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AKTIVNI ODMOR

®» organizirana gibalno-Sportna aktivnost, z namenom, da zadovolji ofrokovo
naravno potrebo po gibanju.

» Praviloma ngj bi trajal 15-20 minut in ga izvajamo v Casu, ko priche upadafi
krivulja storilnosti (Krpac, 2002).

» Stergar (1996) pravi, da je dejavnost se ucinkovitejsa, Ce jo izvajamo na
prostem.




MINUTA ZA ZIDRAVIE

» KrajSi odmor med ucno uro, ki traja 3-5 minut.

®» Namenjen je tfemu, da se ucenci psihicno sprostijo, razgibajo in obnovijo
miselno energijo.

» UcCenci z uCiteljem izvedejo 2 do 4 gibalne naloge.

= V pedagoski proces jo vkljuCimo, ko opazimo, da so ucenci nemirni in
nezbrani (Stemberger in Krpac, 2006).




METODOLOGIJA

CILJI

Omogociti ucencem psihicno sprostitev med delom.
/manjsati motnje pozornosti.

Izboljsati uCinkovitost uCenja.

Izboljsati fiziCno in mentalno zdravje ucencev.
Povecati motivacijo ucenceyv za solsko delo.

/manjsati negativhe posledice dolgotrajnega sedenja in slabega zraka v

razredu.



RAZISKOVALNE METODE
metoda pogovorqg,
demonstracija,

prakticno delo,
sodelovanje med ucenci,
izkustveno ucCenje,
opazovanje,

cutno zaznavanje

VZOREC

» 27 ucenceyv 2. razreda OS Ivana Skvar&e, Zagorje
CAS

®» september 2019 — marec 2019




POTEK IZVAJANJA

®» Pogovor z ucenci o pomenu gibanja in na kaksne nacine bi lahko vkljucili
gibanje v pouk.

» Predlog: GIBAJMO SE NA PROSTEM!
» Prostor: Tlakovana ploscad in travnik pred ucilnico, bliznje igrisce.

» Vsak dan bomo namenili gibanju na prostem en aktivhi odmor (10-15
minut) in eno minuto za zdravje (2-5 minut).

» Kdaj bomo izvedli minuto za zdravje in aktivni odmor na prostem je bilo
odvisno od:

« vremenaq,
« pocutja ucencey,

 dnevnega urnika.




AKTIVNI ODMOR NA PROSTEM l

» Gimnastiche vaje.
» Gimnasticne vaje z rekviziti (trakovi, kiji, podloge, zoge).
» Hoja.

» Razlicni teki (vzdrzljivostni tek, Sprint) in poskoki.
®» Ples ob glasbi (prosto, vodeno).

» Rajalne igre.

®» |gre z zogo in baloni.

» Stafetne igre s pripomocki ali brez.




» Preskakovanje kolebnice (samostojno, v krogu).
» |gre z elastiko (‘gumitvist').

» Skok v daljino z mesta.

» /adevanje cilja z razlicnimi zogami.

®» Flementarne igre.

» Prostaigra.

SPO.




» Gimnasticnhe vaje.

®» Gimnasticnhe vaje ob glasbi.
» Ples,

®» \/gje za sproscanje.

» \qgje za pravilno telesno drzo.

®» Elementarne igre.
» Hoja.
» Tek.

®» Prosto gibanje.




REZULTATI IN RAZPRAVA

®» Akfivno sodelovanje ucenceyv pri nacrtovanju in izvajanju - ustvarjalnost.
» Pozitiven odziv ucencev — dejavnosti obcutili kot sproscujoce.
®» VecCja pozornost in hitreje opravljeno delo uCencev po gibanju v naravi.

» Tezko izvajati vsakodnevno zaradi razlicnih vzrokov (vreme, onesnazen zrak,

nenacrtovani dogodki).

» Vzetisije potrebno Cas.




Z vkljucevanjem aktivnih odmorov in minut za zdravje na prostem
ucence navajamo, da si bodo tudi v kasnejsem obdobju znali sami

organizirati cas za delo in sprostitev ter bodo sprejeli gibalno aktivnost

na prostem (v naravi) kot pomemben vidik zivljenja.




