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POMEN GIBANJA

Z GIBANJEM DO BO LJ§| H + Redno in zadostno gibanje ima vrsto pozitivnih uinkov na

telesni in psihi¢ni razvoj mladostnikov.

U CN I H R EZU LTATOV * Otroci, ki so gibalno aktivni, si prej in lazje zapomnijo novo

snov, imajo boljSo sposobnost koncentracije- laZje sledijo

USING PHYSICAL ACTIVITY TO BOOST ACADEMIC pouku.
e PERFORMANCE * Gibanje pozitivno vpliva na nase splosno pocutje, krepi
)
o

* gibanje + uravnoteZena prehrana=varovanje otrok pred

XA imunski sistem in izbolj$uje spanec.
civilizacijskimi boleznimi

! 2ol Bernarda Kobe, OS Briljin, Novo mesto
osola Radenci, 9. maj 2018
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Obremenitve pri pouku Nameni gibalnih aktivnosti so: s, 2017

¢ mocno okupirajo delo moZganov - potrosnik kisika
* upocasni se krvni obtok, zmanjsajo se frekvence dihanja in
srénega utripa, tako je manj tudi kisika

* sprostitevin razbremenitev,
* razvojin izboljSanje gibalne ucinkovitosti,

* vzpodbuda sréno-Zilnega in dihalnega sistema ter s tem

. L. ) .. 4 b priprava telesa na nadaljnje psihofizicne obremenitve,
Gibanje je zato najnaravnejsi, najpreprostejsi,

najpogostejsi in nenadomestljiv ter skoraj edini nacin,
ki poZivi krvni obtok in s tem poveca kolicino kisika v Y “ e /
. i * zmanjSanje mozZnost za nastanek negativnih ¢ustvenih
mozZganih. situacij.

* povecanje notranje motivacije za nadaljnje delo,
* povecanje osredotocenostiin koncentracije,
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SPODBUJANIJE UCENCEV K VEC GIBANJA

Zelja uéencev: veé organiziranega gibanja

* Hoja

* Rekreativni odmor

* Gibalne naloge po 3oli
* Minuta za zdravje

* PACE aktivnosti
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Rekreativni odmor
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Hoja

Hoja je ¢loveku najbolj lastno gibanje.

- 2 pohoda
- - pojdiz namiv hribe
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1
sreda= Sportne igre '\
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petek= ples
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Se veé gibanja....
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Gibalne naloge po Soli
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PACE aktivnosti (Brain gym)

- PITJE VODE: - MASAZA
hidracija telesa, MOZGANSKIH
spodbudimo povezave v GUMBOV:

mozganih sproscanje oviranega

gibanja odi (branje,
prostorska orientacija)

- ZANKE:
vzpostavitev ravnotezja
v telesu, povezovanje,
umirjanje

- KRIZNO GIBANJE:
aktiviranje Lin D
mozganske polovice ter
celotnega telesa (govor,
spomin, misljenje)
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Tudi za ucitelje...
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Ucenci povedo, da se po gibalni aktivnosti bolje pocutijo,
pouk spremljajo laZje in bolj pozorno, pri sami uri si
zapomnijo ve¢. Gibalne aktivnosti imajo radi, ob njih se
sprostijo in razbremenijo, manj je konfliktnih situacij.

Odkar se otroci ne morejo vec poditi po ulicah in travnikih, je
nacrtno ukvarjanje z gibanjem postalo nuja.



