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Pripremite se jer danas, za kraj tejdna, odrzavamo ravnotezu! Sto? Ravnotezu?
Sto je to? Znate kad pokusate stati na jednu nogu ili di¢i nogu visoko u zrak pa se
uplasite da cete pasti? Ipak, kad ovo ponovite vise puta odnosno uvjezbate, puno
ste uspjesniji. U tome vam pomaze ravnoteza. Ravnoteza je puno vise od staja-
nja na jednoj nozi ili hodanja po zamisljenoj liniji. Ona je temelj svakog pokreta,
osnova sigurnog tréanja, skakanja i igre. Djeca je svakodnevno razvijaju — dok
hodaju preko ruba, posréu pa se uspjesno docekaju, vrte se u krug i ponovno pro-
nalaze stabilnost. Ravnoteza im pomaze da se osjecaju sigurno u vlastitom ftijelu,
a s njom dolazi i samopouzdanje u pokretu.

Pod geslom “Kada petak dode, zakljucit ¢emo $to je RAVNOTEZA prava i da ZI-
VJETI ZDRAVO nije sala”, zajedno ¢emo istrazivati

koliko je vazna ova motoricka sposobnost.
Kroz igru, zabavne izazove i suradnju djeca ¢e
uciti kako odrzati tijelo stabilnim, ali i kako
pronaci ravnotezu izmedu odmora i
aktivnosti, smijeha i ozbiljnosti,

igre i u€enja. Jer, bas kao u Zivotu,
prava ravnoteza donosi srecu i zdravlje!




Organizirajte ,Balans izazov” za cijelu skupinu — Postavite poligon s balansi-
raju¢im preprekama poput hodanja po uzetu na tlu, stajanja na jednoj nozi i
provlacenja ispod prepreka bez dodirivanja. Djeca skupljaju bodove za svaki
uspjes$no savladan izazov! '

Postavite ,,Ravnotezni selfie corner” — Pripremite zabavnu pozadinu i izazov-
ne ravnotezne poze koje djeca, odgojitelji i roditelji mogu isprobati i fotogra-
firati se u njima.

Napravite , Tajni zadatak: Tko moZe duze?” — Tijekom dana iznenadite dje-
cu izazovom: tko moZze duze stajati na jednoj nozi, drzati pozu plamenca'ili
balansirati na jednoj ruci dok sjedi? Pobjednike nagradite diplomamaili plje-
skom!

Provedite ,Balans ples” uz glazbu — Pustite razne ritmove i zadajte djeci iza-
zove: npr. ,plesi, ali s jednom nogom u zraku”, ,plesi kao da hodas po tankoj
gredi” ili ,,pleSi balansirajuci jastucic¢ na glavi”.

Pozovite roditelje na , Obiteljski balans izazov” — Roditelji i djeca zajednicki
izvode ravnoteine vjezbe: drie se za ruke dok stoje na jednoj nozi, zajedno
balansiraju predmete na glavama ili prolaze kroz poligon drzeci se za ruke.

Provedite ,,Ravnoteznu Stafetu” s drugom skupinom — Djeca u paru prenose
predmete na Zlici, balansiraju vreéicu graha na glavi ili hodaju po crti drzeci
lopticu na dlanu. Koji tim ¢e prvi zavrsiti bez da izgubi ravnotezu?

Organizirajte ,,Cirkuski dan ravnoteze” — Djeca mogu hodati po improvizira-
noj gredi, balansirati predmete na rukama ili igrati se , hodajucih akrobata”.
Dodaijte rekvizite poput kiSobrana, Sesira i Sarenih marama za potpun doziv-
ljaj!



Cilj aktivnosti: razvoj motorickih sposobnosti i vjesti-
na (koordinacija, ravnoteza...), te somatosenzorickog
osjeta, vjezbe staticke i dinamicke ravnoteze, razvoj vi-
zualne percepcije i imitacije, te orijentacije u prostoru,
izvrSavanje jednostavnih naloga, razvoj razumijevanja
davanjem vizualnih inputa (ispruZi, savij, digni...) uz au-
ditivne naloge, poticanje djece na aktivno sudjelovanje
u radu, poticanje strpljivosti, poticanje natjecateljskog
duha. Rekviziti: kolut, velika kocka

Uvodni dio: Najaviti djeci igre u kojima ¢e skakati na
jednoj nozi te im pokazati kako ¢e morati doskakati s
jednog kraja sobe do drugog i natrag

Sredisnji dio: Djeca stanu na jedan kraj sobe jedno po-
kraj drugog, podignu lijevu nogu u zrak i ¢ekaju na znak
voditelja aktivnosti. Ponove to jos jednom. Sve to pono-
ve drugom nogom. Zatim staviti kolut na drugi kraj sobe
oko kojeg ¢e djeca morati skakati na jednoj nozi (desnoj)
i vratiti se na pocCetak. To izvrSava jedno po jedno dijete.
Nakon toga se isto izvrSava na lijevoj nozi. Zatim pokusa-
ti jednaku vjezbu ponoviti s preskakivanjem kocke.

Zavrsni dio: Natjecateljska igra: ,Stojimo kao gljive” (na
jednoj nozi uz rasirene ruke). Tko zadnji ostane, tj. naj-
duZe izdrZi na jednoj nozi je pobijedio, Kratko natjecanje
tko ¢e duge skakati na jednoj nozi. Natjecanje tko ¢e prvi
doskakati do cilja.




Cilj aktivnosti: Razvoj sposobnosti motori¢kog planiranja, razvoj motoricke rav-
noteze djece, memoriranje govorno-ritmicke cjeline, uskladivanje pokreta i bro-
jalice, osvjeStavanje brzine izvodenja radnje.

Aktivnost se odvija na otvorenom. Rekvizit potreban za ovu igru je gumi-gumi
(Spaga, lastika). Djeca u paru oko nogu drZe gumi-gumi u najnizoj poziciji (oko
gleznjeva). Ostala djeca, jedno po jedno dijete, preska¢u gumi-gumi istovremeno
recitirajuci brojalicu:

»,Naprijed — nazad, jedan-dva, preko Spage skacem ja!“.

Tijek pokretne igre:

1) u zraku dijete pomice nogu naprijed-nazad
istovremeno odrzavajuci ravnotezu
na drugoj nozi

2) preskace prvi pa drugi dio Spage

3) sunozno preskace preko Spage
izgovarajuci pritom dio stiha
»preko Spage skacem ja“.

Svako dijete izvodi zadani niz pokreta uz bjalicu.
Izvodenje pokreta uskladeno je s izgovaranjem
brojalice. Djeca izvode niz pokreta/brojalicu varirajuci
pritom brzinu (polako- umjereno-brzo) i odrzavajudi
ravnotezu.



Cilj aktivnosti: Vjezbe koordinacije i ravnoteze kroz poligon i pri¢u o izletu u Mak-
simir. Priprema j

Prostor: Aktivnost se moze provoditi u dvorani, dvoristu, na hodniku ili u vecoj
sobi. Rekviziti: ,,Romobil“ — kutija od papirnatih maramica ili pravi romobil, ,de-
blo“ — klupa ili uze, ,lopoci“ — taktilna podloga ili koluti.

Dok slazemo poligon, pricamo djeci pricu.

Krenuli smo na izlet u Maksimir i vozimo se romobilom (kutija od papirnatih
maramica — jednu nogu stavimo u kutiju i vu¢emo po podu, a drugom nogom
se odgurujemo).




ldewio na izlet v Maksiwmir
(lokalni park) (2)

¥r Naisli smo na sruseno deblo (klupa) i

hodamo po njemu (hod po klupi noga
ispred noge, rasirene ruke).

7 Hodajuci preko debla, stigli smo do jezera
na kojem smo ugledali rodu.
Pretvaramo se u rodu i ponavljamo
govornu cjelinu:
GORE NEBO (ruke spojene dlanovima
podignute u vis)
DOLJE VODA (ruke spojene dlanovima
okrenute prema podu) A PO VODI RODA
HODA. (imitacija rodinog hoda)



Na kraju govorne cjeline se opet pretvaramo u rodu (jedna noga savinuta u
koljenu, ruke spojenim dlanovima ispruzene ispred tijela imitiraju kljun).

Roda je u jezeru ugledala Zabu. Pretvaramo se u Zabu i ponavljamo govornu
cjelinu: | | ' l
KRE- KE, KRE- KE, KRE- KE

STALE ZABE POKRAJ RIJEKE A KAD VIDE RODU
* BRZO HOP U VODU!

Zaba bje?i rodi (skakanje s ,,lopo¢a na lopoc“).

Za kraj, zabe ugledaju lastavicu na nebu.
Pretvaramo se u lastavice (stojimo na jednoj
nozi rasirenih ruku, jednu nogu pruzamo
~prema iza) i lastavice lete na pocetak
poligbna (imitirajudi let, rasSirenih ruku djeca
tr¢e na pocetak poligona).




Za ovu aktivnost potrebno je pripremiti spuzvaste stepenice, tobogan, valjak,
oznake za pod, koordinacijske ljestve te rekvizite od kojih se slaze most.

Od djece se oCekuje da se samostalnu penju po stepenicama te se potom spuste
na straznjici niz tobogan. Nakon $to se spuste djeca sunozno skacu u svako polje
koordinacijskih ljestava. Zatim, slijedi vjezba prelazenja preko mosta, pri cemu je
po potrebi moguca asistencija odgojitelja tako da se dijete pridrzi za ruku. Nakon
toga dijete dolazi do valjka oko kojeg su postavljene oznake na podu. Zadatak
djece je da skacu po oznacenim mjestima u krug oko valjka. Kada naprave cijeli
krug ponovo se penju po stepenicama | sve ispocetka.

Ovom aktivnoscu su djeca poticana na razvoj koordinacije i ravnoteZe pokretima
i kretanjem, posebno pri hodanju u krug, kretanju po suzenoj povrsini uz pridru-

zujuce korake te pri sunoznom poskakivanju.




Djeca drzedi u ruci drvenu kuhacu s kestenom ili orahom, moraju prekoraciti il
zaobici prepreku, a da im kesten ne padne iz kuhace. Na kraju poligona vracaju
se brzim korakom pravocrtno na pocetak poligona | predaju kuhacu slijede¢em
djetetu. Stafetni poligon je gotov kada ga sva djeca produ.

Djeca ovim kretnjama razvijaju ravnotezu, koncentraciju, usmjerenost paznje na
zadatak.
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Djeca stoje u koloni. Stojeci na jednoj nozi uzimaju jedan po jedan kamencic i ska-
kucuci na toj nozi prenose kamenci¢ na zadano mjesto. Vraéaju se nazad u kolonu
skakucuci na drugoj nozi.
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Ciljevi aktivnosti: Jacanje misi¢a ruku, nogu i trupa, poboljSanje ravnoteze i ko-
ordinacije, razvoj preciznosti i kontrole pokreta, povecanje koncentracije i moto-
rickih sposobnosti.

Na tlo se postavlja niz papirnatih ¢asa u odredenom rasporedu (u ravnoj liniji,
cik-cak ili u kruznom obliku). Djeca prelaze preko ¢asa koristeci razliCite tehnike
hodanja Cetveronoske:

1. Hodanje cetveronoske licem prema dolje (“medvjedi hod”) — Djeca se krecu
oslanjajuci se na ruke i stopala, pazedi da ne sruse case.

2. Hodanje cetveronoske licem prema gore (“hod rakova”) — Djeca podizu tijelo
od tla i krec¢u se unatrag ili naprijed koristeci ruke i stopala.

Ova aktivnost razvija snagu, ravnotezu i koordinaciju kod djece kroz izazovne po-
krete u razli¢itim polozajima.

U ovoj aktivnosti mogu se dodavati
razne druge varijacije kako bi aktiv-
nost bila izazovnija i zabavnija kao
Sto je dodavanje mjerenja vremena,
postavljanje ¢asa na razli¢itim razma-
cima, Djeca se krecu pazljivo kako bi
izbjegla rusenje casa. Moze se dodati
mjerenje vremena za dodatni izazov.

Postavljanje c¢asa na razli¢itim raz-
macima povecava tezinu zadatka te
je moguca igra u paru — jedno dijete
vodi drugo verbalnim uputama.




Cilj aktivnosti: razvoj ravnoteze, stabilnosti, motorickih sposobnosti te poticanje-
fizicke aktivnosti kroz igru.

Materijali:
UzZe ili traka za oznacavanje ravne linije

Razli¢iti predmeti za balansiranje (npr. pliSane igracke, lopte, plasti¢ne ¢ase)

Objasnite djeci Sto je ravnoteza i zasto nam je vazna. Mozete im pokazati kako se
moze balansirati na jednoj nozi ili hodati po liniji. Postavite uze ili traku u obliku
ravne linije na pod. Neka se djeca pokusSaju prosetati po oznacenoj liniji, pomazu-
¢i se rukama za bolju ravnotezu. Nakon Sto su se djeca navikla na hodanje po lini-
ji, neka pokusaju balansirati razne predmete na glavi ili u ruci dok hodaju po liniji.
Povecajte teZinu izazova, npr. neka djeca pokusSaju hodati i prebaciti predmet s
jedne ruke u drugu. Napravite poligon s dodatnim razli¢itim aktivnostima, kao Sto
su skakanje na jednoj nozi ili hodanje unazad. Na kraju aktivnosti, razgovarajte s
djecom o tome Sto su naucila o ravnotezi, kako su se osjecala dok su balansirala i
koja im je aktivnost bila najzabavnija.




U ovoj igri djeca trebaju hodati slijededi ravnu ili zakrivljenu liniju na podu dok na
glavi drze platnenu vredicu (ili neki drugi predmet). Vrecica ne smije pasti s glave,
a ako padne dijete mora poceti ispocetka staze.

Cilj je odrzati ravnotezu kako vredica ne bi pala s glave i preciznost kretanja dok
slijede liniju na podu .

Ova igra se moze izvoditi i na drugim suzenim podlogama, da hodaju brzo, pola-

ko, ovisno o njihovim sposobnostima.




Uhvati lopticu

OPIS AKTIVNOSTI

Djeca stoje na niskim platformama ( plasténa ¢vrsta kutija, plasti¢na greda, spu-
zvasta kocka..). Cilj igre je precizno baciti lopticu uvis i uhvatiti ju odrzavajuci rav-
notezu dok stoje na povisenoj povrsini.

Igra se moze igrati i u paru na nacin da svako dijete stoji na povisenoj povrsini i
medusobno se dodavaju lopticom.
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Aktivnost pripremila odgojiteljica Marija Miholi¢, DV Slavuj




Stoj na jednoj nozi

OPIS AKTIVNOSTI

Djeca vjezbaju stoj na dominantnoj nozi
dok brojimo do pet. Kad to svladaju, slijedi
isto na drugoj nozi. Zatim slijedi isto, ali uz
brojanje‘do deset. Pa najteza zadaca, stoj
na jednoj nozi dok brojimo da deset, ali
zatvorenih ociju. Ova vjezba zadaje se sva-
kom djetetu ovisno o njegovim razvojnim
mbguc’nostima.

Aktivnost pripremila Kristina Ivinovic, DV Siget




Hod po ¢arobnoj stazi

OPIS AKTIVNOSTI

Materijali: ¥+ Traka ljepljive trake (za unutra), uZad, daske, spuzve ili grane (za
vani) '

Odgojitelj priprema “Carobnu stazu” koristeci traku na podu u zatvorenom pro-
storu ili uzad i prirodne elemente vani. Staza moZe biti ravna, vijugava ili s pre-
kidima (npr. treba skociti na sljedeci dio). Djeca hodaju po njoj bosonoga ili u
Carapama, drzediruke sa strane kako bi odr¥ala ravnotezu. Mozete dodati izazove
poput hodanja unatrag, noSenja malog predmeta na dlanu ili skakanja na jednoj
nozi preko dijelova staze. - '

Dok djeca hodaju, poticite ih da
zamisljaju kako prelaze rijeku preko
uske daské ili putuju kroz ¢arobnu
Sumu. Tako Ce kroz igru vjezbati _
koordinaciju i koncentraciju. / 1\ _ 'Y
Aktivnost moZete uciniti jo$ : ' /
zabavnijom uz glazbu ili Loe
pricu koju pratite
pokretima.



Materijali: 7© Marame, papirnati leptirici, baloni

Svako dijete dobiva maramu ili papirnatog leptira koje treba drzati na dlanovima,
ramenima ili glavi dok se krece po prostoru. Cilj je da leptiri¢c ne padne! Djeca
hodaju polako, pokuSavaju se okretati, saginjati i Cucati, a zatim mogu poku§ati
plesati uz laganu glazbu. Starija djeca mogu pokusati hodati po crti na poduili na
niskoj gredi.Kroz ovu igru razvijaju svjesnost o svom tijelu, kontroliraju pokrete
i jacaju ravnotezu na zabavan nacin. Aktivnost je posebno korisna za najmlade
jer poti¢e njezne pokrete i koncentraciju. Balone mozete dodati kako bi ih djeca
pokusavala lagano tapkati i zadrZati u zraku, dodatno usmjeravajuci paznju i po-
boljSavajuéi koordinaciju.
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Kamenéici v rijeci

OPIS AKTIVNOSTI
Materijali: ¥+ Jastuciéi, krugovi od papira, spuzve, ravne daske

Prostorija ili vanjski teren pretvaraju se u rijeku punu kamenci¢a na koje djeca
moraju stati kako bi presla na drugu stranu. “Kamenci¢i” mogu biti jastucici, pa-
pirnati krhgovi ili spuzve razbacane po podu. Djeca skacu s jednog na drugi, ba_— )
lansirajuci i pazeéi da ne “upadnu u vodu”.

Kako bi igra bila izazovnija, mozete mijenjati razmak izmedu kamencica, dodati
pravilo da se moraju zadrzati na jednom mjestu nekoliko sekundi ili koristiti manje
povrsine za stajanje. MozZete im zadati da balansiraju na jednoj nozi ili da prijedu
rijeku u paru drzeci se za ruke. Kroz ovu aktivnost razvijaju snagu, koordmacuu i
osjecaj za ravnotezu a pritom se zabavljaju kao pravi mali istrazivadi.




BALANSIRAM SVAKI DAN, JER JE
ZURAVLJE GLAVNI PLAN!!








