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|zhodisca

» Smernice: vsak dan 60 min zmerno do
intenzivno, vsaj 3x tedensko intenzivno.

» Podatki: vse manj gibanja, vse vec sedecih
veden;.

» Koristi gibanja.
» Kako motivirati ucence?
» Kako vkljuciti veC gibanja v pouk?




Koristi gibanja

» Telesna raven: fizicni in motoricni razvoj,
ohranjanje zdravja.

» PsiholoSka raven: zmanjsano dozivljanje
stresa, vpliv na pozornost-fokus, spomin,
regulacija razpolozenja in Custev, vpliv na
samopodobo, obcutek uspeha, zdrave
navade, bolj ucinkovito ucenje.

» Socialna raven: druzenje - sklepanje

orijateljstev, razvoj zdrave tekmovalnosti,
sodelovanja, medsebojnega usklajevanija,
kako se razvijajo in kako delujejo skupine.




Spremembe v gibanju

» Za otroka ,naravno stanje”: raziskovanje,
fizicna interakcija s svetom, igra=ucenje.

» Upad interesa za gibanje z leti: Stevilni,
prepleteni razlogi (Solski sistem, druzbene
spremembe, sedecCa vedenja - zasloni, vzgled
starsev, helikoptersko starsevstvo,....).




Od cesa je odvisno koliko se otroci
gibajo? (Haug, 2008)

» Predipozicije

» Zanimanje za gibanje

» Veselje do gibanja

» ObcCutek sposobnosti

» Okolje, ki je spodbudno oz. zaviralno

» Starost (mlajsi - potreba, zabava, spontanost;
starejsi - struktura, organlzacua)

» Spol otroka (decki vec, razlike v izbiri dejavnosti:
kolektivno vs. individualno)

» Sola (poleg organizirane dejavnosti, vkljucitev
gibanja v uCenje - poveca verjetnost zapomnitve)

» Druzina (vzgled, spodbuda)




Kljucna je motivacija

» Tisto, kar nas spodbudi (kaj?)

» Kolicina navdusenja in odloCenosti za telesno
dejavnost.

» Kombinacija zagona znotraj nas in dejavnikov
Izven nas.

» Vpliva na izbiro aktivnost, vztrajanju pri
aktivnosti, trudu/intenzivnosti vlozenega
truda, kako se odrezemo.

» Bolj kot smo motivirani, bolj se trudimo.
» Ni uCenja brez motivacije.




Motivacija

» NOTRANJA (notranji vzvod) - odlocCenost za
vadbo, trening, tekmovanje; mlajsi: zabava-
uzitek-zadovoljstvo. starejsi: izziv, zadovoljstvo,
obcCutek uspeha, ohranjanje zdravja...

» ZUNANJA (zunanje spodbude) - od zunaj:
pohvala, nagrada, prepoznavanje,....

Previdno z zunanjo motivacijo! Uporabimo kot
sredstvo seznanjanja kako dobro mi gre (ne sme
viti razlog), omejeno trajanje, ni primerno za
ucenje kompleksnih spretnosti.




Kako spodbuditi vec€ gibanja

Upostevanje notranje in zunanje motivacije
Kaj lahko s tem pridobim?

» Da je zabavno, me navdusuje, je fajn...
(zabava)

» Se pocutim uspesnega, mijev
izziv...(kompetence)

» Izogibanje ,zaviralcem" motivacije: dolgcas,

cakanje, nezanimivo, prevec/premalo,

dobri/slabi...




Kaj potrebujemo?

» Dovolj priloznosti (mini priloznosti tekom
dneva - aktivni odmori, pet minut za gibanje,
gib kot pristop k ucenju).

» Dejavnosti, ki so primerne starosti/razvoju
(mlajsi — starejsi).

» Razlicnost otrok - raznovrstni pristopi: (Manj
spretni? Sramezljivi? Nesodelovalni?
Tekmovalni? Nemotivirani?)




Kaj je Se pomembno?

» Vzgled odraslih oseb.
» Gibajmo se skupaj.

» Omejevanje sedecih vedenj in uporabe zaslonov.
» Skupinske aktivnosti.

» Kreativhost.

» Ustrezen feedback.

» Spoznavanje razlicnih aktivnosti (najstnistvo).

» Zunanje spodbude (previdno, naj ne bo
kazen/nagrada, naj ne bo obveza)

» Aktivnosti, ki na prvi pogled niso ,gibalne”.
» Navada, ki se utrjuje.
» Kako dodati? Kako spremeniti nacine?







