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Gibalni odmor — GIBKO na Osnovni $oli Ob RinZi

Nasa Sola, osnovna Sol Ob Rinzi, je bila izbrana v projekt Uzivajmo v zdravju, v sklopu katerega smo
na Soli uvedli spremembe na podro¢ju prehrane in gibanja nasih osnovnosolcev. V okviru gibalnega
dela smo naredili velik korak naprej in vsem ucencem in uciteljem zagotovili poleg odmora za malico
tudi gibalni odmor, tako imenovan »Gibko«.

KAJ JE GIBALNI ODMOR?

Pojem gibalni odmor je sopomenka aktivnemu, rekreacijskemu ali fit odmoru. V $oli naj bi bil to
odmor namenjen uéiteljem in uéencem po drugi ali tretji uéni uri. Sola lahko organizira dalj$i odmor,
ki traja 15—20 minut ali 20-30 minut na priblizno sredini dnevnega urnika otrok (obi¢ajno po odmoru,
ki je namenjen malici); med gibalnim odmorom ucenci izvajajo razlicne samoorganizirane gibalne
dejavnosti. Sola je za ta namen zagotovila prostorske moznosti (zunanje povriine, telovadnico, vedje
spremljajoce prostore — npr. avlo, hodnik) in pripomocke (npr. $portne pripomocke, glasbo). V lepem
vremenu naj bi se aktivni odmor izvajal zunaj na prostem, kjer se izvajajo dejavnosti, ki so primerne
za izvajanje v okolici Sole (Sportne igre, trim steza ipd.). V primeru slabega vremena se aktivni odmor
organizira v zaprtih prostorih. Igre in dejavnosti prilagodimo prostoru (ples, gimnasti¢ne vaje ipd.) Ce
je le mogoce, gibalni odmor organiziramo zunaj, tudi ob razli¢nih vremenskih pogojih.

Ker je v danasnjem casu tudi pri ucencih prevladujo¢ sedec¢i nacin Zivljenja, ki ne zahteva veliko
telesnega naprezanja (sedentarnost), je zato posledi¢no edino sredstvo te razbremenitve v odmoru
gibanje, zato stroka priporoca gibalni odmor.

Obremenitev ucencev pri pouku je vefinoma intelektualna, senzoricna, emocionalna, mnogokrat
monotona in mocno okupira delo mozganov, ki so velik potros$nik kisika. Staticno miSi¢no delo
predvsem v izometri¢ni kontrakciji poleni tudi krvni obtok, zmanjSajo se frekvence dihanja in srénega
utripa, tako da je manj tudi kisika, ki ga Se posebej pogresajo mozgani, saj so velik potrosnik kisika.
Gibanje je nenadomestljivi, 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 uspesnejSemu
pedagoskemu procesu

CILJI GIBALNEGA ODMORA

Cilji, ki jih zelimo doseci z gibalnim odmorom, se povezujejo tudi z drugimi predmetnimi podro¢ji in
se ne navezujejo samo na podrocje gibanja. Predvsem minuto za zdravje se da medpredmetno
povezovati in jo je smiselno vkljucevati v ucni proces. Dezman (1988, str. 4) navaja, da Zelimo z
minuto za zdravje in aktivnim odmorom doseci naslednje:

v »Qdpravljanje negativnih posledic sedenja (pozivitev krvnega obtoka in frekvence
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dihanja, aktiviranje misi¢nega tkiva in sklepov).

Psihi¢no spros$¢anje otrok.

Razvijanje trajnih navad za smotrno izrabo prostega ¢asa (navajanje na zdrav na¢in
Zivljenja).

Razvijanje spros¢enega odnosa med uciteljem in ucenci«.

Krpac (1996, str. 75—76) navaja, da Zelimo z aktivnim odmorom doseci naslednje:
»vplivati na humanizacijo dela in Zivljenja v Soli;

sodelovati pri zmanjSevanju stresnih situacij v $oli in krepiti odpornost proti stresu;
zadovoljiti potrebe ucencev po igri, gibanju, sreci, veselju, zadovoljstvu;

sprostilno in razvedrilno vplivati na ucenca;

dvigovati psihofizi¢ne sposobnosti;

povecati storilnost;

ohranjati in izboljSevati zdravstveno stanje,

vplivati na boljSo motivacijo za delo;

ustvarjati sprosceno vzdusje;

zmanj$ati negativne posledice sedenja, slabega zraka in drugih motecih dejavnikov v
delovnem okolju;

pospesiti prekrvavitev in s tem dvig funkcij, zlasti zivénega sistema;

pospesiti procese socializacije in internalizacije;

pripraviti u¢enca, da bo znal pozneje v zivljenju uporabljati koristne vplive aktivnega
odmora«.
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ORGANIZACIJA GIBALNEGA ODMORA

Vsaka $ola je nekaj posebnega, tako z vidika ucencev, uciteljev, organizacije dela kot Solskega okolja. Zato ni
univerzalnega organizacijskega modela gibalnih odmorov, temve¢ mora vsaka Sola sama opredeliti reSitve
glede na njene znacilnosti. V preteklosti, zlasti v obdobju celodnevnih Sol, so bili gibalni odmori ze precej
razSirjeni na slovenskih osnovnih $olah (Krpaé¢, 1998), s¢asoma pa so zlasti zaradi organizacijskih teZzav na
vecini Sol zamrli.

Na nasi Soli nam je gibalni odmor uspelo organizirali in vpeti v urnik, po 3. Solski uri, za vse ucence in ucitelje.
Tako lahko vsi skupaj na spro$cen in igriv nacin, preko gibanja izkoristimo 15 minutni gibalni odmor. V tem
Casu se nadihamo sveZega zraka, s preprostimi gimnasti¢énimi vajami razgibamo telo in nadaljujemo s spontano
in spros¢eno igro. Spremembo na Soli sprejemamo pozitivno in z odprtimi rokami, saj so Ze prvi dnevi po
uvedbi Gibkota pokazali, da gre sprememba v pravo smer, saj u¢enci zares uzivajo med gibalnim odmorom.

Viri:
DEJAVNOSTI AKCIJSKEGA NACRTA NA PODROCJU GIBANJA IN PREHRANE
PRIROCNIK ZA PREVENTIVNE TIME ZA IZPELJAVO DEJAVNOSTI V PILOTNEM TESTIRANJU,
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Senica V. (2014), Minuta za zdravje v drugem triletju. Ljubljana: Pedagoska fakulteta.
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