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NA POHOD SE JE POTREBNO USTREZNO
PRIPRAVITI:

1. NALOGA
Izbira poti:

Priprava:

- skupaj z otrokom raziskujemo domaci kraj (obcino),

- dolo¢imo potek poti, tako da otroku predstavlja izziv, hkrati pa pot ni
prezahtevna,

- otroku prikazemo potek poti na zemljevidu,
- zatevnost terena naj bo lahka, prehodnost poti pa dobra,

- pri izbiri poti upoStevamo poznavanje poti in terena (ne izberemo
oti, ki je ne poznamo).
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Nahrbtnik, oblacdila, malica, pijaca:

2. NALOGA
Priprava nahrbtnika: (skupaj z otrokom)

- v nahrbtnik damo samo naj nujnejSe, da otrok ne bo prevec
obremenjen (otroku razlozimo, kaj sodi v nahrbtnik),

- zadostna koli¢ina vode in malica (vsebuje ogljikove hidrate, mascobe,
beljakovine, vitamine, minerale in soli),

- vse to damo v nahrbtnik, ki naj bo primerne velikosti.
Oblacila in obutev:

- ustrezna oblacila (¢ebulno, veéplastno obladenje, toplejse vrhnje
oblacilo),

- obutev mora biti udobna in varna (narezana guma na podplatu).
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Ogrevanje:
3. NALOGA

Preden se odpravimo na pot se je potrebno ogreti:

- gimnasti¢ne vaje (kroZenje z rokama, odkloni trupa, predkloni,
zakloni, zasuki trupa, zamahi z nogo, pocepi, izpadni koraki),

- vaje za krepitev trupa (hoja po vseh stirih, opora na rokah — pred
rokami in za rokami),

- raztezne vaje (dotik prstov na nogah z rokama — predklon).
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Pohod:

Pricnemo z hojo po nacrtovani poti. Po 15 minutah hoje smo ze toliko
ogreti, da sleCemo vrhnjo plast oblacil, popijemo malo vode in
nadaljujemo pot. Med hojo smo pozorni na konfiguracijo terena in
prilagajamo hitrost in nacin hoje samemu terenu. Ker otrokom hoja
hitro postane preveC monotona in enoli¢na, poskrbimo, da ze z vnaprej
pripravljenimi igrami pozornost preusmerimo drugam. Zelo zanimive
SO igre opazovanja in igre za dozivljanje narave.

Nekaj zamisli za popestritev hoje sem opisal v vodilu za ucitelje
(starse).

Otroci se utrudijo hitreje kot odrasli, zato potrebujejo vec krajsih
pocitkov. Med pocitki popijemo malo vode, pojemo malico (sadje) in
opravimo naloge, ki so opisane v nadaljevaniju.
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DozZivljajska pedagogika:

4. NALOGA
Cutila:

- vohjamo, opazujemo, zazhavamo,
obcutimo.

Opazujemo naravo in vkljucimo
cimvec cutil s katerimi skusamo

zaznati vse, kar se dogaja okrog nas: gé
Kaj vidimo? \
Kaj sliSimo?

Kaj obCutimo?

Kaj vonjamo?

kusamo?




Orientacija:
5. NALOGA

Orientiramo se po naravnih
pojavih (sonce, zvezde, mah,
mravljisce).

Vec o orientaciji si lahko ogledate
na linku spodaj, kjer so nasi
ucitelji pripravili vsebine o
orientaciji v naravi:

https://www.csod.si/stran/vsebin

e-za-izvedbo-dnevov-dejavnosti

CENTER SOLSKIH IN
OBSOLSKIH DEJAVNOSTI



https://www.csod.si/stran/vsebine-za-izvedbo-dnevov-dejavnosti
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Razvoj gibalnih sposobnosti:

6. NALOGA

V naravi hitro najdemo kaksne naravne ovire, ki nam omogocajo
zanimivo vadbo. Podrto drevo nam lahko predstavlja tudi priloznost za
razvoj gibalnih sposobnosti, kot je npr. ravnotezje.

Ce je deblo stabilno, lahko hodimo po njemu, delamo obrate na prstih,
ga preskakujemo z oporo na rokah ali brez.

Narava nam ponuja nesteto moznosti za razvoj gibalnih sposobnosti

-----

Varnost je na prvem mestu, zato se vsekakor najprej prepricamo, Ce je
izvedba vaje popolnoma varna.
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Ritem in ritmiéne igrice:

7. NALOGA
Za popestritev pohoda lahko vkljuc¢imo tudi malo glasbene umetnosti.

Narava ima svoj ritem, nase srce prav tako. Vse kar se okrog nas dogaja,
poteka v nekem dolocenem ritmu.

Ritem hoje lahko dolo¢amo s ploskanjem, s katerim ustvarjamo
pocasnejsi in hitrejsi ritem hoje. Hitrejsi ritem hoje vpliva tudi na
hitrejSe bitje nasSega srca (pulz). Otrok tako res obcuti, kako vpliva ritem
na vse zivljenjske procese okoli nas.

Poleg tega lahko zapojemo Se kaksSno pesmico in popestritev hoje je
zagotovljena.

Na-Sa-Ce-ti-ca-ko-ra-ka... in dodamo Se ploskanje.
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Fartlek, igra hitrosti

8. NALOGA

Z igrami hitrosti najlazje razvijamo vzdrzljivost pri otrocih, ker z igro
dosezemo pri najmlajsih, da ne obcutijo tezavnosti vadbe v takSnem
obsegu, kot bi sicer pri klasicni vadbi.

Otroku pokazemo nek cilj v naravi (drevo, skala, potok) in poizkusamo s
tekom Cim hitreje pritecCi do dolocenega cilja. Ko dosezemo cilj, si
vzamemo malo pocitka (hodimo) in nato zopet dolo¢imo nov cil;.

Tudi otrokom damo moznost, da dolocijo cil;.

Tek v naravi je lahko tudi zabaven.
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Razgledi:

9. NALOGA

Priporocljivo je nacrtovati pohod tako, da se lahko vmes vzpnemo na
kaksno razgledno tocko, s katere imamo moznost cudovitega pogleda v
dolino in tako uZivamo v razgledu. Ce smo s seboj vzeli $e daljnogled, je
otrokom Se bolj zanimivo opazovati okolico.

Pois¢emo kaksne orientirne tocke (cerkev, sSola, reka), s pomocjo
katerih se orientiramo pri povratku domov.

Opazujemo lahko tudi razlicne zivali, Ce jo to mogoce.




CENTER SOLSKIH IN
OBSOLSKIH DEJAVNOSTI

ke 4

Pot domov:

Pri povratku v dolino (domov) je potrebno posvetiti Se ve€ pozornosti
varnosti (varen korak), ker so nase misice Ze zelo utrujene in v vsakem
trenutku nepozornosti lahko tvegamo poskodbo (zvin gleznja).

Hodimo pocasi in previdno!

10. NALOGA
Najdi pot domov.

S pomocjo orientacije v naravi skusamo naijti pot, ki nas bo pripeljala
do doma. Ce je pot oznaena z markacijami, otrok spremlja markacije
mi pa mu nudimo pomoc, Ce je to potrebno. Orientiramo se lahko tudi
s pomocjo preprostega zemljevida. Drzimo se poti, ki smo jo nacrtovali
ze pred zacetkom pohoda.
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Raztezanje:

Ko prispemo do cilja, je potrebno opraviti kratko raztezanje
(predvsem misic nog), ki so bile med pohodom najbolj
obremenjene.
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Narisi:

11. NALOGA

Otroci doma narisejo risbico, ki jih bo spominjala na druzinski izlet v
naravo. Motiv naj bo povezan z naravo in z obcutki, ki jih je bil otrok
delezen. Na risbico narise sebe in svojo druzino, drevesa, sonce, hribe,
doline, reko...

Na koncu starsi/otroci posljejo ucitelju karto z vrisanim pohodom in
nekaj utrinkov s poti. Obvezen del naj bo tudi risbica.

Pripravil: Alan Furlani, u¢itelj v CSOD Fara
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Sedaj pa pot pod noge!

C



