29.
GIMNASTIČNE VAJE 
	1. Učenec izmenično visoko dviga eno in nato drugo  koleno.

[image: image1.png]1. Otrok dviga in spus&a ramena ter z
2. Predklon, zaklon, odklon, vzklon,

. Predklon, zaklon. odklon, vzklon i zasuk trupa s spremnimi gibi rok

Vaje za noge in stopala v stoji

1. Otrok dviguje najprej eno, nato drugo stopalo in potiska koleno ven,
peto pa naprej, s prsti se dotika tal. Gib izvede iz bodnega predela.

2, Otrok dviga visoko koleno s sprosZenim stopalom.





	6. Učenec v kleku položi dlani na tilnik. Z ravnim hrbtom izvaja predklone in zaklone.

[image: image2.png]Vaje v sedu
1. Otrok seda na razliéne nagine =z iztegnjenimi nogami, skrizno
(turski sed), skrieno.

2. V turfkem sedu ima otrok roke iztegnjene ob telesu, dlani naprej i
zamahuje z njimi nazaj, tako da se lopatice pribliZujejo hrbtenici,

Vaje v leZi na trebuhu

1. Dviaovanie ene in druae noae 1z bokov naicrer sreaniens  nato <kr





	2. Predklon in zaklon telesa.

[image: image3.png]1. Otrok dviga in spus&a ramena ter z
2. Predklon, zaklon, odklon, vzklon,

. Predklon, zaklon. odklon, vzklon i zasuk trupa s spremnimi gibi rok

Vaje za noge in stopala v stoji

1. Otrok dviguje najprej eno, nato drugo stopalo in potiska koleno ven,
peto pa naprej, s prsti se dotika tal. Gib izvede iz bodnega predela.

2, Otrok dviga visoko koleno s sprosZenim stopalom.





	7. Zasuki trupa v levo in desno

[image: image4.png]Vaje v sedu
1. Otrok seda na razliéne nagine =z iztegnjenimi nogami, skrizno
(turski sed), skrieno.

2. V turfkem sedu ima otrok roke iztegnjene ob telesu, dlani naprej i
zamahuje z njimi nazaj, tako da se lopatice pribliZujejo hrbtenici,

Vaje v leZi na trebuhu

1. Dviaovanie ene in druae noae 1z bokov naicrer sreaniens  nato <kr





	3. Učenec leži na tleh na trebuhu in dviguje noge od tal. 

[image: image5.png]1. Otrok dviga in spus&a ramena ter z
2. Predklon, zaklon, odklon, vzklon,

. Predklon, zaklon. odklon, vzklon i zasuk trupa s spremnimi gibi rok

Vaje za noge in stopala v stoji

1. Otrok dviguje najprej eno, nato drugo stopalo in potiska koleno ven,
peto pa naprej, s prsti se dotika tal. Gib izvede iz bodnega predela.

2, Otrok dviga visoko koleno s sprosZenim stopalom.





	8. Učenec sedi z iztegnjenimi nogami in se opira z rokami za telesom ter priteguje stopala proti goleni, prste pa krči navzdol

[image: image6.png]3. Otrok v sedu pokr&i noge, raziiri kolena, stopala sestavi tako, da
nastane med njimi vdolbina, v katero da igratko. Sedaj poskuia iz-
tegniti noge ter pritegniti nato stopala zopet k telesu (“vozi ladjico").

4. Otrok sedi na stoléku, stopala ima na tleh navpiéno pod koleni ter
dviguje stopala navzgor, prste pa kréi navzdol, pete ostanejo na tleh.






	4. Dvigovanje zgornjega dela trupa v sed in spuščanje nazaj v ležo.

[image: image7.png]Vaje v kleku in sedu na petah

1. Otrok ima roke na tieh. Ob dvigu v klek vzrogi skozi odro&enje,
upogne v komolcih in napravi “streho®.

2, Vrtenje mlincka v zapestju in poudarjeno odroZenje ter dvig v klek,
3. V sedu na petah se poskuia s Eelom dotakniti kolen,





	9. Učenec v sedu pokrči noge, razširi kolena, stopala sestavi tako, da se dotikajo. Nato poskuša iztegniti in pokrčiti noge.

[image: image8.png]3. Otrok v sedu pokr&i noge, raziiri kolena, stopala sestavi tako, da
nastane med njimi vdolbina, v katero da igratko. Sedaj poskuia iz-
tegniti noge ter pritegniti nato stopala zopet k telesu (“vozi ladjico").

4. Otrok sedi na stoléku, stopala ima na tleh navpiéno pod koleni ter
dviguje stopala navzgor, prste pa kréi navzdol, pete ostanejo na tleh.






	5. Izmenično uleknjenje in upogibanje hrbtenice – muca dela grbo. 

[image: image9.png]Vaje v kleku in sedu na petah

1. Otrok ima roke na tieh. Ob dvigu v klek vzrogi skozi odro&enje,
upogne v komolcih in napravi “streho®.

2, Vrtenje mlincka v zapestju in poudarjeno odroZenje ter dvig v klek,
3. V sedu na petah se poskuia s Eelom dotakniti kolen,





	10. Umirjanje z ležanjem na hrbtu in izmenično dvigovanje ene in druge noge.
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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,stran 133 – 136.
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