovalec glasbil
b) mehanik in izdelovalec Sportnih pripomockov
c) izdelovalec glasbil in mizar

6. Kdo je prve rolerje prinesel v Slovenijo?
a) popotniki, ki so potovali okrog sveta
b) arabski trgovci
c) slovenski Sportniki

7. NajviSja hitrost pri rolanju je:
a) 145 km/h
b) 109 km/h
c) 98

8. Kdo je v 24-urnem neprekinjenem rolanju prevozil najdaljSo razdaljo?
a) Francoz, prevozil je 583 km
b) Anglez, prevozil je 356 km
c) Nemec, prevozil je 476 km

63



9. Ce znamo rolati, potem se laZje naugimo tudi:
a) drsati in smucati
b) plavati in potapljati
c) nogometa in rokometa

10. Obkrozi »da« ali »ne«:

10. Rolanje je nacin prevoza. DA

11. Za rolanje veljajo cestnoprometni predpisi. NE

12. Rolamo predvsem po prometnih cestah. NE

13. Predhodnike rolarjev imenujemo drsalke. NE

14. Hitrost rolanja prilagodimo svojemu znanju. DA

15. PeSec se mora rolarju vedno umakniti. NE

16. Rolamo po levi, prehitevamo po desni strani. NE

17. Opremo za rolanje moramo redno vzdrzevati v dobrem stanju. DA

18. Preden dohitimo peSca, glasno zakriCimo, da se nam le-ta lahko Se pravo¢asno
umakne. NE

11. NapiSi sam

Rolanje je nevarno, e je na cesti voda ali olje. Kaj Se je lahko na cesti (nastej vsa;j
Se tri stvari).

Nastejte, kaj vse spada pod opremo za rolanje (tri stvari).
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Odgovori:
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
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A)
A)
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A)
A)
A)
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DA
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B)
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B)
B)
B)
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B)
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C)
C)

C)
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C)
C)
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