20. LUETNA SKOLA KINEZIOLOGA REPUBLIKE HRVATSKE

Igor Sedlanié¢

ROLANJE KAO IZVANNASTAVNA AKTIVNOST U
SKOLSKOM SPORTSKOM KLUBU KALNIK

1. UVOD

U sklopu Osnovne $kole Kalnik djeluje Skolski $portski klub Kalnik u koji su
uvrstene raznolike aktivnosti s ciljem pripreme djece za natjecanja Skolskih Sportskih
klubova i zadovoljenje povecanog interesa djece za bavljenje sportom. Aktivnosti koje
su ukljugene u SSK Kalnik su rukomet, futsal, kosarka, stolni tenis i rolanje. U ovom
radu bit ¢e opisano rolanje koje je pokrenuto ove Skolske godine.

Rolanje je jedan od najpopularnijih rekreativnih sportova koji privlaci ljude bez
obzira na dob i spol, a istovremeno je i zabavna aktivnost korisna za zdravlje. Projekt
rolanja u SSK Kalnik pokrenut je ove godine nakon anketnog upitnika koji je iznjedrio
ovu aktivnost kao najprivlacniju i najlakse izvodivu aktivnost u skoli.

2. CILJ PROJEKTA

Rolanje je u SSK Kalnik osmisljeno kao aktivnost koja ¢e okupiti i aktivirati
Sto veci broj ucenika Osnovne $kole Kalnik te da kroz druzenje i igru uc¢enike u¢imo
osnovna motoricka znanja iz rolanja. Klizni korak, sigurnosno zaustavljanje, nacin
pada, zavoji i razni drugi elementi sastavni su dio procesa uc¢enja i usavrsavanja. Osim
elemenata iz rolanja, u¢enike upoznajemo s raznim elementarnim i Stafetnim igrama
na rolama, op¢e pripremnim vjezbama izvodenim na rolama, raznim poligonima
i zadacima koji usavrsavaju tehniku izvodenja. Uz navedeni dio projekta u¢enja
tehnike rolanja, nezaobilazno je uenje i stjecanje socijalnih vjestina, druzenje s
vr$njacima, usvajanje navike kretanja i pripadnosti nekoj skupini. Takoder, Zelimo
utjecati da ucenici §to vise provode vrijeme na sportsko rekreativnim aktivnostima
i zavole takav nacin provodenja slobodnog vremena.

3. MJESTO PROVODENJA PROGRAMA

Rolanje se provodi na vanjskim i unutarnjim terenima Osnovne Skole Kalnik.
Vanjski tereni ukljucuju igralista Osnovne Skole Kalnik (1 kosarkasko i 1 rukometno
igraliste) te prostor oko Skole. Unutarnji teren koji se najcesce koristi za loSijeg
vremena je Skolski hodnik. Uz navedeni prostor skole koriste se razni rekviziti i
didakticka pomagala.
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4. ORGANIZACIJA RADA

Program se provodi jednom ili dva puta tjedno u trajanju od 45 minuta. Na dan
izvodenja aktivnosti ucitelj tjelesne i zdravstvene kulture prethodno najavi ucenicima
rolanje i oni donose svoju opremu u $kolu. Oprema se tijekom nastave ¢uva u kabinetu
tjelesne i zdravstvene kulture. Nakon zavrsetka nastave ucenici dolaze po opremu i
pocinje rolanje. Ucitelj tjelesne i zdravstvene kulture vodi trening rolanja te raznim
metodickim postupcima i aktivnostima usavrSava individualnu tehniku svakog
ucenika ukljucenog u rad.

5. METODIKA RADA

Sat rolanja u SSK Kalnik provodi se u vremenskom trajanju od 45 minuta. Sat
se provodi prema standardnoj strukturi, odnosno u svojoj strukturi sadrzi uvodni,
pripremni, glavni ,,A”, glavni ,,B“ i zavr$ni dio sata.

Uvodni dio sata (Findak, 2003) sastoji se od organizacijskog, fizioloskog i
emotivnog uvodenja uc¢enika u daljnji rad. Sadrzaji koje koristimo najvise ovise o
stupnju usvojenosti rolanja, odnosno o vremenu provedenom u osmisljenom programu.
Tako se u pocetku koristi rolanje u krug (obje strane), pa nakon nekog vremena se
ubacuju razni zadaci usko povezani s elementom iz glavnog ,,A” dijela sata. Isto tako
se koristi i prelazak prostora rolanjem u koje je moguce ubaciti razno razne zadatke
(ruke na koljena, rolanje na jednoj roli, pirueta, skok itd.). Nakon dobre i vrlo dobre
svladanosti tehnike rolanja mogu se upotrijebiti i jednostavnije elementarne igre
hvatalice poput ,,ledene babe®, ,,lovica markirkom®, ,,igra sjene‘ i tome sli¢no. Ovaj
dio sata traje 3-5 minuta.

Pripremni dio sata (Findak, 2003) sadrzi opée pripremne vjezbe Cijom
primjenom pripremamo organizam za povecane fizioloske napore koji ga o¢ekuju u
daljnjem radu.

Na satu koristimo isklju¢ivo opce pripremne vjezbe izvodene na rolama.
Primjerene su opce pripremne vjezbe koje se mogu uspjesno izvesti na rolama.
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Osim vjezbi labavljenja, jacanja i istezanja, poseban je naglasak na razvoju
staticke i dinamicke ravnoteze te koordinacije ruku i nogu. Uspjesno se mogu izvoditi
i vjezbe uz zid te u parovima posebno kada su u€enici u pocetnoj fazi ucenja tehnike
rolanja. Primjer nekih opée pripremnih vjezbi: ¢ucanj i skok, kruzenje rukama,
kruzenje kukovima, stajanje na jednoj roli uz promjenu nogu, ¢ucnjevi i polu-cucnjevi,
voznja oko partnerovog tijela, otklon tijela uz lateralno gibanje koljena i tome sli¢no.

Djeca sa nalaze u slobodnog formaciji, a oblik rada je frontalni, dakle svi u isto
vrijeme izvode zadatak pod izravnim vodenjem ucitelja tjelesne i zdravstvene kulture.
Predvideno trajanje ovog dijela sata je 7-10 minuta.

Glavni dio sata sastoji se od dva dijela: glavnog ,,A” 1 ,,B“ dijela sata.

Glavni ,,A“ dio sata sastoji se od ucenja i usavrSavanja raznih jednostavnih, a
kasnije i slozenih elemenata iz rolanja. Ovisno o broju u¢enika koja dodu na sat, ucitelj
izabire metodicki organizacijski oblik rada koji je u tom trenutku najprimjereniji
i kojim se u odredenoj situaciji dolazi do najboljih rezultata. Najcesce se provodi
frontalni, paralelno odjeljenski, izmjeni¢no odjeljenski oblik rada i poligon prepreka.

Sadrzaji iz rolanja koje savladavaju u¢enici unutar programa su:

*  Osnovni stav — osnova za daljnje napredovanje i sigurnost na rolama

»  Ustajanje — pravilno ustajanje umanjuje mogucnost ozljede

*  Kilizeci korak — osnovni nacin kretanja na rolama

*  Zaustavljanje petom — jedan od nacina zaustavljanja na rolama upotrebom
kocnice

*  Zaustavljanje T-pozicija rola — zaustavljanje upotrebom kotaca

*  Osnovni zavoj — izvodenje zavoja i kontrola brzine

*  SunoZno klizanje — kontrola brzine i pritiska na unutarnje rubove rola

*  SunoZno klizanje unatrag — tehnika rolanja unatrag

*  Paralelni zavoj — mogu¢nost brzeg izvodenja zavoja i kontrola brzine

*  Zavoj prijestupanjem — izvodenje duzih i brzih zavoja

487



STRUCNI RADOVI IZVAN TEME

Poligon prepreka podrazumijeva sukcesivno izvodenje odredenog broja tjelesnih
vjezbi u nizu prigodom Cega dijete savladava prirodne ili umjetne prepreke koje se
nalaze na otvorenom ili u zatvorenom prostoru, i to u $to kra¢em vremenu (Findak,
2001). U naSem konkretnom slucaju radi se o umjetnim preprekama u otvorenom i
zatvorenom prostoru. Poligon prepreka koristimo u glavnom ,,A“ dijelu sata, iako
se moze i upotrijebiti i u glavnom ,,B*“ dijelu sata s ciljem sto kvalitetnijeg razvoja
tehnike rolanja. Poligon koristimo isklju¢ivo nakon §to su savladane osnovne tehnike
zavoja i zaustavljanja. Koristimo razlic¢ite nacine savladavanja slaloma, voznje na
jednoj roli, zavoja prestupanjem te zaustavljanja razli¢itim nac¢inima. Upravo tada
naucene elemente priblizavamo urgentnim situacijama u kojima se mogu naéi u
prometu.

3
2/‘\
©
LEGENDA:
1 O - obrug
© - kapica

© —> - smjer
kretanja

Slika 1. Poligon prepreka (1 - Klizeci korak, 2 - Zaustavljanje petom, 3 - Skok u obruc i
van njega, 4 - Zavoj ovisno o stupnju svladanosti, 5 - Sunozno klizanje, 6 - Zaustavljanje
T-pozicija rola, 7 - Zavoj oko obruca)
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Poligon prepreka koristimo za sintezu naucenog i za razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti. Predvideno trajanje ovog dijela sata je 15-20 minuta.

Glavni ,,B* dio sata sadrzi razne Stafetne igre i poligon prepreka koji su usko
povezani s elementima koji su se ucili u glavnom ,,A* dijelu sata.

Stafetne igre koje se koriste sadrze razne zadatke od kojih izdvajamo: $tafetu

prenosenjem Cunjeva, slalom izmedu ¢unjeva, rolanje sa rukama na koljenima, rolanje
u parovima i sli¢no.

Kompleksnost samih Stafetnih igara i poligona ovisi o stupnju savladanosti
elemenata iz $kole rolanja. Sto je vie elemenata nauéeno mozemo ih koristiti u
Stafetama 1 poligonima koji tada postaju sve slozeniji i svrsishodniji. Predvideno
trajanje ovog dijela sata je 10-12 minuta.

Zavrsni dio sata (Findak, 2003) sadrzi aktivnosti kojima je cilj pribliziti sve
fizioloske i1 psihicke funkcije stanju kakvo je bilo prije poCetka sata. Aktivnosti
koje se koriste u ovom dijelu sata su lagano rolanje, spremanje koriStenih rekvizita,
mirnije elementarne igre (,,rolerska alka®, ,,pogodi ¢unj* itd.), vjezbe disanja, vjezbe
istezanja miSi¢a najvise koriStenih na satu i relaksacija uz razgovor o proteklom satu
1 eventualno opremi koju koristimo (role, kaciga, Stitnici itd.).

Sat zavrsava tako da svi u€enici stanu u vrstu i nakon toga slijedi pozdrav.

6. ZAKLJUCAK

Rolanje je jedan od dvadeset najpopularnijih sportova na svijetu i ve¢ina u¢enika
je vrlo zainteresirana za ovakvu vrstu aktivnosti. Zbog samog podneblja Osnovne
Skole ,,Kalnik* i relativno losijih i brdovitih asfaltnih povrSina, rolanje na Skolskom
igraliStu Cini se kao potreba i pruza mogucnost pocetnicima da nauce osnove. Uvjeti
na samom igraliStu pruzaju svim ucenicima (bez obzira na predznanje iz rolanja)
da zadovolje primarne potrebe za kretanjem, pa i s ovakvom vrstom prijevoznog
sredstva na nogama. Zanimanje ucenika od samog pocetka i anketnog upitnika
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pokazuje kako je upravo ovakva aktivnost u SSK Kalnik pun pogodak za uéenike,
a isto tako i za ucenice. UcCenici Zeljni igre, zabave, natjecanja na rolama pronasli
su se upravo na ovakvom satu. Koncepcija samog sata omogucava ucenicima da
kroz mnogo igre nauce osnovne elemente Skole rolanja. Stru¢no vodstvo ucitelja
tjelesne i zdravstvene kulture takoder osigurava te¢no i glatko trajanje ovakve vrste
aktivnosti gdje se maksimalno iskoriStava vrijeme predvideno za trening. Sve u
svemu, rolanje je idealna aktivnost za ucenike i ucenice svih razreda osnovne skole
koje zanima bavljenje takvom vrstom aktivnosti, ali ne samo njih, ve¢ i pocetnika
zeljnih igre, druzenja i dobre zabave. Integracijom svih dijelova sata sa sadrzajima
koji ih obiljezavaju pruza se mogucnost da ucenici kroz igru nauce sve vjestine na
rolama koje kasnije mogu uporabiti u prometu ili urgentnim situacijama.
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