23.
GIMNASTIČNE VAJE OB LETVENIKU
	1. Učenci stojijo ob ribstolu in se držijo za prečko. Z zamahom noge prednožijo in zanožijo z eno, nato z drugo iztegnjeno nogo. 

[image: image1.png]obratom se primejo z drugo roko in zamaohujejo z drugo nogo.

AN

V enaki drzi se otroci poéasi spu¥ajo navpiZno v &ep na prstih,
tako da sedejo na pete, hrbtenica mora biti zravnana.

V enaki drZi se otroci vzpnejo visoko na prste in ostanejo nekaj
gasa v vzponu. (Vaja za stopalne misice).





	4. Učenci sedijo tesno ob ribstolu z iztegnjenimi nogami ter izmenično krčijo eno in drugo nogo. Pri tem objamejo z rokami pokrčeno nogo pod kolenom in ga pritisnejo k prsim.

[image: image2.png]Otrok se z rokami oprime pre&ke ribstola v viZini ramen, se pred

in visoko zanoZi eno nogo (razovka). V tem poloZfaju izpusti enc
roko.






	2. V enaki drži se učenci počasi spuščajo navpično v čep na prstih, sedejo na pete, hrbtenica mora biti zravnana.
[image: image3.png]obratom se primejo z drugo roko in zamaohujejo z drugo nogo.

AN

V enaki drzi se otroci poéasi spu¥ajo navpiZno v &ep na prstih,
tako da sedejo na pete, hrbtenica mora biti zravnana.

V enaki drZi se otroci vzpnejo visoko na prste in ostanejo nekaj
gasa v vzponu. (Vaja za stopalne misice).





	5. Učenci se z rokami primejo prečke ribstola v višini ramen, se predklonijo ter visoko zanožijo eno nogo. Naredijo razovko. Pri tem lahko spustijo eno roko.
[image: image4.png]Otrok se z rokami oprime pre&ke ribstola v viZini ramen, se pred

in visoko zanoZi eno nogo (razovka). V tem poloZfaju izpusti enc
roko.






	3. V enaki drži se učenci vzpnejo visoko na prste in ostanejo nekaj časa v vzponu.

[image: image5.png]obratom se primejo z drugo roko in zamaohujejo z drugo nogo.

AN

V enaki drzi se otroci poéasi spu¥ajo navpiZno v &ep na prstih,
tako da sedejo na pete, hrbtenica mora biti zravnana.

V enaki drZi se otroci vzpnejo visoko na prste in ostanejo nekaj
gasa v vzponu. (Vaja za stopalne misice).





	 6. Učenci prednožijo nogo in jo postavijo na prečko ribstola. Pri večkratnem ponavljanju vaje naj nogo postavijo na višjo prečko. Pri tem morata biti noga in hrbtenica iztegnjena in vzravnana.

[image: image6.png]Otrok se z rokami oprime pre&ke ribstola v viZini ramen, se pred

in visoko zanoZi eno nogo (razovka). V tem poloZfaju izpusti enc
roko.







	7. Učenci so obrnjeni proti ribstolu in ga držijo z iztegnjenimi rokami, ter visoko zanožijo večkrat z eno, nato z drugo nogo.

[image: image7.png]Otrok se z rokami oprime pre&ke ribstola v viZini ramen, se pred

in visoko zanoZi eno nogo (razovka). V tem poloZfaju izpusti enc
roko.





	8. Učenci se primejo za ribstol in plezajo navzgor do primerne  in varne višine in se nadzorovano spuščajo navzdol.
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	9. Učenci so obrnjeni k ribstolu in se držijo z obema rokama zanj. S preprijemanjem in prestopanjem se pomikajo vodoravno v eno ali drugo stran.
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Vse slike so vir: Telesna vzgoja predšolskega otroka, Partizan Slovenije, Zveza za športno rekreacijo in Šolski center za telesno vzgojo, Ljubljana, 1974
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