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60 minut gibanja v vsakem
solskem dnevu

Nives Markun Puhan, Nina Novak, ZRSS
Nina Malajner, Ur$a Krajsek, OS Janka Padeznika Maribor



Namen videokonference:

- Kako nacrtno vkljucCevati gibanje v vse
ure pouka?

- Opredeliti pomen gibanja z vidika
ucinkovitosti ucenja.

- Povezati gibanje z dejavnostmi pouka na
prostem.

Vir: Andreja Zinko, OS lvanjkovci



ZNACILNOSTI SODOBNEGA KAKOVOSTNEGA UCNEGA
PROSTORA (arhitekture)

Prostor
skupnosti in
povezovanja

Prostor za Prostor, ki

participacijo in Sp_odbt.xja
inovacijo gibanje




GIBANIJE V §OLSKEM OKOLJU Sodelovanje mladih pri izmenjavi/ustvarjanju

gibalne dejavnosti

Spodbujajte in dajte ucencem moznost, da:
1) ustvarijo 1- do 2-minutni videoposnetek, v
katerem izvajajo ali razlagajo dejavnost po

lastni izbiri, ali

SODELOVANIE Z VPLIV NA UCINKE 2) napisejo opis ideje o telesni dejavnosti.
VRSTNIKI UCENJA

Te fizicne idej za telesne dejavnosti lahko zberete
in jih uporabite kot banko idej za gibalne
dejavnosti - razred lahko izbere dejavnosti.

OBVEZNI IN VPLIV NA
RAZSIRJENI ZDRAVIJE IN
PROGRAM VSEZIVLJENJSKE

VESCINE




ZAKAJ NACRTOVATI GIBALNE
DEJAVNOSTI PRI VSEH URAH POUKA?

* Ucenec si bo vsebine, ki jo bo najprej
uprizoril s telesom lazje zapomnil.

* Integracija giba v ucni proces omogoca
ucencu boljse obcutenje lastnega
telesa.

e Vecja sprostitev v skupini.

* Vecja povezanost v razredu.

(V. Gersak, 2016)

Iskanje nacinov za vkljucitev gibanja v uéenje i
Vir: Mateja Vozelj, OS Skofja Loka Mesto



FAZE IN STOPNJE MOTORICNEGA RAZVOJA

Faze motoricnega razvoja

Okvirno starostno
obdobije

Stopnje motorichega
razvoja

Refleksna gibalna faza

- prenatalno obdobje do
4. meseca
- od 4. meseca do 1. leta

stopnja zbiranja
informacij (kodiranje)

- stopnja procesiranja
informacij (dekodiranje)

Rudimentalna
faza

gibalna

- od rojstva do 1. leta
- od 1. do 2. leta

- stopnja inhibicije
refleksov
- predkontrolna stopnja

Temeljna gibalna faza

- od 2. do 3. leta
- od 4. do 5. leta
- od 6. do 7. leta

- Zacetna stopnja
- osnovna stopnja
- Zrela stopnja

Specializirana
faza

gibalna

- od 7. do 10. leta
- od 11.do 13. leta

- od 14. leta naprej

- splosSna stopnja
- specificna stopnja
- specializirana stopnja

Posameznih faz motoricnega razvoja ne moremo prehitevati.

Podbornik, Novak, 2020; Prirejeno po: Gallahue in Ozmun, 2006

Z gibalnimi izkusnjami lahko vplivamo na hitrost razvoja.




POVEZANOST GIBANJA Z RAZLICNIMI
PODROCJI OTROKOVEGA RAZVOJA

Gibalne dejavnosti so pomembno povezane z razlicnimi podrod;ji
otrokovega razvoja:

1. raziskave kazejo, da se otroci ucno snov hitreje in bolj
ucinkovito naucijo, Ce jo spoznavajo preko gibanja.

2. redna vkljucenost v gibalne dejavnosti lahko pomembno
pozitivno vpliva na €ustven razvoj otroka in na njegovo
sploSno dobro pocutje, saj se otrok, ki je uspesen pri izvajanju
gibalnih dejavnosti, pri tem dobro pocuti in je zadovoljen ter
tako prispeva k razvoju samospostovanja.

3. socialni razvoj otroka zajema vzpostavljanje vezi z drugimi,
nastanek kooperativne igre, tekmovalnosti, empatije, obCutka
pripadnosti ...

CILJ SOLE: Razviti optimalen potencial vsakega uéenca.
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Vir: Mateja Vozelj, OS Skofja Loka Mesto



UCENJE NA PROSTEM

Iz raziskav:

V naravnem okolju:

- se otroci lazje igrajo ne glede na spol in starost, obenem
so spodbujeni k vecji koliCini gibanja;

- se otroci vec spontano gibljejo;

- spontano izkusijo pozitivne ucinke naravnega okolja.

Pouk na prostem na razredni stopnji (Helena §kerget Rakar, Andreja Perkovi¢, Vanja Guéek, Tanja Miiller, Vesni

> o Vrsié, Nina Novak)
POSNETEK VIDEOKONFERENCE

n redni stopnji.pdf

Vir: N. Novak (J6nkoping, projekt Eladina) https://skupnost.sio.si/mod/folder/view.php?id=359032



https://skupnost.sio.si/mod/folder/view.php?id=359032




Ustavite se in izvedite gibalno dejavnost:

Vir: https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/classroom_pa_ideas_and_tips_final_201008.pdf



Kako v soli v okviru vseh dejavnosti ucenca
poskrbeti za vecjo kolicino gibanja?

FIZICNO AKTIVNI OTROCI SE BOLJE UCIJO

fgﬂ RESFARCH

POVECANIJE FIZICNE AKTIVNOSTI NA SOLAH JE "WIN-WIN" KOMBINACIJA TAKO ZA UCENCE KOT UCITELJE

ZUNANJE PREVERJANIJE: SAMO ENA FIZICNO AKTIVNA URA POMENI:

/)
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2-0@' ) —Ly ___21%
el p, & 6 0 poveéanije fizitne \/ zmanjSanje

dosezkov . i
ovecanje .
| ’p/ v3letih | aktivnosti | uravnavanja
¢ - nezelenega vedenja

ucencev na teden

Sposobnost koncentracije otroskih mozganov:
STAROST + 2 = st. minut koncentracije . ’ ‘

OCENE:

VIR: Emma Norris, Tommy van Steen, Artur Direito, Emmanuel Stamatakis. "Physically Active Lessons in Schools and Their Impact on Physical Activity, Educational, Health and Cognition
Outcomes: A Systematic Review and Meta-Analysis." British Journal of Sports Medicine (First published: October 16, 2019) DOI: 10.1136/bjsports-2018-100502



60 M I N UT G I BANJA V §O LSKE M Nasveti za spodbujanje gibalne dejavnosti v Soli — kako doseci cilj 60

DNEVU

VSAK DAN
pes v $olo in domov,
aktivni sprehodi, druzinski
pohodi, organiziran fport
ali rekreacija

PIRAMIDA
. ') GIBALNIH
C A *ﬁgﬁ/ DEJAVNOSTI
(Sl [

e (V UDGILNICHIN NA

Nacruj 60 minut gibanja med poukom in PROSTIM)

ko prispevej K tdravemu M 2voju otrok!

Vir: Podbornik, Novak (2020)

minut na dan?

e Aktivni odmori

* Povecajte Stevilo odmorov

* Interesne dejavnosti

* lzziv v korakih - dnevni, tedenski in mesecni izzivi

* Dostop do telovadnice

* Prilagojeni nacrti dejavnosti med domaco nalogo

* Tekaski klub — vsako jutro pred poukom skupaj preteCemo
600m/1000m

(" N )
ZACETEK POUKA MED POUKOM OB ZAKLJUCKU POUKA
U&enci naj pospravijo Vklju¢imo gibanje Vzpostavimo umirjeno
oblacila, torbe na povezano z obravnavanimi rutino (tj. postavite se za
dogovorjena mesta. vsebinami. mizo in trikrat globoko
Vzpostavimo signale za Sodelujmo s svojimi uéenci vdihnite preden sedite
zacetek dejavnosti in za v gibanju - v nas vidijo nazaj).
ustavitev — dvigi rok, vzornika. Ucence opomnimo, naj se
gibanja. Vkljuc¢imo v pouk odmore, hitro in tiho vrnejo na
Zagotovimo jasna ki zahtevajo malo ali ni¢ svoja mesta.
navodila, da bodo ucenci opreme. Dosledno Ce smo uporabili gradiva,
vedeli, kdaj in kako se uporabljajmo uveljavljene opremo, naj jo ucenci
premikati. signale za zatetek in pomagajq zbratiin

zaklju¢ek dejavnosti. pospraviti.
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. Cemu gibanje?

. Sport in gibanje — eno in
isto?




Cemu gibanje/telesna dejavnost?

Tele_ﬁna dejavnost je potreba, zelja, nuja, zapisana v
geni

Hormoni, ki se ob gibanju sproscajo (serotonin, dopamin,
endorf|n|, oksitocin ' http://url.sio.si/dYv

Le zadovoljni mozgani so radovedni in |le radovedni
mozgani se radi ucijo

MORAM > HOCEM
(motivacija in zavzetost)


http://url.sio.si/dYv

Cemu gibanje/telesna dejavnost?

Potreba: Gibanje je dejavnost, po kateri hrepeni clovek vse zivljenje
(Peljhan)

http://www.hyd-masti.com/2008/09/oh-baby-youre-amazing.html
http://www.secretsofbabybehavior.com/2011/07/babies-firsts-science-behind-rolling.html
https://www.dreamstime.com/illustration/happy-hiking-man-mature.html

http://www.sportunterricht.si clipartguide.com



http://www.hyd-masti.com/2008/09/oh-baby-youre-amazing.html
http://www.secretsofbabybehavior.com/2011/07/babies-firsts-science-behind-rolling.html
https://www.dreamstime.com/illustration/happy-hiking-man-mature.html
http://www.sportunterricht.si/

Mozgani in telesna dejavnost

Ceprav re¢emo, da ,kdor nima v glavi, ima v nogah’
in da je ,Cas, ki ga namenimo gibanju, odvzet Casu
Za ucenje’,

raziskave potrjujejo: ¢as telesne dejavnosti otrok
je veckrat povrnjen z boljSim ucnim uspehom.

Zdrav duh v zdravem telesu je v originalu drugacen:
Upajmo, da je v zdravem telesu tudi zdrav duh©
(Juvenal)

Povzeto do A. Holsedl (2022)

Uporabna vira:
« Gibanje za mozgane: http://zamozgane.si/
« Gibanje in uCenje — vozlis€Ce za mozgane http://theeducationhub.org.nz



http://zamozgane.si/
http://theeducationhub.org.nz/

Mozgani: kralj telesa

10 minut jutranje telovadbe
naj postane navada kot ....

http://www.dreamstime.com/royalty-free-stock-image-brain-crown-image22610066 , http://url.sio.si/dY4,
http://www.scientificamerican.com/article.cfm?id=dyslexia-linked-to-brain-communication-breakdown

https://bdpeds.com/5-ways-to-get-your-kids-to-brush-their-
teeth/



http://www.dreamstime.com/royalty-free-stock-image-brain-crown-image22610066
http://url.sio.si/dY4
http://www.scientificamerican.com/article.cfm?id=dyslexia-linked-to-brain-communication-breakdown
https://bdpeds.com/5-ways-to-get-your-kids-to-brush-their-teeth/

Parts of the Human Brain

frontal lobe

temporal lobe
cerebellum

spinal cord

7.5 millon yoars ago

[ Snosomeio ez lsnoeomro o
| 2

Homo upsens. teanderthulene Homo wpseon wpens Hoeo W wpem

https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/anatomy-of-the-brain
https://www.britannica.com/animal/dinosaur

Vir informacij o moiganih: WWW. sinapsa.orq (2017) ZSSE{{ES}imes.in/how-did-the-modern-human-brain-look-l-?-miIIion-vears-aqo-pre-



http://www.sinapsa.org/naslovnica/
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/anatomy-of-the-brain
https://www.britannica.com/animal/dinosaur
https://edtimes.in/how-did-the-modern-human-brain-look-1-7-million-years-ago-pre-evolution/

{ Naucenega gibanja ne pozabimo = gibalno znanje je trajno ]
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https://www.facebook.com/watch/?v=959726784551737
https://www.facebook.com/watch/?v=959726784551737

Starogrski filozofi so meditirali in premisljevali med sprehajanjem...

Steve Jobs
1955-201

http://aceofgreece.wordpress.com/2013/09/13/great-philosopher-aristotles-trail/
https://theconversation.com/rip-steve-jobs-the-ceo-we-felt-we-knew-3733



3H model: (Pestalozzi, 1746 -1827)

(&) B e Assessment in PE

Head Heart Hands

¢ & ¥

. .

https://en.wikipedia.org/wiki/3C-model https://twitter.com/PupilProgressUK/status/1255767254878339072/photo/1




Zakaj to hoCemo in moramo povezovati?

[ Sestavljena skica mozganov 20 oseb, ki so opravile enak test ]

Ker so kognitivne in
psihomotoriCne sposobnosti pod
nadzorom istega mehanizma
centralnega zivCnega sistema
(Jensen, 2020).

[ Mirno sedenje ] [ Po 20 minutah hoje ]

Research/Scan compliments of Dr. Chuck Hillman University of lllinois

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2667807/

Hillman CH, Pontifex MB, Raine LB, Castelli DM, Hall EE, Kramer AF. The effect of acute treadmill walking on cognitive control and academic achievement in
preadolescent children. Neuroscience. 2009;159(3):1044-1054. doi:10.1016/j.neuroscience.2009.01.057



Je sport in gibanje/telesna dejavnost eno in isto?

SPORT TELESNA DEJAVNOST
Redno « Vsakodnevna potreba
. Obremenitev- intenzivnost in * Nacrtno ali nenacrtno
cas « Obremenitev (intenzivnost in
* Najman] 60 minut éas ni pomembna)
 Srcni utrip do 140-180 udarcev .
v minuti (da se otrok zadiha, « Sport
kaj & ¢eno diha i .
2§ ngoct?)sa PREISSEIY B * Nestrukturirano

Vsak sport je telesna dejavnost, ni pa vsaka telesna dejavnost sport.



Vpliv intenzivnosti telesne dejavnosti na zdravje

e

Intenzivna ! |nen2|vna W Intenzivna

Gospodinjska HitrejSa hoja ] | |
opravila Delo na vrtu Sportne dejavnosti

Vir: M. Kovac, NIP,
201 A4



Ustavite se in izvedite gibalno dejavnost.

Dotakni se necesa hladnega.
Dotakni se necesa, kar te razveseli.
Dotakni se necesa, kar caka.
Dotakni se necCesa lepega.

Dotakni se necesa, kar oddaja zvok.

Pocakajte 10 sekund med posameznimi navodili, tako da se
uéenci hitro premikajo. Ce uéenec ne more najti predmeta, mu
omogocite alternativno gibalno dejavnost (npr. korakanje na
mestu, raztezanje, visoki skiping, stoja itd.).

Vir: https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/classroom_pa_ideas_and_tips_final_201008.pdf



Kako zagotavljati 60
minut gibanja v enem
dnevu? Katere
odlocitve kot
ucCiteljica sprejemas?



| o

VecCja zbranost,

motiviranost,
/ kakovostnejsa

IR
S miselna -
aktivnost
sproscenost,
ucencev.

Kako zagotovim 60 minut
gibanja v enem dnevu?




enec se vsak dan vsaj 60 minut ukvarja z
intenzivno telesno dejavnostjo.

Vsak dan pred telesno dejavnostjo, med njo in po
njej pije veliko vode.

Gibalne dejavnosti potekajo skozi uresnicevanje
cilje vseh predmetov.



NG \

Primer tedenskega nacrtovanja v Casu po velikonocCnih praznikih

\ /
SPO SLJ SPO

SLJ
Pomladna zgodba — pripovedovanje

Priprava na SVK Utrjevanje branja in pisanje besed Tek na 60m in 600m

DEJAVNOST: SPREHOD OD A DO 7

—

MAT
Vadim in zbiram soncke
(zapis) ob slikah

MEDPREDMETNO POV.
lzdelava mandal iz materialov v
naravi

GUM
Pomlad
DEJAVNOST: ZVOKI 1Z NARAVE

SPORT _ [ POUK NA PROSTEM

MEDPREDMETNO POV.
lzdelava mandal iz materialov v
naravi

“



|
IZVEDBA IN

SAMOREFLEKSIJA —
MOZNOSTI ZA 1ZBOLJSAVO

N

SOOBLIKOVANJE
KRITERIJEV USPESNOST!

ZAVEDANJE NAMENA
\/7 UCENJA

CILJI UCNEGA NACRTA

3 PO POSAMEZNIH
PREDMETIH



v . : . , 3 ) N " Sonozno poskakovanje
UcCenje z gibanjem pri ' | po stopnicah in $tetje od
matematiki 0 do 10 po 2 naprej, od
Ry 10 do O po 2 nazaj, ...
@l e mIEA:NEH’M.‘\I ;‘: L - i

= |
|

Ucenci na listiCu preberejo

racun sestevanja, ga v casu
hoje vzvratno glasno
— ponovijo in izracunajo, nato
— se na vseh Stirih obrnejo ter
racunu sestevanja priredijo
Se racun odstevanja in ga
izraCunajo.

Namen: znam
sestevati in
odstevati do 10
Ob pravilnem
odgovoru ucenci
skocijo visoko v
zrak, Ce je
izracun napacen, | | Igranje Tombole
ostanejo v Cepu.




( o
Primeri gibalnih
aktivnosti pri
slovenscini

\

Evalvacija aktivnosti

Vaje za zapis Crke B
na veliko podlago,
zapis Cim vecjega

Stevila besed s ¢rko B
na zacetku, na

sredini, na koncu

besede.

N G Oblikovanje
= N| Crke s telesi.

= @j
!b




Branj ovanje besed + UCENJE Z GIBANJEM

Namen ucenja:

Znal bom opazovati, brati in

pisati besede ter poved.i. OD A DO 7 ,'—& '

Zi 'K’—l

0o g 0 . 5 . /(// !

Tvoriti bom znal govorjeno we JAN i ﬁ,
besedilo T e koo,

o K VSAKI CRKI ABECEDE NA UCNEM LISTU VPISI NEKAJ, KAR VIDIS, SLISIS, VONJAS ALI
TIPAS NA TEJ POTI.

o VRNI SE PO IST| POTI. MED VRACANJEM DODAI SE ENO STVAR ZA VSAKO CRKO.

o PO OPRAVLIENEM SPREHODU OPISI POT, KI S| JO PREHODIL/A. PRI OPISOVANJU
UPORABI BESEDE, KI SI JIH VPISAL/A POD CRKE. OPIS POTI USTNO PREDSTAVI
SOSOLCU/SOSOLKI.

o TVORI PRAVLICO IN V. NJEJ UPORABI [ZBRANE BESEDE. PRIPOVEDUJ JO SOSOLCU.

Ob zapisu v

e c 3 zvezek in

A 5 ;
1N A A lcomr (COAC PEBS | articah s

AVLA : :
3 . G i : prepisom

ENA(FLASH [BUMB [HBN fEA

samovrednotijo

JAKNA|RMIZNRAL U iz |15 SV0jo zmoznost
N

: : - . .| zapisa Crke b in
@K[\/O POLICA HBA SONCE | 50LA prepisa. Kriti¢ni
| prijatelj poda
TORBA |URA \/AVZA Al R ‘z‘\- sV0jo oceno in
| jo utemelji.
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Refleksija in izpolnjevanje osebnega kartoncka p
Sportu.




Nameni ucenja:

[ -
\ S - 4 S Primeri gibalnih

R ' aktivnosti pri
spoznavanju okolja

Znam natancno
opazovati, opisati in
poimenovati moje  _
gibanje, gibanje
zivali in igrac.
Znam raziskovati.
Znam izdelati
preprosto igraco.
/nam narisati

a
i

| bk

UP DOWN DEKLIcA (&3

F*g < : AU LAHKO TVOJA DEKLICA s
poskoCI?

p re p ro St (;;9‘3 : KAJ NAREDIS, DA POSKOEI? BT’SNEM PLASTENK
nacrt/shemo svoje
igrace. 1 DEKICA sy |

oy s 9';‘% :I(DM%POSK 1 VISE? k0 MOEN“ ST‘SNEM
Znam uporabiti L |

pripomocke.
Znam svojo igraco
predstaviti in
porocati.

5
ﬁ?i?:mpoisnzﬁ%vsxox? ZRAK P % NOMESU&N A ; ATS\ 4\ ¢ S =

1o OENOSE (&P

DA SEUTAEEL S
i J\EVSEEL—O oPRABNZ

ELZA SESTAVUIANIE 1GRACE, KI BI METALA

ALI LAHKO UPORABI3 PODOBNO ZAMIS
o

\VIAJHNE PREDMETE CEZ © 27

'SESTAVLJANJE IGRACE, KI Bt METALA



Rekreativni odmori —
vsakodnevno 15 minut
RazSirjen program

Solsko igris¢e oz. prostori $ole v
primeru slabega vremena.

NG GIBANJEM
IZBIRE NA
PROSTEM

STALNOST




Medpredmetna povezava MAT, GUM, SPO, SLO, LUM, SPO
UCENJE NA PROSTEM

PUSLUSAMO)

4
Y NARAYL

Kaj potrebujemz |

f. Ustrezno obutev in
> ‘ udobna oblagila,
RA—ZM‘S\‘W’\ e Pisalo.
DRUGA(,E * Podlago zg sedenje.

Preizkusanje Ustvarjanje
razlicnih pPogojev za
dejavnosti. dobro
pocutje.

Uspesen/uspesna bom, ko bom:...




S premisljenim nacrtovanjem zadostne koliCine gibanja
dnevno ne zagotavljamo zgolj dobre telesne, fizicne kondicije.
Ucencem ponujamo priloznost sodelovanja, nacCrtovanija,

konstruktivhega komuniciranja, iskanja lastnih mocnih

podrocij, povezovanja znanj, kreativnosti, strpnosti,

prevzemanja odgovornosti, iskanja izboljsav, oseb
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GIBALNE SPOSOBNOSTI
SOLARJEV

Ranka Ivelja

29. november 2017 00:00
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Slovenski Solarji v povprecju vse mocnejsi in
gibcne;jsi

DeleZ gibalno zanemarjenih otrok se zmanj3uje, strokovnjaki zasluge za to pripisujejo sistemskim

ukrepom Solske oblasti. Iz leta v leto je manj debelih otrok, izjema so le izrazito debeli otroci, rahel
upad deleZa teh so zaznali 3ele ob leto3njem merjenju.
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https://www.dnevnik.si/1042939818
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1 COVID-10:
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ucinkovitost;

Hitrost izmeni¢nip gibov

Hiti -

el Y
' -5.0%
% "Mﬁmwmﬂ,”

: -5.6%

' 9.1%
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Eksplozivna mo¢ nog

Koordinariia o .
rdinacija gibanja Celotnega te esa

Mot trupa -13.5%

Gibljivost

Gibalna Sposobnost

Mo¢ rok in famensk ega obro¢a

Sprinterska hitrost

Vzdr dljivost

Splodna gj -
3gibalna winkoviost -15.3%

-13.3%

https://www.prehrana.si/clanek/474-po-epidemiji-covid-19-upad-gobalne-ucinkovitosti-otrok-in-vec
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- Kaksne so gibalne

sposobnosti ucencev RP?

- Kako bi opredelila

kvaliteten pouk sporta na
RP?



Sport : tel. dejavnost

VSAKODNEVNA
AKTIVNOST

SPANJE
POCITEK
SEDENJE
STANJE
POGOVOR
HIGIENA

VOZNIA
AVTOMOBILA

OBLACENJE

TUSIRANJE

kal/minuto
1,2 POMETANJE
1,3 LIKANJE
1,3 VRTNARIJENJE
15 HOJA PO
STOPNICAH
1,8 -
VOZNIA
2,0 MOTORJA
BRISANJE TAL
2.8
KOPANJE
3,4 ZEMLIE
3,4 ZAGANIE

3,9
4,2

5,6

10,0-18,0

3,4
4,9

6,8

7,5-10,5

SPORTNA
AKTIVNOST

KEGLIANJE
KOLESARJENJE
ROLANJE
BADMINTON
KOSARKA
TENIS

NAMIZNI TENIS

kal/minuto

7,0
5,0—15,0
5,0—15,0
5,2—10,0
6,0-9,0
7,0-11,0

49-7,0

NOGOMET
ROKOMET(SQUASH)
JUDO (KARATE)
SMUCANJE

TEK NA SMUCEH

PLAVANIE

PLES

HOJA (5 km/h)

HOIJA (navzgor, 5
km/h)

TEK (8 km/h)
TEK (12 km/h)

TEK (16 km/h)

9,0

10,0
13,0
8,0-20,0
9,0-20,0
6,0-12,5
4,2-5,7

2,670

11,0-15,0
10,0
15,0

20,0

https://lwww.seekpng.com/ipng/u2e6i1a9y3w7r500_person-thinking-clipart-

thought-person-clip-art-person/



Kaksne so gibalne sposobnosti ucencev RP

Slaba telesna drza in prekomerna telesna masa.

Upad modi rok in ramenskega obroc¢a ucencev (vaje in naloge
opore na rokah, plezanja, plazenja, lazenja, visenja, opiranja).

Upadanje splosne vadriljivosti in odpor proti naporu).

- Osteoporoza > povecanje Stevila poskodb ucencev.
(varno padanje, skoki, naskoki in poskoki, globinski skoki).

Povisana stopnja holesterola zZe pri predsolskih otrocih (pomen
zdrave prehrane).

Nekateri zdravniki (Svedska) predpisujejo gibanje kot zdravilo

' ha recept ©



Gibalna sposobnost

Velikost upada razlicnih gibalnih sposobnosti in sploSne gibalne

Hitrost izmeniénih gibov

Eksplozivna moc nog

Koordinacija gibanja celotnega telesa

Mo trupa

Gibljivost

Moc rok in ramenskega obroca

Sprinterska hitrost

Vzdrjivost

Splodna gibalna wCinkowvitost

ucinkovitosti

aox PRI 5o
70 PP o5
s MRS oo

https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19_razvoj_otrok.pdf?ver=2020-09-24-105108-370


https://www.slofit.org/Portals/0/Clanki/COVID-19_razvoj_otrok.pdf?ver=2020-09-24-105108-370

|zsledki dveh raziskav, predstavljenih na 35. strokovnem in
znanstvenem posvetu sportnih pedagogov Slovenije, oktober
2022

Spremembe v lokomotornih spretnostih ucencev in ucenk od 1. do 5.
razreda osnovne Sole (Anita Kastelic, Marjeta Kova¢, Miha Marinsek)

hopsanje,
. . . ZBORNIK STROKOVNEGA
POS koki PO eni Nogil, IN ZNANSTVENEGA POSVETA
prisunski poskoki naprej SEQRINUTERDAGOGDY
SLOVENIJE

prisunski poskoki vstran,
- skok v daljino z mesta

Vir: https://www.zdsps.si/images/zbornik/35zbornik.pdf (str.68)



https://www.zdsps.si/images/zbornik/35zbornik.pdf

Spremembe v gibalnih spretnostih ravnanja z zogo ucencev in ucenk od 1.
do 5. razreda osnovne Sole (Nina Pavli¢, Marjeta Kovac¢, Miha Marinsek)

- sorocCni udarec zoge s kijem,

- enorocni »forhend« udarec zoge z loparjem, ZBORNIK -, STROKOVNEGA
. v IN ZNANSTVENEGA POSVETA
- vodenje zoge z eno roko na mestu, S ORI TR A EOEO0

SLOVENIJE

- lovljenje zoge z obema rokama,
- brca zoge,
- met zogice z eno roko nad glavo in

- met zogice z eno roko od spodaj

Vir: https://www.zdsps.si/images/zbornik/35zbornik.pdf (str.99)



https://www.zdsps.si/images/zbornik/35zbornik.pdf

http://childrensportequipment.blogspot.si/2015/09/kids-gym.html

. Koordinacija=skladn®st.. %Oﬂ&% @?N
- Ravnotezje 7 ,ﬁ? s 1

. VzdrZljivost )
- Moc
. Gibljivost | - ™

. Hitrost =
. Natancnost

PRIROJENE od 50% - 95% - jim moramo dati moznost, da se manifestirajo/izrazijo.

46

Vir: Veé avtorjev: Priroénik Sportni program Krpan, Zavod za $port Slovenije, Ljubljana 2003: str. 75-78



http://childrensportequipment.blogspot.si/2015/09/kids-gym.html

Kako bi opredelila kakovosten pouk sporta na

RP

REDNO f——r
NACRTNO v =¥ s
DEJAVNI VSI UECNCIl in UCENKE e | .
UPOSTEAVNJE PREDZNANJA IN SPOSOBNOSTI* J
IGRIVOST /IGRA (tudi tekma, vendar le to) -

MORAM = HOCEM (se spotim, utrudim, zmotim, padem, vstanem,
vztrajam)

- SPODBUJAMO USTVARJALNOST, ki spodbudi TUHTANIJE

. .%F':’-’

BREZPLACNO ORODIJE za prilagajanje: PRILAGOJENA PRAVILA glede na
predznanje, sposobnosti, razlichost ...



/" MOZNOST IZBIRE :

Kaj preverjeno deluje pri Sportu? izberi postajo z

nalogo, pri kateri se
moras potruditi,
vendar ti jo uspe

opraviti. -/

L szl L~
A .POSTAIA

llustracija: N. Puhan



2. VIO in gibanje ucencev
— katere priloznosti
izkorisCate? Kaj dela pouk
sporta ucinkovit?



Gibanje in pouk

o ST T '\’ »‘17 \
i . «.‘\ \
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Katere predloge,
priporocila uciteljem RP bi
veljalo dati, ko se
vprasamo ali je mozno v
vsakem dnevu zagotoviti
vsaj 60 minut gibanja?




Kako je se mozno v vsakem dnevu zagotoviti vsaj 60

. : P
minut g | b an] a: Vir fotografij: V. GerSak, 2012

Sonce. Fotografija Jana Zorz

https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/fr
ym.2017.00042

Uporabno-priporoceno: https://www.teacherlists.com/blog/15-ways-to-get-kids-moving-in-the-classroom/,



https://www.teacherlists.com/blog/15-ways-to-get-kids-moving-in-the-classroom/
https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2017.00042

Katere skrivnosti SPO lahko prenesemo v razred?
;Cemein;-sit-dewn—shutup- nadomestimo z:

« ,0Ogrevanje’ na zaCetku ure (Cudenje, presenecenje, usmeritev pozornosti...)
- Uporabimo gibanje kot pripomocek za ucenje — gibalno prikazovanje
- Zgodba: mora imeti zaplet da se lahko razplete; tuhtanje;

- Elastika med stoli (kot pajkova mreza ali kot fotografija)

- Tveganje: napaka prispeva k ucenju in izkusnjam (606)

« Gibalni odmor

S M | n U ta Za S p rO StlteV https://www.teacherlists.com/blog/15-ways-to-get-

kids-moving-in-the-classroom/

- ,UcCna pot’ v razredu: sprehod po razredu med ucenjem

- Uporabimo tisto telesno dejavnost, ki je Ze avtomatizirana (dveh stvari, pri katerih
moramo biti visoko miselno dejavni hkrati je (pre)zahtevno)

Pozor: ucCenec ali u€enka, ki vso energijo porabi za to, da miruje, ne bo ucno
ucinkovit/a

- Manj navodil dovoljuje u¢encem, da postanejo ustvarjalni raziskovalci, kriticni
misleci, zavzeti ucenci.


https://www.teacherlists.com/blog/15-ways-to-get-kids-moving-in-the-classroom/

Gradiva

< | Videckonference z ufitelji 2022_2023 #

https://skupnost.sio.si/course/view.php?id=10021

s:-f'f... NI

POUK

POUCEVANJE IN UCENJE NA RAZREDNI STOPNII

SRR EN

Pouk na prostem na razredni stopnji (Helena §ke*get Rakar, Andreja Perkovic, Vanja Guiek, Tanja Miiller, Vesna Vr3ic, Nina Novak)

Odzivi ucitelja na nezeleno vedenje ucenca (Vlasta Svatina, Katarina Dolgan)

Dan prijaznega spletnega govora (lrena Gole, Simona Kavdic, Veronika SvoljFak, Mojca Dolinar)

Spodbujanje trajnostne mobilnosti v obveznem in razsirjenem programu (Katja Medija, Mateja Simonic, Mada Nedeljko, Marta Novak)
Kako podpreti razvoj bralne pismenasti na razredni stopnji? {Simona Podobnik, Mateja Vozelj, Matasa Bodlaj, Sandra Mr3nik, Nina Novak)
Z vajami Cujecnosti do bistrejSega uma in boljSih ucnih dosezkov (Tonja Umnik, Katarina Dolgan, Tanja Miller)

Kako se z uCenci pogovarjati o hrani in razvijanje odnosa do hrane (Irena Simcic, Andreja Zinko, Klavdija Petrovic, Ales Pozgan, Nina Novak)

POUCEVANJE IN UCENJE NA RAZREDNI STOPN)I - Solsko leto 2022/2023

Seminar Pouk na

prostem



https://skupnost.sio.si/course/view.php?id=10021
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Hvala za sodelovanje.
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