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Slika 2: Pre¢enje stene.

Plezanje kot igra pri Sportu na
razredni stopnji

e Climbing as Play in Primary School Sport
Ana Hladnik,

0S Cvetka Golarja
Skofja Loka

IZVLECEK: Plezanje je vedno bolj popularna dejavnost med
odraslimi in otroki. Danes ima vecina osnovnih Sol v telovadnici
tudi umetno plezalno steno. V ¢lanku je predstavljen nabor iger

za uCence zacetnike, ki se prvi€ sreCujejo s plezanjem, patudi =
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za bolj izkuSene. Igre pribliZajo otroku
plezanje na zabaven nacin, namenjene

pa so izvajanju pod nadzorom ucitelja oz.

uciteljice razredne stopnje ali Sporta.

Kljuéne besede: rekreacija, telovadba za otroke,
umetna plezalna stena

Abstract

Climbing is an increasingly popular activity among
both children and adults. Today, most primary schools
have an artificial climbing wall in the gym. The article
presents a set of games for students encountering
climbing for the first time and the more experienced
ones. The games introduce children to climbing in a
fun way and should be played only under the class or
sports teacher’s supervision.

Keywords: recreation, physical activity for children,
artificial climbing wall.

Uvod

Plezanje spada med primarna ¢loveska gibanja. Ze v
preteklosti so ljudje plezali na drevesa zaradi hrane,
zbeZali nanje pred zvermi ali pa so si tam gradili
bivali§¢a (Mdscha, 2008). Plezanje po drevesih je bilo
neko¢ med otroki pogosto in zelo priljubljeno pocetje,
danes pa se vedno manj otrok kratkocasi z njim, saj
velja za nevarno, poleg tega pa imajo na izbiro veliko

Slika 1: Nadprijem (a), podprijem (b) in kle$¢asti prijem (c).
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drugih, bolj leZernih in manj tveganih iger. Zal pa zaradi
tega ne razvijajo pomembnih gibalnih sposobnosti in
spretnosti, kot so mo¢ rok, koordinacija, ravnoteZje in
obcutek za gibanje.

S plezanjem krepimo mo¢€ rok, saj moramo z njimi
neprestano premagovati lastno teZo. Pri mlajsih otrocih
njihov bioloski razvoj Se ni koncan, zato je pomembno,
da ne premagujejo vedjih obremenitev kot je lastna teza
(M6scha, 2008).

Med izvajanjem raznih plezalnih prvin spodbujamo
tudi koordinacijo gibanja in razvoj ravnotezja. Na
razvoj koordinacije lahko najbolj u€inkovito vplivamo
v obdobju do pribliZno Sestega leta starosti zato je
rekreativno plezanje priporocljivo Ze v zgodnjem
otrostvu (Mdscha, 2008). Med plezanjem razvijamo tudi
ravnotezZje, saj teZimo k ¢im bolj stabilnemu poloZaju
telesa, ker nam to omogoca nadzor nad njim.

V u¢nem nacrtu za Sportno vzgojo v sklopu prakti¢nih
vsebin razvijamo tudi naravne oblike gibanja, kamor
spadajo razli¢ne oblike hoje, teki, elementarni meti,
skoki, plezanja, lazenja, valjanja, visenja, noSenja,
kotaljenja, potiskanja, padanja, vle€enja ipd. Prav tako
pa med teoreti¢nimi vsebinami zasledimo pomen
ogrevanja, torej zakaj se ogrevamo, kaj pomeni biti hiter,
mocan, gibljiv, natan¢en in vzdrzljiv (Strukelj, 2011).
Dandanes je §portno plezanje v slovenskih osnovnih
Solah dobro razvito in priljubljeno. U¢enci ne plezajo vec
samo po Zrdi, vrvi in letvenikih, temvec ima veliko Sol
male plezalne stene, kjer je treba poskrbeti za varnost,
za kar so primerne blazine, ¢e viSina stene ne presega
dveh metrov.
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da se ga dobro vidi. Ker Zeli vsaka glava uloviti ¢im
daljsi rep, lovi ostale, ki beZijo pred njo. Ujeti u¢enci se
pridruZijo kadji glavi, tako da se primejo za roke en za
drugim. Ce se ka¢a pretrga, ulov ne velja. Zmaga ka¢a, ki
ima najdaljsi rep.

Ogrevanje

Tako kot pri vseh urah Sporta se je treba tudi pred
plezanjem najprej ogreti. Za sploSno ogrevanje izberemo
eno ali dve elementarni igri. Kot elementarno igro

izberemo katerokoli igro, bistveno je, da se uc¢enci dobro

ogrejejo. Kot primer elementarne igre bi navedla Kacje
glave. Pri tej igri izberemo tri u¢ence, ki postanejo kacje

Splodnemu ogrevanju dodamo Se posebno ogrevanje
s sklopom gimnasti¢nih vaj, primeri so navedeni v

glave. Vsak ucenec — kadja glava ima v roki rutico, tako Preglednicah 1do 3.
Preglednica 1: Raztezne vaje
VAJA NAMEN ZACETNI 1ZVAJANJE STEVILO SKICA
POLOZAJ PONOVITEV
Krozenje z raztezanje stoja razkora¢no, Z glavo krozimo 5 xlevo
glavo vratnih misic roki sta v boku najprej v levo stran, 5 x desno
nato $e v desno.
Pazimo na vzravnano
drzo.
Slika 7
Krozenje z raztezanje stoja razkora¢no, Noge so razkoracene, 8 x naprej
rokami ramenskih priro¢enje z rokama hkrati 8 x nazaj -
misic krozimo, sprva naprej, L.
nato $e nazaj.
Slika 8
Izmenicni raztezanje stoja razkoracno, Izmeni¢no 8 x
zamahi z misic priro¢enje zamahujemo z rokami l
rokami ramenskega nazaj, roke menjujemo. &
obroca in rok |
Slika 9
Odkloni raztezanje stoja razkoracno, Izmeni¢no delamo 8 x levo
stranskih misic  roki sta v boku odklone v eno in 8 x desno
trupa drugo stran. Pri tem
menjamo roke.
Slika 10
Zamahiznogo  raztezanje stoja razkora¢no, Zamahujemo z Nnogo 8xzlevo
zadnje ena noga naprej, v prednozenje. Z 8 x zdesno
stegenske priro¢enje nasprotno roko se
misice dotaknemo konice
stopala. K
Slika 1
Izpadni korak raztezanje Z eno Nogo S potiskanjem bokov Stejemo do
sprednjih naredimo dolg navzdol izvajamo 8 na vsaki
stegenskih izpad naprej, roke izpadni korak. nogi
misic drzimo v boku

Slika 12
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Preglednica 2: Krepilne vaje

VAJA NAMEN ZACETNI POLOZAJ  1ZVAJANJE STEVILO SKICA
PONOVITEV
Pol¢ep krepitev misic stoja razkora¢no Izvajamo polcep 8 X
nog v 8irini bokov, (pocep).
predro¢enje
Slika 13
Upogib krepitev hrbtna leza, S trebusnimi misicami 8 x
trupa trebusnih misic pokréeno, roke za dvignemo trup in glavo QZL/\-
glavo od tal, se dvignemo v
sedeci polozaj. Iz tega
poloZaja se spustimo
nazaj na tla.
Slika 14

Zakloni krepitev hrbtnih trebusna leza, Dvigujemo zgornji del 8 x O
misic iztegnjeno,

trupa. Noge so ves

vzrocenje ¢as na tleh, pogled \( ] A
usmerjen v tla.

Slika 15
Preglednica 3: Sprostilne vaje
VAJA NAMEN ZACETNIPOLOZAJ  1ZVAJANJE STEVILO SKICA
PONOVITEV
ElektroSok sprostitev stoja razkora¢no, Stresemo vse ude 1x
celega telesa  priroCenje svojega telesa. % i f
Slika 16
Preden ucence odpeljemo na steno, lahko kot pripravo Prva vaja je preCenje stene. Ucenci precijo steno drug
na plezanje in dodatno ogrevanje izvedemo plezanje za drugim z nekaj metri medsebojne razdalje od ene
po letvenikih, tako da uéenci precijo letvenike z ene strani do druge. Lahko uporabljajo poljubne oprimke
strani na drugo. Z nogami naj stojijo na spodnji letvici, in stope. U€enci naj ¢im bolj samostojno in intuitivno
z rokami pa pri prvem obhodu prijemajo nadprijem, i¥¢ejo mozZne resitve za napredovanje (Slika 2). To vajo
potem pa tudi podprijem in kle$¢asti prijem (Slika 1). lahko otezimo tako, da u¢enci preéijo steno samo po

oznacenih oprimkih (oznacenih npr. s kredo) ali po
oprimkih dolo¢ene barve. Dolo¢eno barvo oprimkov

Igre na mali plezalnl steni smejo prijemati samo z rokami, stopajo pa po vseh

V nadaljevanju bom predstavila nekaj iger, ki jih lahko stopih. Pri tem je pomembno, da so oprimki postavljeni
izvajamo na vertikalni ali rahlo previsni mali plezalni tako, da je smer zvezna in da med posameznimi oprimki
steni. ni prevec razmaka.
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Cikcak plezanje. Izvajamo ga tako, da ucenci na Igra, ki jo imajo zelo radi zlasti mlajsi ucenci, je zatikanje
dolo¢enem oprimku na spodnjem delu stene pri¢nejo igracke. Ucitelj zatakne plisasto igracko (ali drug

s plezanjem in precijo steno poSevno navzgor predmet, npr. trak, rutko) na kon¢ni oprimek pri vrhu
do izbranega oprimka pri vrhu stene. Med tema stene. Naloga ucenca je, da pripleza do nje po poljubnih
oprimkoma lahko plezajo poljubno. Ko priplezajo do oprimkih, jo prime ter vrze ucitelju na blazino (Slika 4
vrhnjega oprimka, lahko nadaljujejo poSevno navzdol a). Uciteljevo nalogo zatikanja igracke lahko opravi tudi
do drugega izbranega oprimka pri dnu stene itn. ucenec, tako da si igracko zatakne za hlace in jo nato
Oprimke na steni oznacimo z lepilnim trakom ali s sam namesti za oprimek (Slika 4 b). Zelo pomembno je,
kredo (Slika 3). da ucenci ne skacejo z vrha stene na blazino, temvec

naj malo splezajo navzdol, skocijo pa Sele, ko so tik nad
tlemi. Na ta nac¢in zmanj$amo verjetnost poskodb.

Zanimiva igra je tudi plezanje z zavezanimi o¢mi.
Najbolje je, da izberemo kar precenje stene, in to tik
nad tlemi. Uenec ima zavezane o¢i, uporablja pa

lahko vse oprimke in stope (Slika 5). Namen igre je,

da popestrimo vadbene ure, obenem pa spodbujamo
razvoj koncentracije in izboljSamo kinesteti¢ni obcutek
(M6scha, 2008).

Zadnja igra je plezanje skozi obro¢. U¢itelj lahko drzi
obroc¢ vertikalno ob steno. U¢enec preci steno od ene
strani do druge, vimes pa je postavljeni obro¢ ovira,
skozi katero mora splezati (Slika 6). Obro¢ lahko ucitelj
postavi tudi horizontalno ob steno. V tem primeru
ucenec premaga oviro tako, da spleza od spodaj navzgor
ali od zgoraj navzdol. Ko premaga oviro, lahko nadaljuje
s plezanjem.

Varnost in organizacija pri uri
Sporta

Pri vseh igrah je treba paziti, da pod plezalci niso drugi
ucenci. Pri igrah, kot sta zatikanje igracke in cikcak
plezanje, naj ucitelj z iztegnjenimi
rokami lovi plezalca, da mu ob
morebitnem padcu pomaga lepo
pristati na blazini. Seveda pa naj
bodo oprimki ustrezno izbrani,
saj morajo biti dovolj dobri za
prijemanje.

Igre lahko uporabljamo v razli¢nem
vrstnem redu in ne nujno vse

v eni uéni uri. Posamezne igre
lahko vklju¢imo tudi pri delu po
postajah, saj imamo v tem primeru
manj$o skupino otrok, ki se ji laZje
posvetimo. Primer u¢ne ure dela po
postajah bi bil naslednji:

1. postaja: vaja za razvijanje
ravnoteZja

Ucenci sku$ajo obdrzati ravnoteZje

v razli¢nih poloZajih. Sami

: iS¢ejo razli¢ne moZnosti, tako da

Slika 4: Zatikanje igracke (a), (b). balansirajo na enem (eni nogi, -
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Slika 5: Plezanje z zavezanimi oémi.

zadnjici, trebuhu), dveh (na eni roki in eni nogi, na
kolenu in rami), treh in $tirih delih telesa. U¢enci
ugotavljajo, v kakSnem poloZaju so najbolj stabilni.

2. postaja: plezanje na mali plezalni steni

Ucenci izvajajo igro zatikanja igracke. Pri tej postaji smo
ucitelji prisotni ves ¢as. Med vajo otrokom pomagamo,
jih usmerjamo in skrbimo za njihovo varnost.

3. postaja: vaja za razvijanje moci rok

Na tla postavimo $vedsko klop. Naloga ucencev je, da se
na zacetku klopi uleZejo na trebuh, nato pa se z rokami
vlecejo in na ta nacin potiskajo celotno telo proti koncu
klopi.

4. postaja: vaja za razvijanje mo¢i nog
Na tla zaporedno postavimo pribliZzno 6 obrocev.

Ucenci skacejo iz obroc¢a v obro¢ sonozno, lahko pa tudi
enonozno (samo z levo/desno nogo).

Po koncani vadbi pride na vrsto Se raztezanje. Poleg
obi¢ajnih razteznih vaj rok, nog in trupa damo poseben
poudarek raztezanju prstov in misic podlahti.
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Slika 6: Plezanje skozi obroc.

Sklep

Sama pri pouku Sporta pogosto uporabljam delo

po postajah, pri ¢emer vkljuéim plezanje na mali
plezalni steni pri eni postaji, kjer sem prisotna ves ¢as.
Z nenehnim vklju¢evanjem plezanja v pouk Sporta
opaZam, da ucenci zelo lepo napredujejo. Izboljsuje se
koordinacija gibanja, postanejo bolj vzdrZljivi, mo¢nejsi
v rokah in nogah ter nenazadnje, izgubijo tudi strah
pred viSino.

Za tiste, ki Zelite izvedeti ve¢ na temo poucevanja
plezanja, je knjiga Plezanje kot igra (M&scha, 2008)
priporocljivo branje.
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