12. ELEMENTARNA GIBANJA- POMEN, VSEBINE,METODIKA





Naravne oblike gibanja :TEK, SKOKI,PLEZANJA,METI,..


najosnovnejša gibanja, ki so se pojavila v začetnih fazah človekovega razvoja,


(povezana z nabiranjem hrane, lovom, borbo sovražniki)


na njihovi osnovi so se razvila zahtevnejša, sestavljena gibanja.





POMEMBNEJŠE  SKUPINE NARAVNIH OBLIK GIBANJA


Naravne oblike gibanja se delijo v dve temeljni skupini :





I. pedipulacije oz. lokomocije


    Sem spadajo vsa premikanja v prostoru.


    Pri šolski ŠV se kot osnova gibalnih aktivnosti pričnejo uporabljati osnovne lokomocije ali pedupulacije.Sem spadajo :


( plazenja in lazenja,


( hoja in tek,


( plezanja


( skoki ( v višino, daljino, globino),


( padci.





II. manipulacije (opravljanje osnovnih gibalnih operacij s posameznimi telesnimi segmenti) So nadgradnja lokomocij.


( meti in lovljenja predmetov,


( udarci in blokade udarcev,


( prijemi.





V vsakdanjem življenju pa se najpogosteje pojavljajo sestavljena gibanja:


( potiskanja, vlečenja, upiranja,


( dvigovanja, nošenja.





                                         ELEMENTARNO GIBANJE


HOJA,TEK


1.hoja okrog kijev 


sproščena hoja, tek-hoja, nepravilna hoja.


           2.tek –pravilen, nepravilen.


           3.hopsanje – pravilno, nepravilno.


           4.bočni poskoki – menjavanje smeri, uporabimo roke.


           5.križni koraki – v eno in drugo stran, vključimo še roke.


           6.hoja po vseh štirih – hoja po črti ,hoja po klopi





PLAZENJE, LAZENJE, PLEZANJE


1.hoja po vseh štirih, po kolenih (naprej in nazaj)


2.plazenje po trebuhu(naprej in nazaj-pomagamo si z rokami)


3.plazenje po hrbtu(pomagamo si z nogami)


4.ležimo na trebuhu(roke zvezane,laziš naprej, oponašanje črva)


5.lazenje z žogo čez blazino


6.bočno lazenje


7.trije se skupaj zakotalijo


8.plezanje po ribstolu





ELEMENTARNE IGRE


1.lovljenje (z žogo, v parih, veriga – spreminjamo prostor, način gibanja,število igralcev)


2.kačje glave


3. lovljenje v verigi





TEKMOVALNE IGRE


1.med dvema ognjema


2.igra skupin (prenašanje, nošenje)


3.štafetne igre


4.skupinski teki


5.štafeta na mestu (podajanje žoge preko glave v koloni do zadnjega, podaja nazaj med nogami)


6.borilne igre (petelinji boj,vlečenje vrvi)





ŽOGANJE


vržemo v zrak in ulovimo(z obema rokama, z eno roko)


vržemo,plosknemo,ulovimo


vržemo, se zavrtimo,ulovimo


vržemo na drugo stran


vržemo čez glavo, ulovimo


kotaljenje žoge(po eni roki, z ene na drugo roko,po eni nogi ,povijamo mumijo-z žogo krožimo okrog vseh delov telesa)


kroženje(okrog telesa,noge, osmica,)


zadrževanje žoge(zadržimo na pesti,dlani,čelu,komolcu,kolenu,stopalu)


žongliranje (pri mlajših delamo z baloni)


vodenje (z obema rokama, z eno roko-boljšo,slabšo)





UPORABNOST NARAVNIH OBLIK GIBANJA


predstavljajo gibalno abecedo človeka


izvajamo čim pogosteje(ta gibanja predstavljajo pomemben dejavnik otrokove gibalne izobrazbe)


v otroški dobi z njimi vplivamo na razvoj motoričnih sposobnosti(koordinacija, moč, hitrost,..)


izvajajo se v elementarni obliki (olajšani ali oteženi pogoji).Najpogosteje  v obliki elementarnih iger-dosežemo enake cilje, na bolj zanimiv način.


Z njimi razvijamo osnove za športno rast posameznika-so življenjsko uporabna gibanja – dvigujejo kakovost življenja.


Naravne oblike gibanja pomenijo gibalno abecedo – predstavljajo gibalni minimum, ki bi ga moral obvladati vsak otrok ob koncu svojega osnovnega šolanja.








UPORABA NARAVNIH OBLIK GIBANJA (v delih vadbene ure)





Uvodni del :


ogrevanje (uporabljamo dinamične lokomocije –TEK, SKOK, LAZENJA,PLAZENJA,VLEČENJA, NOŠENJA; in manipulacije-METI, LOVLJENJA, PRIJEMI).





Glavni del:


razvoj motoričnih sposobnosti


(moči(lokomocije,manipulacije + bremena)


(koordinacije(zapletenejše gibalne naloge)


(hitrosti(hitro izvajanje tekov,lazenja, plezanj,metov, udarcev,..)


(ravnotežja(lokomocije na zmanjšani podporni ploskvi-hoja, tek, plazenje,vlečenje,potiskanje,nošenje)


(preciznosti(natančna izvedba lokomocij-tek, lazenje,


                                              manipulacij-zadevanje cilja,meti lovljenja,udarci)


gibljivost (se ohranja, razvija v manjši meri- plazenja, lazenja,plezanja)


pridobivanje gibalnih informacij, utrjevanje gib.spretnosti


     (učenje novih gib.struktur, utrjevanje že naučenih (vse oblike lokomocij in manipulacij ).





Zaključni del:


psihofizična umiritev


     (nedinamična, energijsko nezahtevna gibanja (hoja,plazenja, lazenja,manipulacije s predmeti).


