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GIBALNI ODMOR — REKREATIVNI ODMOR na 0OS Danile Kumar

Eden izmed glavnih ciljev sodelovanja nase Sole v projektu »UZivajmo v zdravjug, katerega cilj je
spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga, je bil Se dodatno okrepili podrocje telesne dejavnosti
nasih ucencev. Na Soli je Ze vrsto let potekal gibalni oziroma rekreativni odmor, vendar smo ga v
letoSnjem letu preoblikovali in dodatno nadgradili. Uvedli smo 15-minutni rekreativni odmor za
vse ucence od 1. do 9. razreda, ki se odvija v vseh 3 telovadnicah, dvorani, na Solskem igriscu in
v novo postavljenem Sotoru. Aktivnosti, ki se jih ucenci udeleZujejo, so proste ali vodene s strani
Sportnih pedagogov.

Aktivnosti v posameznih prostorih:

velika telovadnica - igre z Zogo (odbojka, koSarka),

srednja telovadnica - vadba za malcke (vrtéevski skupini),
mala telovadnica - aktivnosti s kolebnico, z obro¢i in gumitvist,
dvorana - sproscanje ob glasbi,

Solsko igrisce - prosta gibalna igra (Zoge).

KA]J JE GIBALNI ODMOR?

Pojem gibalni odmor je sopomenka aktivnemu, rekreacijskemu ali fit odmoru. Sola lahko
organizira daljSi odmor nekje na sredini dnevnega urnika otrok (obic¢ajno po odmoru, ki je
namenjen malici); med gibalnim odmorom ucenci izvajajo razlicne samoorganizirane gibalne
dejavnosti. Sola jim za ta namen zagotovi prostorske moznosti (zunanje povrsine, telovadnica,
vedji spremljajoci prostori - npr. avla, hodnik) in pripomocke (npr. Sportni pripomocki, glasba).
Ce je le mogoce, gibalni odmor poteka zunaj, tudi ob razli¢nih vremenskih pogojih.

Ker je v danasnjem casu tudi pri ucencih prevladujo¢ sedec nacin Zivljenja, ki ne zahteva veliko
telesnega naprezanja (opisano v poglavju o sedentarnosti), je edino sredstvo te razbremenitve v
odmoru gibanje, zato stroka priporoca gibalni odmor. V ¢asu pouka ima podobno vlogo kot
minuta za zdravije, le da je daljsi in ni tako prostorsko omejen. To ni odmor za malico.

Obremenitev ucencev pri pouku je ve¢inoma intelektualna, senzori¢na, emocionalna, mnogokrat
monotona in moc¢no okupira delo mozganov, ki so velik potrosnik kisika. Staticno misi¢no delo
predvsem v izometri¢ni kontrakciji poleni tudi krvni obtok, zmanjsajo se frekvence dihanja in
srnega utripa, tako da je manj tudi kisika, ki ga Se posebej pogreSajo mozgani, saj so velik
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potrosnik kisika. Gibanje je nenadomestljiv, najpreprostejsi, najnaravnejsi in najpogostejsi in
skoraj edini nacin, ki pozivi krvni obtok in s tem poveca koli¢ino kisika v mozganih.

Gibalni odmor je bil prenesen v nas Solski sistem iz gospodarstva, kjer so bili zabeleZeni zelo
dobri ucinki. Po pri¢akovanjih je gibalni odmor tudi v Solstvu doprinesel k humanejSemu in k
uspesSnejSemu pedagoSkemu procesu.

CILJI GIBALNEGA ODMORA

Cilji gibalnega odmora so vecplastni in se povezujejo tudi z drugimi predmetnimi podrodji in ne
samo s $portom. Stevilni avtorji, med njimi tudi DeZman (1988), poudarjajo velik pomen
gibalnega odmora, ki vpliva na:

e odpravljanje negativnih posledic sedenja (pozivitev krvnega obtoka in frekvence dihanja,

aktiviranje misi¢nega tkiva in sklepov),

e psihi¢no sproscanje otrok,
razvijanje trajnih navad za smotrno izrabo prostega €asa (navajanje na zdrav nacin
Zivljenja),
razvijanje sprosc¢enega odnosa med uciteljem in ucenci,
izboljSanje trenutnega pocutja,
izboljSanje pozornosti,
izboljSanje socialne klime v razredu itd.

Slika 1 in 2: Slika 1 (levo) prikazuje prosto igro na zunanjem igriscu, slika 2 (desno) pa sproscanje v dvorani
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Slika 5 in 6: Slika 5 (levo) igra gumitvista, slika 6 (desno) Stafetne igre v Sotoru
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