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Pogosto se nam zgodi, da med pouc¢evanjem mirimo otroke, ¢es$ naj bodo pri miru, ker motijo pouk. A pogosto je uspeh
kratkotrajen ali pa ga sploh ni. Tisti trenutek je boljSe delo prekiniti in vplesti kratko razgibavanje, da otroci sprostijo
svojo energijo. Ucenci so med poukom aktivni, ne samo telesno ampak tudi umsko. Treba jim je omogociti ¢as, ko
se med poukom ali ob koncu u¢ne ure lahko sprostijo. Zato sem za pomo¢ k boljsi koncentraciji ali za dvig motivacije

zbrala nekaj primerov za zmanjSanje utrujenosti uéencev med njihovim uéenjem.

VKkljucevanje gibanja v pouk pripomore tudi
k boljsi komunikaciji med ucenci in ucitelji
ter k delovni aktivnosti. Sprostitvene tehnike
pozitivno vplivajo na vkljucevanje ucencev v
skupino, ucinkujejo na zmanjSevanje agre-
sivnosti, povecujejo strpnost in prispevajo k
boljSemu razumevanju med so3olci. Sprostitev
je podobna pocitku, le da je potrebno za
sprostitev nekaj narediti.

Vaje so namenjene ucencem 1. triade, Se
posebej v 1. razredu, v njihovih zacetnih me-
secih Solanja. Uporabimo pa jih lahko tudi v
ostalih razredih. Taksnih vaj je zapisanih ze
kar nekaj, a pogosto se v praksi zgodi, da
opazis, da otroci potrebujejo odmor, a se zal v
tisten trenutku ne spomnis, na kakSen nacin v
¢im krajSem casu ucence zopet popeljati nazaj
na tire ucenja in pri roki tudi nimas nobene
knjige. Zato je prirocen kratek zapis moznih
vaj, ki sem jih razdelila po dnevih: vsak dan
malo drugace, da ne postane monotono. Pou-
darek je na razgibanju celega telesa, dihanju
in sproscanju. Vaje lahko s pridom uporabimo
tudi pri Sportni vzgoji, kratki jutranji telovadbi
v jutranjem varstvu, vecerni telovadbi v Soli v
naravi, na taborih, ... Sama sem si jih izdelala
v obliki kartic. Namen Kkartic je vecstranski:
samostojno izvajanje, urjenje branja z razu-
mevanjem, samostojna izbira vaj.

Izvajanje med poukom traja le nekaj mi-
nut. Pred izvajanjem vaj odpremo okna in
pripravimo glasbo. Glasba naj bo umirjena,
inStrumentalna, primerna je npr. glasba za
jogo. Vaje so zbrane tako, da zacnemo z no-
gami, nato vkljucimo roke, dodamo nekaj sko-
kov, preidemo na vaje v paru. Sledijo dihalne
vaje, masaza in na koncu umirjanje ob glasbi.
Lahko jih brez tezav izvajamo tudi meSano.
Posamezne vaje izvajamo le z nekaj ponovi-
tvami, na primer 5 ponovitev. Za izvedbo vaj
ne potrebujemo posebnih pripomockov, zato
jih lahko izvajamo na vsaki Sole ne glede na
njeno opremljenost.

CILJI

Ponedeljek:

Torek:

Sreda:



Nekaj primerov kartic

Stojis in izmenicno ploskas po podplatih.

Sedis$ na stolu "po Tursko" in se
diagonalno dotikas kolena s komolcem

Sedis, izvajas zasuke, pri
tem prijemas naslonjalo

Z nogama od kolen navzdol
zamahujes$ na levo in desno.

Masaza: s prsti tipkas po soSol¢evem
hrbtu (pisalni stroj).

Sedis$ na stolu,
roki vzrocis, nato se dotaknes tal.

Sedis, s komolcem se
dotikas$ kolena diagonalno.
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Sedis, z desno roko se dotikas levega
ramena preko glave in obratno.

Z rokama se drzita za ramena
in se nagibata naprej in nazaj.

Sedis, roki
vzroc€i$ in zamahujes$ na levo in desno.

Sedita na tleh ali stolu in vozita kolo.
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Cetrtek:

Petek:
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