GIBANJE
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Gibanje je človekova primarna potreba, ki nam omogoča zaznavanje, odkrivanje in preizkušanje svojega telesa. Je vsakršna telesna dejavnost, ki jo povzročijo mišice in se pri tem porablja energija. Z gibanjem razvijamo in krepimo naše telo, usklajujemo motoriko in urimo spretnosti. Ob tem lahko doživljamo ugodje, veselje in zadovoljstvo ter pridobivamo zaupanje vase. Zagotovo ste že kdaj občutili, kako ugodno vplivajo na vas sprehodi v naravi, športne igre s prijatelji, hoja v hribe, kolesarjenje, tek, morda celo domača gospodinjska opravila ...?  
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Za normalen razvoj in zdravje otrok in mladostnikov je potrebnih najmanj 30 min oz. še bolje 60  min zmerno intenzivne športne dejavnosti dnevno. 

ALI VEŠ…
Domača opravila, kot so pomivanje oken, pometanje, sesanje, pranje avtomobila in vrtnarjenje, so tudi zdravju koristne dejavnosti. Morda ne boste verjeli, vendar drži, da je poraba kalorij pri polurnem plesu podobna kot pri pospravljanju stanovanja.  

Poglejmo si, koliko kalorij pokurimo v enem tednu, če opravimo naslednja opravila:
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- drgnjenje kopalne kadi (15 minut) – 100 kalorij (podobno, kot če bi naredili 30 počepov s poskoki)

- pranje in obešanje perila (1 ura) – 78 kalorij (kot bi naredili 100 trebušnjakov) 
- pomivanje posode (15 minut vsak dan) – 560 kalorij (kot bi preplavali 2500 metrov)

- sesanje (30 minut) – 90 kalorij (kot 15 minut kickboksa)

- brisanje prahu (15 minut) – 25 kalorij (2 minuti držanja "planka")

- likanje (3 ure) – 420 kalorij (1 ura zumbe)

- pospravljanje postelje (15 minut) – 65 kalorij (1 kilometer in pol hitre hoje)

- pomivanje tal (30 minut) – 145 kalorij (15 minut na tekalni stezi)

- pomivanje oken (1 ura) – 334 kalorij (40 sklec)

- košnja trave (1 ura) – 325 kalorij (20 minut visoko intenzivne intervalne vadbe)

- vrtnarjenje (30 minut) – 213 kalorij (45 minut kolesarjenja)

Vir: https://vizita.si/zdravozivljenje/koliko-kalorij-pokurimo-s-hisnimi-opravili-podatki-vas-bodo-presenetili.html 
VPLIV GIBANJA NA ZDRAVJE IN DOBRO POČUTJE
Gibanje pozitivno vpliva na vse ravni človeka (bio-psiho-socialno) in posledično na vse telesne sisteme (bio = fiziologija in anatomija, psiho = čustva, socio = odnosi med dvema ali več ljudmi). Zdrav življenjski slog opredeljuje način življenja, s katerim vplivamo na posameznikovo telesno, socialno in duševno ravnovesje. Zdravje je stanje "popolne" telesne, duševne in socialne blaginje in ne le odsotnost od bolezni ali invalidnosti.
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Glasba spodbuija interakcijo med otroki,
jih navaja na sodelovanje v skupini in s
tem razvija strpnost do drugih otrok.




TELESNI RAZVOJ 

PSIHOLOŠKI RAZVOJ 

SOCIALNI RAZVOJ      
VPLIV ŠPORTNE VADBE NA TELO
S športom krepimo različne sisteme v našem telesu, izboljšujemo gibalne sposobnosti in razvijamo osnovna gibalna znanja ter veščine. S pomočjo športa ohranjamo primerno telesno težo in si pomagamo pri oblikovanju postave. Dokazano je, da športna aktivnost pozitivno vpliva na razvoj možganov in posledično tudi na učno uspešnost. 

VPLIV ŠPORTNE DEJAVNOSTI NA UČNI USPEH

Gibalno manj sposobni učenci in telesno manj aktivni otroci imajo slabše ocene in nižji učni uspeh kot gibalno spsobnejši in aktivnejši učenci.
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Vir: https://eucbeniki.sio.si/sport/#page59751.html
S športom krepimo in izboljšujemo srčno-žilni, dihalni, imunski in mišično-skeletni sistem. Vplivamo na gibalne sposobnosti in razvijamo osnovna gibalna znanja ter veščine.  Z gibanjem ohranjamo primerno telesno težo in si pomagamo pri oblikovanju postave.








Šport lahko duševno sprošča in pomirja ali zabava in aktivira. S pomočjo gibanja lahko človek doseže občutek notranjega ravnovesja in zadovoljstva. Po športni aktivnosti so lastne misli bolj jasne, številni problemi, ki nas obremenjujejo, pa lažje rešljivi.





Šport omogoča druženje, sklepanje novih poznanstev in daje občutek pripadnosti. V šport se lahko vključujemo kot igralec, trener, sodnik, organizator, gledalec, navijač. Učimo se sodelovati, stremeti k skupnemu cilju, upoštevati pravila, podrejati vodji, doživljati zmage, prenašati poraze.











