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1-0 uvoD

V okviru razLskovalnega projekta "Nadrtovanje in
programiranje Eportnorekreativne dejavnosti obdanov obdine
Trebnje" je bila doslej opravljena I. faza Studije. Za

uspeino modeliranje Sportnorekreativne dejavnosti, ter
izvedbo in krmilj"nje posameznih programov, je bilo treba
opraviti analizo stanja. Ta je bila v okviru I. faze
Studije zakJ-judena v letu 1991.

Dobljeni rezultati, ki so izhajali tz mnenj in staliSd
anketiranih obdanov ter snemanja stanja, so se nana5ali na
organiziranost in vsebino dejavnostir Dd strukturo kadrov in
Sportne objekte ter material-no-finandna sredstva. Ti so
torej osnova za izdelavo posameznih modelov r zd promocijo
Sporta oz. Sportne rekreacij" v obdini Trebnje.

Izhajamo torel Lz nekaterih temeljnih ugotovitev, od
katerih je med drugimi pomembna predvsem ta, da se skoraj
7Ot obdanov ne ukvarja z nobenim rekreativnim Sportom in da

tvorijo veliko skupino nedejavnih prebivalcev obdine
Trebnje. Ta neugoden podatek smo povezali z nadinom dela in
Zivlj".rja prebivalstva navedenaga obmodja, kar pa Ze1imo v
prihodnosti spremeniti.

Med ugotovitvami naj navedemo 5e neustrezno
Sportnorekreativno ponudbo, slabosti v organiziranosti
podrodja Sportne rekreacije in neudinkovito propagando za

animacijo neaktivnega prebivalstva. Poseben problem
predstavtja kmedko prebivalstvo, med katerim Sporta oz.
Sportne rekreacije praktidno ni. Podobno velja za odrasle
obdane v starosti nad 45 let, ki se poleg svojega dela 5e

dodatno ukvarj.jo s kmetovanjem. Tudi ti so povsem izven
Eportnorekreativnih tokov.

Neglede na dobljene rezultate, ali pa prav zaradi njih,
Zelimo spremeniti navedeno neugodno stanje in postopno v
praksi uresniditi II. fazo projekta. Taka optimistidna
naravnava izhaja Lz podatka, da se skoraj ena tretjina
prebivalcev, ki praktidno niso aktivni na podrodju Sportne
rekreacij", ZeLi seznaniti s posameznimi Sportnimi zvrstmi
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in se z njimi tudi dejavno ukvarjati. Pozitivna naravnanost
izhaja tudi iz podatkov oz. Zelja po Sportnih objektih, ki
naj bi jih pridobili v obdini.

Pripravili smo konkretne izvedbene programe, z modeli
posameznih vadbenih enot, ki vkljuduje)o razlidne Sportne
zvrsti. Posebno skrb in pozornost smo namenili predSolskim
otrokom ter druZinam v obdini Trebnje.

S sodobnimi vadbenimi programi Zelimo v predSolskem obdobju
otrok in z vkljudevanjem druZin postopno "graditi stavbo
Sporta" v obdini Trebnje.

Celotna i-zvedbena veriga posameznih Sportnih oz.
Sportnorekreativnih programov naj bi tekla od predSolskega
obdobja, preko Solskih starostnih skupin (osnovna in srednja
5o1a), Studentske mladine, preko zreJ-ega obdobja prebivalcev
do starejEih 1judi. V nadrtovani strukturi naj bi bili
zajeti tudi upokojenci in telesno prizadeti.

z . o Sponrrre vzcqrA rtl SpoRlrrA REKREAcTJA PREDSor,sKrE crRox

Skladno s povedanim v uvodu in zaradL Stevilnih razLogov,
smo najprej ptipravili modele za Sportno vzgojno in
Sportnorekreativno dejavnost predSolskih otrok. Veliko je
argumentov, ki opravidujejo tak pristop in tako zasnovo
celovitega programskega projekta Sportne oz.
Sportnorekreativne dejavnosti prebivalcev obdine Trebnje.

Stevilni domadi in tuji avtorji so s strokovnega vidika
dodobra obdelali to problematiko. Skladno z n)ihovimi
spoznanji, v okviru katerih so poudarjalir D€ Ie vzgoj"t,
marved tudi rekreativen vidik Eporta v otrokovem predEolskem
obdobju, Zelimo v tej programski zasnovi posebej naglasiti
prav slednjega.

deprav je bila obravnava rekreativnega vidika Eporta
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predsolskih otrok v domadih strokovnih krogih v pretekl-em
obdobju vedkrat polemidna, pa ta obravnava med tujimi
strokovnjaki ni bila nikoli sporna. 5e ved, mnogi so
rekreativnemu vidiku dajali precejEen poudarek. Ti izhajajo
iz izsLedkov posameznih raziskav, ki so bile predstavljene v
okviru ICSSPE ( International Council for Sport Science and
Physical Education) oz. Mednarodnega komiteja za znanost v
Sportu in telesno vzgo)o v preteklem obdobju. Veliko Studij
se nana6a na obravnavo Sporta v predEolskem starostnem
obdobju aIi pa so povezana z obravnavo Sporta v druZini.

V na5i Studiji smo upoEtevaLi izsledke in spoznanja domadih
in tujih avtorj"r, tako, da se bodo predSolski otroci
trebanjske obdine na strokovno utemeljen nadin seznanil-i s

temeljnimi gibalnimj- dejavnostmi. Tako si bodo razEirili
bazo motoridnih znanj in izkuienj in si ustvarili pogoje za

Sportnorekreativno udejstvovanje v naslednjih starostnih
obdobjih. Izh,ajamo tore) iz simbioze Sportne vzgo)e in
rekreativnega Sporta v otrokovem najbolj zgodnjem starostnem
obdobju.

Sportna vzgo)a predSolskega otroka (M. Kosec, M. Mramor,
1991), je z mnogih vidikov obravnave otroka (biolo5kegdr
fizioloSkegar psiholoEkegar socioLoEkega itd. I :-zjemno
pomembna in s sredstvi motoridnih oz. gibalnih dejavnosti
praktidno nenadomestljiva. Prednosti pridobivanja motoridnih
znanj in izku5enj skozi proces motoridnega udenja so v
obravnavanem starostnem obdobju res velike. V tem procesu pa
je kot smo Ze omenili pomemben tudi rekreativen vidik
Sporta, tako kot sta ga opredelili J. Berdychova, L973 in L.
Diem, L977.

Povsem jasno j", da je pri prvih otrokovih korakih v svet
Sporta v ospredju vzgo)ni vidik, postopno pa se v obratnem
sorazmerju s starostjo, vanj vktjuduje tudi rekreativen
vidik.

oba vidika so v razlidnih strokovnih prispevkih, Studijah
aIi delih obravnavali tudi Stevilni domadi avtorji: L.
Zteunik, 1963 , F. pedidek, L970, J. Trdina, L975, s.
Kristan, L976, D. Utaga, L977t B. KremZar-Petelin, 1980, J.
Vauhnik, 1983, D. Rajtmajer, L9B7 | M. Kosec, l-988, J. Stre1,
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1989, R. Petrovid, L992 in drugi.

Vzgoja najmlajEih se zadenja z gibanjem in igro (S.
Tancig, 1979 in 1980), gibalna dejavnost pa je tisto
primarno vzgojnoizobraZevalno podrodje, preko katerega si
predSolski otroci razvtlajo ne le motoridne in inteLektual-ne
sposobnosti, marved se v okviru teh tudi naudijo gibati v
skupini sovrstnikov in uravnavati svoj dustveni odnos do
okolice.

Pozitivni udinki otrokove gibalne dejavnosti se kaZejo .r,

razv:-j".rju njegovih motoridnih sposobnosti (koordinacije,
ravnoteZ)a, modi, gibljivosti itd. ), v razvLjanju njegovih
funkcionalnih sposobnosti (srce, ol,rl-1e, dihala), usmerjena
gibalna vzgoja pa vpliva tudi na njegove intelektualne
sposobnosti (motoridna inteligenca) . Gibalno udejstvovanje
in igra vplivata tudi na vedenjske vzorce in razvol
socializacije otroka.

V bistvu gre tore) za vpliv na celovit in vsestranski
razvo) otroka in na njegovo biopsihosocialno ravnovesje. Kot
smo zapisalir Ddj bo proces predSolske Sportne vzgo)e
prepleten tudi z rekreativnimi elementi, ob tem pa Zelimo
poudariti, da naj bo to udejstvovanje predvsem igrivo,
svobodno in ustvarjalno. Poudarek je torej na igri, kar naj
bi bila tudi temeljna "metoda" pri uresnidevanju
pripravljenih programov v vrtcih oz. v predSolskih ustanovah
in v druZinskih okoljih trebanjske obdine.

Otroci
najbolj
najbolj

naj bi pri tem ob pomodi vzgo)iteljic in star5ev kar
samostojno reEevali splete motoridnih na1og, vse od
enostavnih do bolj sestavljenih in zapletenih.

Kolikor je to mogode naj bi spodbujali otrokovo kreativnost
in ob upo5tevanju nadel-a individualizacije, vodiLi otroka k
vnaprej postavljenim ciljem. Ti pa so dvigniti otrokove
sposobnosti na viSjo raven in s Sportno vzgo)o oz. Sportno
rekreacijo tvorno posedi v otrokovo mikrookolje doma in v
vrtcu.

V tem uvodnem delu ZeIimo posebej naglasiti deleZ
vzqo)iteljic v predSolskih vzgoinovarstvenih zavodih, kjer
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naj bi skupaj s star5i vodiLe zahteven pedago5ki proces. od
stariev pridakujemo predvsem posredno pomod, vzgo)iteljice
pa naj bi biLe strokovno usposobljene, saj bo pomemben del
programa slonel- na "njihovih ramenih". Prav zaradi tega
bomo pripravili ustrezne seminarje, na katerih se bodo
vzgojiteljice v vrtcih trebanjske obdine seznanile s

celotnim programom in tudi z njegovimi podrobnostmi.

3.0. VZGO.'I|O\TARSTVEI|I ZAVODI V OBEII|I IBEBT|.fB 1tsR I()'NOSTI
IIT PIOGGTT ZA IZ\UAJAITJE POSAIIEZITIE SPORIIIIE PROGRAIOV

Pri ogledu posameznih vzgojnovarstvenih zavodov v obdini
Trebnje smo ugotovili, da obstoje razJ-idni pogoji in
moZnosti za i-zvajan je posameznih Sportnih oz.
Sportnorekreativnih programov. Tako so razmere in pogoji v
Trebnjem precej drugadne kot tiste v Mokronogu, Velikem
Gabru, Mirni a1i Sentrupertu. Ponekod so vrtci prikljudeni
k 5olam, zar,je pa so odgovorni strokovni aktivi.

Izvajanje Sportnih programov v vrtcih ni na taki ravni kot
bi Ze1eIi, zai.-o je vpra5anje uveljavljanja Sportne stroke
pri celoviti obravnavi otrokovega razvoja 5e vedno odprto in
aktualno.

Osnovni podatki, ki sicer niso popolni, so pa zadostni za
pripravo programov kaZejo, da bi v Trebnjem za otroke v
starosti 3 do 6 Iet lahko nadgradili Ze ustaljene oblike
Eportne dejavnosti. Pri tem mislimo na jutranjo vadbo
predSolskih otrok, ki se izvaja bodisi v igralnicah oz. v
telovadnici, dalje na "gibalne minutke", ki spremljajo
otrokovo dopoldansko igro in zaposlitev, vadbene ure Sportne
vzgo)e in Sportne rekreacij", obdasnih oz. vaskodnevnih
sprehodov, razlidnih iger na prostem in drugih oblik.

Obudili naj bi akcijo "StarSi
izbranimi Sportnimi zvrstmi
druZine.

in otroci vadimo skupaj" in z

obogatili Eportno dejavnost
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V celotno akcijo bodo vkljudena tako vodstva predSolskih
vzgo)novarstvenih ustanov, star5i pa tudi drugi dejavniki,
ki lahko prispevajo k uresniditvi rr. faze nadrtovanega
projekta.

S star5i bo vzpostavljen neposreden stik, tako, da se bodo
Ie-ti seznanili s cilji akcije. Ta naj bi v nekaj letih
(1993 - 1998) obrodila sadove. Zelimo, da bi Sport postopno
postal nadin Zivljenja trebanjskih druZin in da bi v sistem
vrednot vgradili tudi Eport. To naj bi bil prispevek k
revitalizaciji druZine in h kakovosti njenega i,ivJ-jenja,
hkrati pa tudi k zdravju prebivalstva v obdini.

Posebna skrb bo namenjena otrokom, ki niso vkljudeni v
vzgo)novarstvene organizacije. Na osnovi podatkov, ki so na
voljo (september, L992lt je bilo v obdini Trebnje okoli 1500

predSolskih otrok, od teh pa je bilo v dnevno varstvo
vkljudenih Ie 282. Zalo bi bilo nedopustno, da bi tako
razmeroma vel-iko skupino pred5olskih otrok zavestno
izpustili iz programa.

Vemo, da materialno stanje mnogih druZin v obdini ni ugodno
in da so posamezni druZinski dlani razpeti med sluZbo, domom

in poljem. KIjub temu, ali pa prav zaradi tega, bomo
poskuEali druZinsko Z:-vJ-jenje usmeriti na drugadno pot.
Ljudje naj bi si vzelj- ved dasa tudi zase in za svoje
druZinske dlane, tako da ne bi Ziveli "drug mimo drugega,
marved drug z drugim". V spremenjen nadin ZLvljenja pa naj
vkljudili tudi Sportne vsebine.

S tem ZeIimo prispevati pomemben deIeZ h kakovosti
Zivljenja trebanjskih druZin in kar je najved mogode
odtegniti otroke in kasneje odrasle svetu drog, alkoholizma,
kajenja oz. bolezni zasvojenosti nasploh. To pa naj bi bil
tudi prispevek k akciji na osnovi katere naj bi obdina
Trebnje postala "Obdina dobrih medsebojnih odnosov. "
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4. o pRocReIrsKA zaslrova Sponra pnru5orsf,ru tItnor v ogEilr
TREBXI.IE

Programsko zasnovo Sportnega udejstvovanja predSolskih otrok
smo razdelili v dve temeljni kategoriji. V prvi so tisti
otroci, ki so vkljudeni v vzgolnovarstvene zavode, v drugi
pa tisti, ki teh zavodov ne obiskujejo. V prvem primeru gre
za organizirano in vodeno obliko razlidnega udejstvovanja s

pomodjo strokovnjakov, v drugem pa se posamezne dejavnosti
odvijajo doma.

Celoten program smo pripravili za dve starostni kategoriji
otrok in sicer za skupino od 3 do 5 let in za skupino od 5

do 7 let. Vsako izmed starostnih skupin smo poimenovali z

dolodenimi imeni, ki so otrokom blizu in s katerimi se
spoznavajo ,, zgodnjem otroitvu.

Pri pripravljanju programov smo upoEtevali tudi moZnosti za

izvajanje razJ-i6nih dejavnosti v zaprtih prostorih
(igralnica,telovadnica,bazen) in takih, ki se odvijajo na
prostem (gozd, smu6i5de, ptavaliSde itd).

Na osnovi navedenega so posamezni
oz. Sportnorekreaivnih dejavnosti

programi Sportno vzgojnih
naslednji:

PROGRAM ''ZELVA''

( starost 3 do 5 let v zaprtem prostoru)

PROGRAM ''EEBELA''

( starost 3 do 5 1et na prostem)

PROGRAM ''MUCA''

( starost 5 do 7 let

9
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PROGRAM ''JEZEK''

(starost5doTlet na prostem)

PROGRAM ''NAsA DRUZINA Sponrua DRUZTNA"

V vedini dosedanjih programov, ki so bili pripravljeni za
izvajanje Sportnih dejavnosti predSolskih otrok, se
posamezne dejavnosti obravnavajo vsaka zase. Pri tem mislimo
na razlidne gimnastidne vaje z orodjem in brez orodja,
razl-idne gibalne dejavnosti na posameznih napravah in
orodjih, dalje dejavnosti skakljanja, vledenja, potiskanja,
kotaljenja, plezanja, plazenja, dvigovanja, no5enja itd.

V naEem progJramu bomo sledili zahtevam motoridnega razvo)a
otrok oz. posameznih starostnih skupin, Pri demer mislimo na

skupino od 3 do 5 let in od 5 do 7 1et.

Razl-idne gibalne dejavnosti smo zdruZili v poligone, v
okviru katerih bodo otroci re5evali posamezne motoridne
naloge in si s tem razvLjali motoridne in tudi druge
sposobnosti. Domnevamo, da bodo razLidni poligoni bolj
privladni, v primerjavi s posameznimi gimnastidnimi vajami
al-i drugimi dejavnostmi, ki jih otroci izvajajo kot
samostojne in nepovezane naloge.

Vsak poligon je opisan poseb"j, i-zvajanje posameznih
motoridnih nalog pa bo prepuEdeno vzgojiteljicam ter
kreativnosti oz. ustvarjalnosti posameznega otroka. Na

viSji starostni stopnji so poligoni zahtevnejEi in daljEi,
vendar pa so sestavljeni iz gibalnih nalog oz. motoridnih
dejavnosti, ki naj bi jih otroci Ze osvojili.
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/T.1 ZIIAEILITOSTI GIBAIIIBGA RAZV(TIA III I(TIORIEUTN SPOSOffi)STI
o:tRof,

Preden preidemo na konkretno predstavitev poligonov, naj
povsem na kratko opiSemo znadilnosti gibalnega razvo)a in
motoridnih sposobnosti otrok v starosti 3 do 5 1et. Na ta
nadin bomo bolje razumeli gibalne potrebe otrok v posameznih
starostnih obdobjih in tudi to kaj zmorejo in kje so v
povpredju meje njihovih motoridnih sposobnosti.

Vedeti je treba da obstoje Ze dolodene razlike v gibalnih
sposobnostih med tril-etnikom, StiriIetnikom in pet let
starim otrokom. Triletni otrok ni sposoben daljEega
vzfialan ja v dolodeni de javnosti, ali dal j Eega ponavl jan ja
iste gibalne naloge. Hitro se namred navelida, zato je treba
poskrbeti za vedje Stevilo razl-idnih gibalnih dejavnosti, ki
imajo podobne al-i iste udinke. V tej starosti je hoja otroka
Ze skoraj v celoti osvojenarvendar pa se 5e pojavlj.jo
pomanjkljivosti. Otrok namred hojo pogosto prekinja s

sedenjem, plazenjem a1i pa kako drugade.

Otrok v starosti od 4 do 5 Iet pa i'e obvlada pravo hojo,
vendar ktjub temu lahko z ustreznimi vajami prispevamo k
popolnejSi in pravilnejEi hoji na5ega predEolca. Pri tem
mislimo na hojo po drtir Dd vzporedno postavljanje stopal,
vzravnano drZo z dvignjeno glavo itd.

Tek triletnega otroka je bolj vijugast, koordinacija gibanja
pa je 5e s1aba. Pri mnogih otrocih je tek podoben hitri
hoji, otroci pa so sposobni prete6i Ie kratke razdalje. Leto
dni starejEi otrok je bolj stabilen in manj pada, hitrost
teka pa se poveda Sele pri petletnem otroku.

Pri tritetnem otroku ravnoteZ3e 5e ni dobro razvito.
Nezanesljivo stopa po klopi, deb1u, vrvi itd. Pri viSji
starostni stopnji otroka pa se to Ie nekoliko izboljEa.

Med posameznimi gibalnimi dejavnostmi otrok so zelo pomembni

in tudi koristni razlidni skoki. Ker imajo triletni otroci
zelo trd doskok, sta pri doskoku potrebni mehka podlaga in
ustrezna pomod. StarejEi otroci pa Ze izvaj.jo sonoZne
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poskoke naprej, r.azaj in vstran ter jih
skakljanje. Tudi enonoZni poskoki ji* ne
preglavic.

povezulelo v
delajo vedjih

Triletni pa tudi starejEi otroci naj bi se veliko plazili in
plezaIi. Ker so to izredno dobre vaje za razvijanje pravilne
telesne dr1e in ker krepijo miSice rok in ramenskega obroda,
ter trebuEne in hrbtne miSice r so zelo pomembne in
praktidno nepogreSljive pri Sportni vadbi otrok.

Triletnik zelo rad pIeza, vendar pa 5e ni sposoben plezanja
po navpidni lrdi a1i vrvi. Razlidne naloge plezanja so tudi
za leto dni starejEega otroka zeLo zanimive, ob tem pa
vedina otrok doZivlja radost in zadovoljstvo. Otrok se v tem
starostnem obdobju loti tudi Ze bolj strmo postavljenih
Iestev in drugih pIezaI, pa tudi dreves.

Triletni otrok tudi rad dviguje in nosi razl-idne predmete
(stole, Zoge, polena, vedra, zabojdke, igrade itd.). S tem
se krepijo ustrezne miSice, otrok pa pridobiva na modi. Pri
tem je treba paziti na teZo bremena, ki s starostjo lahko
postopno nara5da.

Med zanimive in pomembne gibalne dejavnosti sodi tudi
vledenje in potiskanje. Te vaje so primerne za razvo) modi
rok, ramenskega obroda in no!;. Triletni otrok, rad vlede in
potiska razlidne predmete po tleh, po klopi, Po blazinah
itd. To dela rad sede, leZe na hrbtu ali pa na trebuhu.
Leto starej5i otrok pa rad tekmuje z vrstniki v teh dveh
dejavnostih.

Triletni otrok zeLo rad podaja, kotali in mede Zogo.
Postopno se udi Zogo tudi ujeti. Pri tem mu pogosto uide ali
pade na tIa. Ciljev 5e ne zadeva, pa tudi vodenja Zoge 5e

ne obvlada. Leto dni starej5i Ze mede razne predmete bolje
in na kraj5e razdalje tudi zadeva cilje. Starej5i otrok Ze

tudi vsklajuje hojo in tek z metanjem razlidnih predmetov.
Te vaje so zeJ-o primerne za razvo) otrokove koordinacije
gibanja.

Med

pri
koristne gibalne dejavnosti spadajo tudi
treh letih rad obe5a na veje, drog, kroge

vese.
in na

Otrok se
razl-idna
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plezala. Te vaje
spodbujamo otroke

zahtevajo dolodeno previdnost. Pri vadbi
predvsem k izvajanju me5anih ves.

V zvezi s posameznimi motoridnimi dejavnostmi triletnika oz.
Stiriletnega otroka naj omenimo 5e spretnosti na tleh. Te se
i-zrai,a3o v tem, da se otrok rad vali in kotali na razlidne
nadine. otrok naredi Ze preval naprej in povaljko na hrbtu
in na trebuhu. Leto dni starej5i otrok pa je pri tem 5e bolj
spreten.

Motoridni razvoj in gibalne sposobnosti otrok pa so v
starosti 5 do 7 let Ze na viSji ravni. Morfolo6ki razvo)
otrok v tej starostni dobi kai,e Ze precejEno podobnost z

odrasl-imi. Predvsem so 6 oz. 7 letni otroci l,e hitrej5i,
spretnejii, imajo Ze kar precej modi, hkrati pa posamezna
gibanja izvajajo Ze v primernem tempu in ritmu. Ker imajo
ved modir so vzLrajnejEi in vzdrZljivejEi, hitreje pa se
naudijo tudi sestavljenih gibanj. V tej starostni dobi
otroci le zelo radi tekmujejo.

Hoja in tek otrokom ne delata ved teZav, predvsem zato ker
so izboljEali koordinacijo gibanja. Otroci hodijo in tedejo
Ze dovolj spro5deno. Sposobni so hitre menjave smeri in med

tekom lahko :-zvajajo Ze bolj sestavljene gibalne naloge
(npr. kotaljenje obrodev, premagovanje orodij, lovljenje v
parih, vodenje Zoge, premagovanje zahtevnejEih poligonov
itd. Sposobni so vztrajno hoditi in tedi do 300 m. V tem
obdobju se kaZe bistven napredek tudi v ostalih motoridnih
sposobnostih. IzboljEa se ravnoteZje, saj otroci Ze zlahka
hodijo po kIopi, gredi ali brunu do viSine 50 cm. Pri tem
lahko izvaj.jo tudi posamezne naloger npr. nosijo Lal,1a
bremena, prestopajo ovirer s€ obradajo in hodijo nazaj itd.

Skoki ji* ne delajo ved LeZavr Sdj poskakujejo lahko v
razlidne smeri. Skadejo v viSino in globino, v daljavo z

mesta in z zal-eLom, uspe5no pa preskakujejo tudi vrtedo se

kol-ebnico.

Sposobnej5i so tudi pri plezanju po vrvi ali Zrdi, saj ne
poznajo ved strahu. To koristno motoridno dejavnost bi
morali vkljuditi v vsako vadbeno uro.
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ioga je rekvizLL, ki otroke nenehno spodbuja k razlidnim
dejavnostim. Le-to si podajajo, medejo in lovijo z eno a1i
obema rokama. ZeLo radi Ze zadevajo ciIje, lovijo odbito
Zogo od stene, sposobni pa so jo tudi voditi bodisi prosto
ali okoli posameznih ovir. Te gibalne dejavnosti lahko
izvalajo v hoji ali teku.

Glede vledenja oz. potiskanja moramo povedati da otroci v
tej starosti zelo radi sodelujejo pri vledenju vrvi, merijo
svoje modi pri potiskanju razlidnih bremen, oseb itd.

Primernost in koristnost ves smo Ze omenili pri mlajiem
starostnem obdobju. Sest oz. sedemletniki naj bi se dimved
ukvarjali s temi dejavnostmi, zaLo naj bi pri vadbi vesam
dali velik povdarek. otroci l,e kolebajo na nizkem drogu z

vedjimi nihaji in tudi v me6ani vesi. Na doseZnem drogu pa
Ze uporabljajo oba prijema (nadprijem in podprijem).

Temeljne motoridne sposobnosti si pridobivajo tudi s

spretnostmi na tleh oz. pri akrobatiki. Preval- napre) Ze

bolje obvladajo, na mehkej5i blazini pa tudi preval nazaj s

pomodjo. Posku5ajo se tudi v stoji na glavir D& rokah in na

lopaticah. Ob ustrezni pomodir so sposobni napraviti tudi
preval napre) iz zaleta z enonoZnim ali sonoZnim odrivom.
Ti otroci Ze zelo radi sodelujejo pri premagovanju razldidih
poligonov, v katerih so vkljudene razlidne spretnosti na
tleh oz. elementi akrobatike.

Na tej osnovi smo torej pripravili razli6ne poligone in
vanje vkljudili tiste gibalne dejavnosti, ki sestavljajo
temelje otrokovih motoridnih sposobnosti. Te so:

hoja in tek

skakljanje in skakanje

plazenje in plezanje

kotaljenje, metanje Iovljenje in zadevanjef

dviganje, no5enje rpotiskanje, vledenje

L4



mesane vese

vaje za ravnoteZ j e

spretnosti na tleh (akrobatika)

1.2 STRI'KII'RA \IADBEITE I'RE ZA PREDSOI,SKE CTROKE

Poleg opisa motoridnega razvo)a in gibalnih dejavnosti, ki
smo jih vkljudili v posamezne programe oz. poligone, pa
povejmo 5e nekaj o vadbenih urah, v katerih bodo sodel-ovaIi
otroci in vzgojiteljice oz. star5i.

V bistvu gre za 6as ki si ga vzamemo oz. dolodimo sami ali
pa je doloden z urnikom v posameznih vzgojnovarstvenih
ustanovah. Pri vadbeni uri v bistvu usmerjamo gibalno
dejavnost otrok, vendar pa pri tem upo5tevamo tudi njihove
ZeIje oz. interese.

Obidajno je vadbena ura sestavljena j-z Stirih delov. Za

mlajEe starostne kategorij", za katere smo pripravili na5e
programer DEj bi bila ura razdeljena na tri deler zd
starejEe pa na 5tiri. v prvem del-u se otroci ogrejejo in
razgibajo ter pripravijo na zahtevnejEe oblike dejavnosti v
glavnem delu vadbene ure.

Pri mIajEi starosti (3 do 5 let) preidemo z vajami
razgibavanja kar v glavni de1 ure. Pri tej starostni skupini
naj traja vadbena ura priblLZno 25 minut. Ogrevanju in
razgibavanju namenimo 3 do 5 minut, glavnemu delu 10 do 15

minut in zakl-judnemu delu 3 minute. Za viSjo starostno
stopnjo pa sta uvodni, to je ogrevalni in pripravljalni, to
je razgibalni del lodena t oz. prehajata drug v drugega kot
to zahteva fiziolo5ka krivulja obremenitve.

Ogrevalni del zajema predvsem razlidne gibalne igre, ki so
otrokom Ze dobro znane. Izvajamo razlidne Zivahne vaje kot
so lovljenje v parih, hoja in tek z vodenjem Zoge, razlidni
poskoki itd. Pri mlajSih starostnih skupinah je udinkovit
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nadin ogrevanja povezan s posnemanjem dogajanja i,z
Zivalskega sveta kot npr. "ptice letijo na jug", "Iovec lovi
zajca", "veverica skade z drevesa na drevo" itd. Kot smo

zapisali naj ogrevalni del traja od 3 do 5 minut.

V naslednjem pripravljalnem delu vadbene ure, ki traja 5 do
8 minut, s posameznimi gimnasti'nimi vajami sistematidno
pripravimo organizem maldkov na zahtevnejie in bolj
intenzivne gibalne dejavnosti. Predvsem uporabljamo razlidne
razLezne in krepilne gimnastidne vaje z drobnim orodjem ali
brez njega. otroci lahko posamezne vaje izvajajo v parih in
v Zel1enih ritmih. Ritmidno i-zva)anje gimnastidnih vaj naj
spremlja ptoskanje, Stetje, udarjanje po razlidnih glasbilih
ali pa kar glasba sama.

V glavnem delu vadbene ure, ki naj traja 10 do 20 minut
otrokom posredujemo nova znanja, utrjujemo Ze znane gibalne
vzorce, razvijamo razlidne motoridne sposobnosti, vendar pa

vse skozi igro. V tem delu veliko uporabljamo razlidna
orodja, pripomodke in rekvizite ter sestavljamo poligone.
Poligoni so posebej primerni za ta de1 ure, saj si otroci
zlahka skozi posamezne gibalne naloge pridobivajo nova
znanja. Praviloma naj bi se otroci v vsaki vadbeni uri
naudili kaj novega, kdaj p. kdaj pa naj bi se preskusili
tudi v razlidnih sposobnostih in spretnostih. Tekmoval-ne
oblike posameznih dejavnosti so prav primerne za ta deI
vadbene ure.

Zakl-judni del vadbene ure naj traja pribliZno 3 do 5 minut.
Namenjen je fiziolo6ki in psihidni umiritvi otrok, ki je
potrebna za prehod na drugo zaposlitev. Zato uporabljamo
razlidne sluEne, tipne in opazovalne in druge umirjevalne
igre.
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L -3 PRocRArr -ZBLva-

(Starost 3 do 5 l-et v zaprtem prostoru)

Ta program je namenjen otrokom od 3 do 5 leta starosti, ki
se bo izvajal v zaprtih prostorih. Tu mislimo na igralnico,
telovadnico, ali kak drug primeren prostor. Kot smo Ze

navedLi program sestavlj.jo poligoni, ki vkljudujejo 8 do lo
motoridnih oz. gibalnih dejavnosti, primernih za navedeno
starostno obdobje.

Ugotovil-i smo, da so pogoji za :-zvajanje razlidnih
dejavnosti v posameznih YYZ obdine Trebnje razlidni, zat-o
smo pripravili take poligone, ki jih bo z nekaj
improvizacije mod izvesti tudi v slab5ih pogojih. ob tem pa
bi radi povdarili, da bi bilo smiselno in tudi potrebno, da
bi z usEreznimi napravami oz. Sportnimi rekviziti obogatili
Sportno opremo igralnic oz. telovadnic.

ob vsakem poligonu smo navedli vse rekvizite, ki so potrebni
za postavitev Ie tega. Vaje so opisane po vrstnem redu, tako
kot si v poligonu sledijo. Izvedbo Posameznih vaj v
poligonih vzgojiteljice lahko priredijo ali dopolnijo,
glede na pogoje ali moZnosti, ki jih imajo. Pred pridetkom
vadbe na poligonih priporodamo, da se otroci ustrezno
ogrej"jo. Otroci naj skupaj z vzgojiteljico postavijo
posamezne rekvizi-i. e na ustrezno mesto in tako sestavijo
poligon. To je hkrati motivacija in priprava na pospeEeno
delovanje posameznih organskih sistemov, vsled desar se
fiziolo5ka krivuja obremenitve pridne postopoma dvigati. V

jedru vadbene ure naj ostane pribliZno na isti ravnt, z

rahlimi nihanji, proti zakljudku pa naj postopoma pada.
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''ZELVA" 1

A) Rekviziti in pripomodki:

8 stoldkov
5 miz
2 blazi-nj-
1 dolga kolebnica
2 igrad,L
I elastidna vrvica

B) Naloge:

Tzza zadetne drte otrok stede do elastidnih vrvic napetih
med nogami dveh miz in jih preskodi ter spleza preko dveh
ovir, narejenih i.z Stirih stolov. V hoji ali teku med stoli
prena5a igrado, ki jo po opravjeni nalogi vrne na oznadeno
mesto (v zadrtan krog). Naloge v poligonu nadaljuje tako, da
v hoji po klopi prestopi predmet ali igrado in nadaljrj" s

hojo do konca klopi. Na prvi blazini se bo6no kotali z glavo
obrnjen v eno smer, nato vstaner se obrne in se bodno kotali
Ee v drugo smer. Pred tunelom narejenim iz miz podepne in se
splazi skozenj. daka ga naslednja naloga in sicer prena5anje
stola iz enega kroga zadrLanega na tleh v drugega. Po

opravljeni nalogi nadaljuje s sonoZnimi poskoki (cik cak)
preko vzdolZne drte (kolebnice).

18
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"ZELVA" 2

A) Rekviziti in pripomodki:

4 obrodi
2 stola
I elastidna vrvica
I Svedska klop a1i niZja klopica
I ko5ara z Zogamt
1 letvenik (ribstol)
I deska s kljukama
4 blazine

B) Naloge:

Izza oznadene drte pridne otrok sonoZno skakLjati iz obroda
v obrod, ki so poloZeni na tl-eh. Nato se splazi pod napeto
vrvico med obema stolomar s€ dvigne, vzame Zogo iz koSare in
jo kotali po klopi tako, da hodi ob njej. Zogo nato vrne v
ko5aro aIi zaboj. Nato stede k letveniku ( ribstolu ) in
spleza do po5evno zataknjene deske, sede nanjo i se spusti
po njej na blazino. Zatem vstane, stede do bl-azin, leZe na
prvo in se bodno kotali preko vseh blazin. Na koncu vstane
in stede na zadetek poligona.
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''ZELVA'' 3

A) Pripomodki in rekvizJ-tj-z

2 nLzke gredi
4 okvirji Svedske skrinje
4 kiji
I valj oz. valju podoben predmet
I letvenik
1 stojalo z vrvLco ali el-astiko
I Svedska klop
3 blazine
2 ko5ari ali zaboja z iogamj-

B) Naloge:

Tzza oznadene drte otrok stede do pripravljene ovire (med
gredmi je "cik - cak" napeta el-astidna vrvica) in preskakuje
a1i prestopa vrvico. Nato se splazi skozi postavljeni
"tunel", sestavljen iz 4 okvirjev Svedske skrinje. Potem v
"slalomu" stede med keglji do vaIja, ga pridne valiti pred
seboj do letvenika, ga dvigne in odnese naza) na oznadeno
mesto. Zatem znova stede do letvenika, spleza do ustrezne
viSine, prepleza oz. prestopi preko napete vrvice in po
drugi strani spleza na tla. Nalogo nato nadaljuje s hojo po

Svedski klopj- a1i gredi do blazin, kjer napravi preval
naprej. Potem stede do ko5are oz. zaboja z Zogami- in
prenese aIi vrZe eno Zogo v prazno ko5aro oz. zabo1. Poligon
zakljudi s hojo a1i tekom na zadetno drto.
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"ZELVA" 4

A) Pripomodki in rekviz:-Liz

3 obrodi s podstavki
klopi2 Svedski

3 blazine
2 okvirja
5 teZkih
1 ko5ara
1 stojalo
1 deska s kljukama
1 letvenik

B) Naloge:

Izza startne drte otrok stede do prvega obrodar se splazi
skozenj in enako skozi vse naslednje. Nato LeZe na trebuh na
Svedsko ktop in se z rokama vlede po njej do konca. Nalogo
nadaljuje s hojo po Stirih preko blazin do Svedske klopi,
kjer se sedaj v hrbtnem poloZalu z rokami in z nogami
potiska do konca kIopi. Po opravljeni nalogi vstane, stede
do okvirja Svedske skrinje v katerem so teZke Zoge' vzame
eno in jo prenese v drugi okvir Svedske skrinje. Poligon
nadal-jrj" z izvalanjem sonoZnih a1i enonoZnih poskokov od
ene palice poloZene na tleh do druge. Zatem prime vrvicor Dd

kateri je privezarta ko5ara z igradami in jo vlede okoli
stojala do zadetnega poloZaja. Ko opravi to nalogo, stede do
deske pritrjene po5evno na letvenik, po vseh Stirih spleza
navzgor in nato seskodi na blazino. Poligon zakljudi tako,
da stede na zadetek poligona.

Svedske skrinje
Zog ( "medicink" )

napolnjena z igradami
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"ZELVA'' 5

A) Pripomodki in rekviziti:

4 palice
2 gredi
3 blazine
1 daljEa kolebnica
1 stol-
1 stojalo
L Z,oga

2 klopi

B) Naloge:

otrok zadne poligon s tekom do palic poloZenih na tIa in jih
preskakuje. Nato se splazi skozi tuneI, ki je narejen Lz

bl-azine, zataknjene med dve Svedski kIopi. Po opravljeni
nalogi posku5a stopati po poloZeni kolebnici in pri tem dim
manj okoli nje. Na blazinah nato napravi preval naprej in ga

poveZe s povaljko na hrbtu. Nalogo nadal-juje s plezanjem na

Ietvenik, kjer naredi meEano veso in nato spleza navzdol.
Potem stede do sto1a, ki j" ., krogu, zadtt-anem na t1eh, 9a
dvigne in odnese okoli stojala ter ga vrne naza) v krog.
Nadaljuje s tekom do dveh vzporedno postavljenih, nekoliko
razmaknjenih klopi, kjer je na zadetku v reZo poloZena Zoga.
iloqo kotali po "jarku", sam pa hodi ob strani klopi. Nato
prime i,ogo in jo vrZe ob zid ter jo poskuEa ujeti. iogo nato
vrne na zadetek klopi ter stede do zadetne drte.
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L.a PRocRArt 'eBBEr,A'

(Starost3do5let na prostem)

Otroci naj bi pridobivali motoridne sposobnosti in izkuinje
tudi na prostem. Tudi za najmlajSo obravnavano starostno
kategorijo lahko na prostem pripravimo vrsto gibalnih in
motoridnih na1og, s katerimi razvijamo posamezne motoridne
sposobnosti. Pri tem je 5e dodan faktor zunanj"g. okolja.
Domnevamo, da ozradje in tudi sicer okolje v trebanjski
obdini 5e ni preved onesnaZeno, zato lahko pridakujemo
blagodejne udinke takoimenovanih "zradnih" kopeli.

Vsekakor si je treba prizadevati, da se uravnoteZeno
kombinira vadba na prostem in v prostoru. de so se pri
analizi in ogledu pogojev, ki jih imajo posamezni VVz za
Sportne dejavnosti v zaprtem prostoru pokazale precejEne
razlike med posameznimi ustanovami, pa so te razlike za
:-zvajanje Sportne dejavnosti na prostem nekoliko manjEe.
ZaLo tudi razlike v zahtevnosti med posameznimi gibalnimi
nalogami, ki sestavljajo poligone na prostem, ne bodo
velike. Pri Lzvajanju na prostem je treba opozoriti 5e na
ustrezna obIadila.

Pripravili smo tri poligone za izvajanje na prostem. Pri
prvem smo uporabili enostavne oz. doma narejene rekvizite iz
1esa. Pri drugem, bolj zahtevnem (kar se tide rekvizitov),
smo uporabili razJ-idna plezala in naprave, ki bi jih bilo
potrebno kupiti in montirati, pri tretjem pa 9re za
kombinacijo rekvizitov in naprav, ki se sicer uporabljajo v
zaprtem prostoru.
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"dEBELA'' 1

A) Pripomodki in rekviziti

4 lesena bruna (premer 10 cilr dolZina 50 cm)

1 palica
2 rogovili
6 lesenih dokov (premer 30 cilr viSina 15 cm)

4 otro5ke kangljice
3 leseni doki, razJ-:.d.ne viSine (premer 30cm, viSine 10cm,

20 cm in 30 cm)

pleteni koEari
lesenih kolobardkov (premer 5 cm)

okrogli poleni

2

10

2

B) Naloge:

Izza oznadenega mesta otrok pritede do vzporedno poloZenih
brun in jih drugega za drugim prestopi ali preskodi. Nato
spodleze palico, ki je poloZena na rogovili, stopi na prvi
dok in zatem stopa po vseh ostalih, ki so postavljenji v
"cik-caku" ter na koncu seskodi. Ko opravi to nalogo pridne
kotaliti leseno bruno do oznadenega mesta (kangljica) in
nato 5e nazaj. Nato ste6e v slalomu med kangljicami do
Leseneih dokov razlidnih viSin in stopa iz niZjega na
viSjega ter seskodi. Potem stede do lesenih kolobardkov in
poskuEa enega vredi v ko5aro. Nato stede do naslednje
ko5are, vzame iz nje poleno in ga v teku prenese okoli doka
ter poloZi naza) v ko5aro. S tekom do zadetne drte zakljudi
poligon.
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''dEBELA'' 2

A) Pripomodki in rekvizLL:-

1 dvodelno plezalo s krogi (pritrjeno)
1 plezalni polkro?ni most
1 peskovnik, ograjen z lesenimi doki
1 tobogan s po5evno lestvijo
1 plezalo, kombinirano z okroglimi odprtinami
1 ko5ara ali zabol z Zogami

B) Naloge:

Tzza dolodenega mesta otrok stede do dvodelnega plezala s

krogi, spleza po l-estvi navzgor in navzdol, nato se prime za

kroge in v me6ani vesi neko1iko zaniha. Potem se splazi
skozi odprtino v plezalu. Nalogo nato nadaljuje na
polkroZnem pleza1nem mostu, kamor do vrha spleza po Stirih z

rokami naprej, nato pa ob pomodi vzgojiteljice z nogami
naprej. S tega mesta nato stede do peskovnika in z odrivom
z lesenega doka skodi vanj. Na drugi strani spleza znova na

dok, seskodi na tl-a in stede do tobogana. Po po5evni lestvi
spleza navzgor in se nato po toboganu spusti na tla. Po

zakljudku te naloge stede do ko5are z ZogamL in eno izmed
njih poskuEa vredi skozi odprtino. Zatem zLeze v notranjost,
pobere i,ogor D& drugi strani z Zogo vred prileze ven in jo
vrne v ko5aro. Nato stede na za6etek poligona.
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"EEBELA'' 3

A) Pripomodki in rekvizitiz

1 lesena A lestev
1 deska s kljukama
3 obrodi s podstavki
L Zoga
1 Sest delno zviralo
1 peskovnik ograjen z lesenimi doki
1 plezalni polkroZni most
2 obroda
1 blazina
4 stojala

B) Naloge:

Na dani znak otrok Lz oznadenega mesta stede do lesene A
lestve, spleza po eni strani gor in po drugi do1 do poEevne

deske, zataknjene za klin lestve. Po njej se spusti navzdol,
nato stede do obrodev in zleze skozi vse tri. Ob Sestde1nem
zviralu ga daka v obrod postavljena Zoga, ki jo mora vredi
skozi vedjo odprtino zvirala. Nato jo pobere in vrne v
obrod. Potem stede do peskovnika, ki ga s stopanjem s doka
na dok v hoji obkroZL. Nato se usmeri k plezalnemu
polkroZnemu mostu, kjer je na vrvici obe5en obrod. obro6 je
spuiden nekoliko niZje (20 do 30 cm od tal). Posku5a iti
skozenj. od tu dalje stede do blazine, kjer se preko nje
kotali vzdoLZ svoje osi. Poligon zakljudi s tekom v slalomu
med postavljenimi stojali.
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4 .5 PROGRAT{ -HUcjA-

(Starost5doTlet v zaprtem prostoru)

Ta program je namenjen otrokom v starosti 5 do 7 1et, kar
pomeni da bodo naloge v poligonih zahtevnej5e, tako z vidika
motorike kot tudi z vidika del-ovanja posameznih organskih
sistemov in podsistemov. PoLigoni bodo namenjeni tudi
motori6nemu udenju in s tem pridobivanju motoridnih izku5enj
ter znanj. Tudi ti poligoni so pripravljeni za slabEe
pogoje, napr. v igralnici in za boljEe v telovadnici.
Enako kot za pre)Enjo starostno kategorijo veIja, da se je
pred vadbo treba ogreti, skupaj pripraviti orodje,
vzgojiteljica pa naj poskrbi za zadostno motivacijo na
zadetku vadbe.

Ker je to viSja starostna skupina, si Lahko v okviru
pedago5kega procesa in metodidno-didaktidnih nadel pomagamo

z vadbo na poligonu v vedih skupinah. To tako, da ena
skupina vadi in zakJ-juduje npr. v prvi tretjini poligona,
druga v drugi tretjini in tretja v zadnji tretjini polilJona.
Po dolodenem dasu izvajanje nalog zamenjamo, na koncu pa vsi
opravijo celoten poligon.

Z organizacijskega vidika )e vzgo)iteljicam v veliko pomod

tudi tekmovalna oblika izvajanja poligonov, vendar pa moramo
pri tem natandno opazovati izvajanje, da ne bi otrok
krividno ocenjevali. Pri tekmovanju ni nujno, da upo5tevamo
Ie das j-zvajanja, marved lahko ocenjujemo tudi pravilnejSo
izvedbo.
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"MUCA" 1

A) Pripomodki in rekviziti

4 mize
I elastidna vrvica
7 stolov
3 blazine
1 Svedska klop
1 letvenik
L Zoga
2 dolgi kolebnici
1 teZka ioga

B) Naloge:

Izza startne 6rte otrok stede do mizic, kjer so med nogami
napete eLastidne vrvice v razJ-i-dnih viSinah. Te vrvice med

tekom preskakuje ali prestopa. Nato stopa s stola na stol,
ki so medsebojno razmaknjeni (potrebni sta kontrola in
pomod). Po seskoku nadal-j.rj" s tekom do blazin, kjer ob
asistenci napravi preval naprej z zaletom ( sonoZni aIi
enonoZni odriv). Nato se vleZe na klop na trebuh, dvigne
nogi od klopi in se s pomodjo rok vlede po klopi do konca.
Po tej opravljeni nalogi stede do letvenika, spleza nanj r se
obrne s hrbtom proti letveniku in nekaj 6asa vzLrala v
me5ani vesi. Po opravljeni nalogi spleza z letvenika, stede
k teZki Zogi, ki je v oznadenem krogu, vzame Zogo in jo v
slalomskem teku med stoli prenese nazaS do oznadenega mesta.
Nato stede do prve kolebnice, poloZene na tleh in ob njej
poskakuje po eni nogi, ob drugi kolebnici pa poskakujej po
drugi nogi. Na koncu poligona vzame drugo Zogo, )o vrZe ob
steno, ujame in poloZi nazaj v oznaden krog. Nato stede na
zadetek poligona.
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''MUCA'' 2

A) Pripomodki in rekviziti:

1 nizka gred
3 okvirji Svedske skrinje
1 letvenik
1 deska s kljukama
3 blazine
4 keslji a1i kiji
L ioga za vodenje
1 Evedska klop
1 plastidna loga
3 stoli

B) Naloge:

Izza zadetne drte otrok stede do gredi in jo sonoZno
preskakuje, z rokama pa se opira nanjo. pri tem se pomika
naprej. Nato stede skoz okvirje, ki so postavljeni pokondno
v cik-caku. Po prehodu zadnjega okvirja spleza po po5evni
lestvi na letvenik, prepleza na po6evno desko in se po njej
pripelje na blazino. Nato vzame Zogo, jo t slalomu vodi med

kiji oz. keglji, nakar jo s tekom prenese naza) na ozna6eno
mesto. Na bJ-azinah nato napravi dva prevala naprej. Po

Svedski klopi, ki sledi, pa hodi nazaj. Na koncu klopi se
obrne in seskodi, vzame pripravljeno Zogo in jo zakotali pod
tremi postavljenimi stoli. Takoj zatem stede do zadnjega
stola in poskuEa uloviti kotaledo se Zogo, nakar jo vrne na
oznadeno mesto. Poligon zakljudi s tekom na zadetno drto.
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''MUCA'' 3

A) Pripomodki in rekviziti:

2 Svedski klopi
5 bl-azin
4 okvirji Svedske skrinje
1 letvenik
2 ko5ari z Zogami
3 keslji a1i kiji

B) Naloge:

Izza startne drte otrok stede do vzdolZno postavljenih,
nekoliko razmaknjenih klopi in jih preide v razkoraku ter
seskodi na blazine. Nato se obrne in napravi povaljko nazaj.
Po opravljeni povaljki se splazi skozi prvi okvir, drugega
prestopi ali preskodi, skozi tretjega se splazi in detrtega
zopet preskodi ali prestopi. Nato stede do letvenika, spleza
do oznadenega mestar s€ dotakne zastavice (viSino dolodi
vzgo)iteljica), ki visi na predki in seskodi na blazine. Po

seskoku stede do naslednjih blazin in napravi najprej preval
naprej, takoj zatem pa 5e stojo na lopaticah. Nato vstane in
iz zaboja oz. ko6are pobere tri Zoge, ki jih vse hkrati
prenese v drug zaboj al-i koiaro. Iz oznadenega kroga vzame
pripravljeno l.ogo in z n)o poskuEa podreti postavljene
kegl)e oz. kije. Nato podrte keglje postavi nazaj, Zogo vrne
v oznaden krog in stede na zadetek poligona.

40



oo oo o ooo

lO

Ufr

@
o--C,
o_o



"MUCA" 4

A) Pripomodki in rekvizitit

4 okvirji
1 gred
1 stojalo
2 Evedski
1 deska s

1 letvenik

Svedske skrinje

4 blazine
2 ko5ari (zaboja) z Zogami

klopi
kljukama

B) Naloge:

Na zadetku poligona stede otrok do okvirjev Svedske skrinje
in prvega prepleza a1i preskodi, drugega spodleze, tretjega
preskodi in detrtega znova spodleze. Nalogo nadaljuj" z

bodnim pomikanjem (hojo) po gredi, nato stede do stojala in
ga v teku obkroZi, nakar se splazi pod obema Svedskima
klopema. Naslednja naloga je plezanje po letveniku, nato pa
hoja po Stirih, po poievni deski navzdol vzvratno. Zatem
nadaljuje s skokom v daljino z mesta izza oznadene drte.
Doskok je na bJ-azino. Po opravljenem skoku stede do zabola
oz. ko5are z Zogami, vzame eno in jo posku5a vredi v drugi
zaboj oz. koSaro. de mu to ne uspe, pobere Zogo in jo poloZi
v ko5aro, ki jo je zgre5i1. Pri zadnji nalogi v poligonu
posku5a ob pomodi vzgojiteljice napraviti stojo na rokah.
Nato stede na zadetek poligona.
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,'MUCA'' 5

A) Pripomodki in rekviziti:

1 Svedska skrinja
1 Svedska klop
1 nizka koza
2 mehki blazini (debelejEi)
1 gred
1 lestev s kljukama
1 letvenik
l- doseZni krogi
2 dolgi kolebnici
2 teZki i,ogj-

B) Naloge:

Iz oznadenega mesta otrok stede do okvirja Svedske skrinje
in se splazi skozenj. Nato nadaljuje s tekom po
pripravljenih "stopnic&h", ki jih sestavljajo Svedska klop,
skrinja in koza. Doskodi na mehko blazino, nato pa stede do
nizke gredi in hodi po njej tako, da vmes prestopi
"medicinko", ki je na gredi. Ko sestopj- z gredi nadaljuje s

plezanjem po po5evni lestvi in seskodi na mehko bLazino.
Pleza do viSine, ki jo dolodj- vzgojiteljica. Poligon
nadaljoj" na bLazinah, kjer naredi preval naprej in 5e

povaljko na hrbtu. Nato na krogih napravi meEano veso in z

boki zaniha v l-evo in desno. Poligon zakljudi tako, da
kotali teZko Zogo ob kroZnici, ki jo oznadujeta dve na tla
poloZeni kolebnici. Potem stede na zadetek poligona.
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4.5 PROGRAU -.IEZEK-

(Starost5doTlet na prostem)

Naloge, ki smo jih pripravili za poligone, ki jih bodo
otroci v navedeni starostni skupini izvajali zunaj =o
motoridno nekoliko zahtevnejEe. V osnovi pa smo sledili
istim nadelom kot za program "debeIa", tako, da smo
pripravili tri poligone: prvega s preprostimi rekviziLr,
napravami in orodji, drugega, ki ga sestavl-j.jo vgrajene
naprave (igrala in plezala) in tretjeg., kjer gre za
kombinacijo naprav, rakv:-zitov in orodij, ki se uporabljajo
v zaprtem prostoru in zunaj.
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''JEZEK'' 1

A) Pripomodki in rekviziti:

2

11

2

2

2

1

20

1

1

vzdolZni debli dolZine 3 m

lesenih dokov (premer 25 cmr viSina
palici
deski (Eirina 25cm, dolZina 3m)

obroda
koEara
storZev ali lesenih kolobarjev
vedro
improvizirano stojalo

3Ocm)

B) Naloge:

Otrok pridne poligon s tekom do debl-a, ga na zadetku prime z

obema rokama in sonoZno preskakuje do konca. Pri tem se
pomika naprej. Nato pri6ne kotaliti leseni dok do
naslednjega debla in naza). Na drugem deblu posku5a hoditi
po prstih, pribliZno v sredini napravi d"p, vstane in
nadaljuje s hojo po prstih do konca debla. Pri ovirah,
(palici poloZeni na doke) prvo spodleze, drugo pa preskodi.
Nalogo nadaljoj" s hojo po Stirih, po po5evno postavljeni
deski do vrha, nato pa po drugi strani stede navzdol. Pri
naslednji nalogi prenese lesen dok tz eneela obroda v
drugega. Sledi hoja po lesenih dokih, ki so med seboj
razmaknjeni in postavljeni v "cik caku". Zadnjo nalogo v
poligonu napravi tako, da i-z ko5are vzame storZ in posku5a z

njim zadeti vedro nataknjeno na stojal-o. Po opravljenem
metu pobere storZ in ga vrne v koSaro. S tem je naloge v
poligonu zakljudil.
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''JEZEK'' 2

A) Pripomodki in rekviziLiz

1 plezalo kombinirano z okroglimi odprtinami
3 klopice
I peskovnik, ograjen z lesenimi doki
1 teZka i,oga
1 tobogan s po5evno lestvijo
1 dvodelno plezalo s krogi
I Zoga
1 palica

B) Naloge:

Otrok na znak stede do plezala kombiniranega z okroglimi
odprtinami, zleze skozi "tunel", na drugi strani spleza Po
lestvi navzgor in po drugi navzdol. Na klopi ob igriSdu se
oprime klopi, sonoZno skodi na klopr Dd drugi strani pa
sesko6i dol. To vajo ponovi dvakrat. Potem ste6e do
peskovnika, stopi na enega izmed dokov in se sonoZno odrine
v daljino v peskovnik. Nato stede do naslednje klopi, kjer
opravi hojo na klopi, vmes pa prestopi "medicinko" na njej.
Naslednjo nalogo izvaja na toboganu, kjer posku5a splezati
po drsni ploskvi dim vi5je, tu se ob pomodi vzgojiteljice
obrne in se zapelje navzdol. Na dvodelnem plezalu s krogi
napravi meEano veso in s pomodjo prestopanja z nogami
"nari5e" krog. Poligon nadaljuje z zadevanjem Zoge z r:ogo
pod klopjo. Ko to opravi pobere Zogo in jo vrne na prej5nje
mesto. Razdalja zadevanja naj bo oznadena s palico, poloZeno
na tleh. Vse naloge j" .r, poligonu tako opravil.
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''JEZEK'' 3

A) Pripomodki in rekviziti:

1 nogometna Zoga
4 stojala
1 peskovnik ograjen z lesenimi doki
1 deska (dolZine 3m)

1 deska s kljukama
1 Svedska klop
1 Svedska skrinja
1 tobogan s po5evno lestvijo
1 Sestdelno zviralo

B) Naloge:

Na znak pridne otrok z nogo voditi Zogo v sIalomu med

stojali. Naloga je enaka v obe smeri. Po poEevni deski, ki
je poloZena na dok ob peskovniku stede in z zaletom skodi v
daljino. Nato stede do Sestsdelnega zvirala in preide skozi
vse odprtine. Pri zadnji se ustavi in napravi preval naprej
na drogu. Poligon nadaljrrj" na sestavljeni oviri, ki je
kombinirana s toboganom. Na zadetku stede do klopi in s

tekom preide iz niZje klopi na viSjo Svedsko skrinjo. Nalogo
nadaljuje s hojo po ravno poloZeni deski, zaiuaknjeni za
Iestev tobogana, nato spleza po lestvi na vrh in se Po
toboganu spusti r,avzdol. Naloge so v poligonu s tem
kondane.
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4.7 pRocRAri -NA,SA nnuZrne - Sponrrra onuZrna.

V okviru programa "NaEa druZina Sportna druZina" smo
posebej pripravili program za Sportno dejavnost predSolskih
otrok v druZinah trebanjske obdine.

Programi, ki smo jih pripravili za Sportno dejavnost
predSolskih otrok v vzgojnovarstvenih zavodih predstavljajo
v celoviti dejavnosti le en segment. Drugi enako pomemben pa
so dejavnosti v druZini, kjer ima Sport pomembno mesto.

DruZina je tisto mikrookolje, v katerem se zadne proces
otrokovega zorenja. Tu so temelji za vsestranski razva)
otroka, in med drugim tudi za motoridni oz. gibalni. Otrokov
napredek poqojujejo Etevilni dejavniki in star5i pri tem
lahko velko pomagajo.

StarEi naj bi imeli vpliv na pripravo in izvajanje
posameznih programov v vrtcih oz. vzgo)novarstvenih zavodih,
vzgo)iteljice pa naj bi vplivale na gibalni razvoj otroka in
na njegovo Sportno dejavnost tudi v druZini. Spodbujali naj
bi vadbo otrok skupaj s starSi.

V druZini naj torej poleg intel-ektualnega, dustvenega in
socialnega, poteka tudi motoridno zorenje. Vendar pa je pri
tem nadvse pomembno sodelovanje vsaj enega, 5e bolje pa obeh
roditeljev. Taka dejavnost Lzzi.va poseben interes pri
star6ih, ki v posameznih razvojnih obdobjih pri svojem
otroku ugotavlj.jo raven njegovih motoridnih sposobnosti.
Hkrati je to tudi neposredna spodbuda za razvo)
psihofizidnih, torej fonkcional-nih in motoridnih sposobnosti
otroka, ki postopno napreduj"jo in izva)a vse LeZle in
zahtevnejEe motoridne naloge.

Vadba starEev in otrok v druZini poglablja medsebojne
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Pri nadrtovanju in programiranju, 5e bolj pa pri izvedbi
programov sta najpomembnejEa in odl-odilna dejavnika
vzgojiteljica v vzgojnovarstvenem zavodu, doma pa roditelji
oz. star5i. ZaLo Zelimo posebej naglasiti povezanost in
sodelovanje med obema dejavnikoma.



socialne in dustvene vezi, predstavlja Lzvor radosti in
veselj. .r, druZini in v bistvu usmerja otrokovo vzgojo z igro
in gibanjem.

Skupna gibalna dejavnost pomeni hkrati vadbo za otroka in
star5e, ker naj bi roditelji demonstrirali posamezne naloge
oz. gibalne dejavnosti in jih skupaj z otrokom tudi
izvala1i.

Ob danaEnjem nadinu Zivljenja in nenehnem "pomanjkanju"
prostega 6asa, ki spremlja druZino, bi bila taka redna
dejavnost lahko skupna dru.Zinska "stidna" todka. Bogatila
naj bi vedkrat Sibke in poru5ene odnose v druZini in
prispeval-a k celostnemu zdravju druZine. Ob taki dejavnosti,
bi najvedkrat namiSljeni razLog "pomanjkanje dasa" izgubil
svojo "vrednost".

Starie v trebanjski obdini bomo skuEali pridobiti za
tovrstno dejavnost doma, zlasti tiste, katerih otroci niso v
vzgojnovarstvenih zavodih. ZaLo smo pripavili program:

''NASA DRUZINA Sponrna DRUZTNA"

Z njim ZeIimo spodbuditi redno, vedkrat tedensko ali
vsakodnevno Sportno oz. Sportnorekreativno dejavnost
druZine, v tistih qibalnih dejavnostih, ki jih dlani druZine
lahko izvaj^jo doma oz. v bliZnli okolici. Seveda pa pri
tem ne moremo mimo tistih dejavnosti, ki se izvaj.jo na
prostem oz, v naravi. Taka, primerno intenzivna vadba, Pa
naj bi potekala vsaj 2 krat tedensko v razlidnih Sportnih
dejavnostih in v vseh letnih dasih. Pri tem misl-imo predvsem
na ciklidne aerobne aktivnosti (hoja, tek, kol-esarjenje,
plavanje, hoja in tek na smudeh itd. ) Pa tudi na druge npr.
alpsko smudanje, tenis, lokostrel-stvo, jahanje, razlidne
Sportne igre itd.

Star5i oz. roditelji, ki sicer poznajo svoje otroke, bi
morali vsaj v grobem poznati temeljne znadilnosti nihovega
motoridnega oz. gibalnega razvo)a. To je posebej pomembno v
predSolskem obdobju, zaLo naj bi skupaj uporabili ta znanja
in jih vkljudili v Sportnorekreativno udejstvovanje otrok
doma v druZini.
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Za vadbo v druZini smo pripravil-i splet gimnastidnih vaj z

zdravstvenimi udinki, nekaj vaj Lz akrobatike ter vse kar je
potrebno, da bi plavanje in smudanje postala druZinska
Sporta. Ti dve dejavnosti naj bi se preteZno izvajali na
prostem.

Zdravstveni udinki posameznih gimnastidnih vaj se kaZejo
predvsem na pravilni drLi telesa, Ob izva1anju le-teh se
razvLjajo in krepijo predvsem hrbtne in trebu5ne miSice.
Vaje, ki so podrobno opisane in shematidno prikazar,e so
pripravljene za otroke v starosti 3 do 7 1et.

Najprej pa povejmo 5e nekaj o

sestavni del- Sportnega
udej stvovanja druZine.

jutranji gimnastiki, ki naj bo
oz. Sportnorekreativnega

4.7 .I JIIIRAI|JA GIHI{ASTIKA

Kljub znanim pozitivnim udinkom in vsakodnevnim spodbujanjem
preko jutranjih radijskih oddaj, Zal v na5ih druZinah to ni
preved razvita gibalna dejavnost. Veliko premalo otrok in
odraslih se vkljuduje v to jutranjo koristno vadbo.

Prav zaLo Zelimo posamezne dlane trebanjskih druZin in
druZin v celoti spodbuditi k redni jutranji vadbi. Ta
dejavnost koristi tako otrokom kot tudi odraslim. Otroka na
prijeten nadin spodbudi k delu oz. igri, hkrati pa se
razgiba, poZivi krvni obtok in delovanje dihal. S pravilno
izbranimi vajami se utrjuje dobra drla telesa in kar je 5e

pomembneje, otrok se navaja na redno vsakodnevno dejavnost.
To je poleg drugega tudi osnova za redno Sportnorekreativno
udejstvovanje v kasnejEem starostnem obdobju.

Jutranja gimnastika naj bi tajala pribliZno 10 do 15 minut
in 6e je Ie mogode naj bi jo izvajali pred zajtrkom. Vsaj
eden od roditeljev naj bi vadil skupaj z otrokom. To je
vselej bolj zanimivo, saj se otrok vesel-i take vadbe, 5e
posebej, de je razpoloZenje prijetno.
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vaje izbiramo tako, da so aktivni vsi deri teresa. Lahko
pridnemo od gIave, preko rok in ramenskega obroda,
trebu5nega in hrbtnega deIa, do kordnega predela z nogama.

Vaje naj vkljudujejo kroZenja, obrate, predklone, zaklone,
prednoi.enla, odnoZenja, zanoZenja, lahke poskoke itd.
Posamezne vaje lahko Lzvajamo na tleh, vendar vseIej.r.
mehki podla9i, pa seveda stoje in v drugih poloZajih.
Jutranja vadba ne sme biti naporna oz. preved intenzivna.
zaLo izberemo 4 do 5 raZjih gimnastidnih vaj za gibrjivost
in pravilno drio telesa in de je Ie mogode jih izvajamo ob
glasbeni spremljavi.

I vaja "SVEaNIK"

Otrok kledi na mehki podJ-agi tako, da j e zravnan kot
sveEnik. V tem poloZaju odrodi, pokrdi podlahti in jih
obrne navzgor. v tem porozaju se izmenidno obrada v levo in
desno, koli kor je to mogode. Vajo ponovi B krat v obe
smeri.
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2. vaja "POGLED NA PRSTE,'

otrok rezi na hrbtu na mehki podlagi z rokama ob telesu.
Eden od star5ev mu pomaga tako, da ima hrbet ves das stik s
podlago. V tem poloZaju dvigne glavo in pogled.a prste nag,
sekundo ari dve vztraja v tem poloZaju in se vrne v zadetni
poloiaj. Nato se sprosti in ponovi vajo 6 do B krat.

3. vaja rrPTlIrr

Otrok stoji vzravnano in pokrdi roki tako, da se z njima
dotakne ramen. V tem poloZaju poskakuje na mestu, roditelj
pa skrbi, da ima ves das vzravnan hrbet. Vajo ponovi 6 do B

krat.

lr
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4. vaja "NOGE IZZA GLAVE"

rz seda razkoradno na mehki podragi preide otrok preko leZe
na hrbtu do poloZala vznosno, tako, da se znogama dotakne
ta1 izza glave. Z zamahom nog se nato vrne v zadetni
poloZaj. Roditelj pri tem pazi, da otrok ne napravi prevala
nazaj. Vajo ponovi 4 do 6 krat.

5. vaja "SKARJTCE"

Otrok leZi na hrbtu na mehki podlagi z rokama ob telesu.
Eden od roditeljev ga drZi za ramena in jih potiska k tlom.
Nato dvigne nogi pribliZno 20 cm od tal in z njima striZe
levo in desno ter gor in dol. Po 6 ponovitvah spusti nogi na
tl-a in vajo napravi znova.

l
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6. vaja "OKNO"

otrok v sededem polozaju spoji roki pred seboj in napravi
"okno". skozenj nao izmenidno prevrede d.esno in zatem Ee
levo nogo ter vajo ponovi Ee v obratno smer. Roki morata
biti pri tem ves das skrenjeni. Vajo ponovi 4 krat v obe
sneri.

7 vaja "MUCA IN KUZA,'

otrok kledi na mehki podragi in se z rokama pred seboj opira
na tIa. Nato dvigne glavo in uslodi hrbet v prsnem deIg,
zatem pa predkloni glavo in izbodi hrbet v prsnem delu.
Roditelj pri tem pazi, da sta obe roki mad izvajanjem ves
das iztegnjeni. Vaja naj se ponovi 6 do B krat.
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8. vaja "NEBO IN ZEIvILJA"

otrok kledi na mehki podragi in skozi vzrodenje ter pogredom
gor napravi zakron. Nato napravi predkron, se z rokama
pribliZa tlem in izbodi hrbet. Ko vajo obvrada kLede, jo
]ahko izvaja tudi stoje. Vajo naj ponovi 6 do B krat.

4.7.3 \NL]E Z EI.EI{ENTI AKROBATIKE

1. vaja "PLESALEC PLESALKA''

Otrok stoji na eni nogi, drugo pa zanolL in pokrdi.
roko prime pokrdeno noqo, z drugo roko pa predrodi.
poloZaju poskuEa vztrajati nekaj sekund. V zadetku
od roditeljev pomaga ohranjati ravnovesje.

Z eno
V tem

mu eden
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2. va ja "KOTALJENJE SODA',

otrok se vl-eze na trebuh na mehko podragor z rokama ob
teresu. Z obratom na hrbet se nato pridne kotariti oz.
obradati okrog svoje vzdorZne osi. Kotarjenje izvaja najprej
v eno, nato pa 5e v drugo stran. vajo ponovi 3 krat v vsako
stran.

3. vaja "PREVAL NAPREJ IZ POLOZAJA RAZKORAdNO"

rz razkoradnega poloZaja napravi otrok z oprijem tar pred
seboj preval naprej do seda. Roditelj mu pri tem pomaga s
prijemom za tilnik. Ko obvlada enega rahko s skrdenimi
nogami napravi 5e drugega. Vajo naj ponovi 3 krat.
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4. vaja "PREVAL NAPREJ PREKO KOLENA ODRASLEGA',

otrok izvede iz podepa na mehki podragi preval naprej preko
korena odraslega. Njegovo nogo nato preskodi v nasprotno
smer in ponovno napravi prevar naprej. vajo ponovi 3 krat.
Po potrebi napravi otrok najprej prevar naprej brez ovire in
s pomodjo roditelja.

5 vaja "NA odETovrH KoLENTH z cLAVo NAVZDoL"

O6e prime otroka za roke (po1n prijem) viSje pri ramenih in
si ga posadi na kolena v sed raznoino. Nato gre otrok v
zaklon in spusti glavo do navpidnega poloZala. Roditelj s
svojima rokama pritiska otrokove noge k telesu tako, da je
i-zva1anje naloge povsem varno. Po kratkem visenju se otrok s
pomodjo roditelja vrne v sed in nato napravi seskok na tla.
Vajo ponovita 2 do 3 krat.
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6. va ja "PREVAL NAPREJ PREKO RAMENA,'

Roditelj sedi na mehki podlagi z rahlo pokrdenimi nogami.
otrok stoji za njim in z n)egovo pomodjo napravi prevar
naprej preko ramena do seda na korenih roditerja. Ta mu
seveda z obema rokama pomaga. vajo naj ponovita 2 do 3 krat.
To vajo naj otrok izvaja 5e1e potem, ko ze obvrada prevar
naprej na tleh in druge opisane elemente akrobatike.

7. vaja "DRUZTNSKA RAZNoZKA,,

Pri tej vaji sta skupaj z otrokom udereZena oba roditerja.
Eden od roditel jev (ode) sedi na tl-eh, otrok pa stoji med
njegovima nogama s delom obrnjen k njemu. Drugi roditerj
(mati) stoji za hrbtom prvega (odeta) in prime otroka visoko
pod pazduho, tako da s svojima rokama podpira otrokovi roki.
Po dveh ali treh prehodih Lz stoje v podep, se otrok na znak
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modno odrine od tar, mati pa ga prenese preko grave odeta do
stoje na tleh. Ode pri tem pomaga tako, da prime otroka za
nogi izpod kolena. Otrok v letu raznoZi in iztegne nogi ter
s pomodjo matere pristane na t1eh. Vajo naj skupaj ponovijo
5 do 6 krat. Tu je predvsem pomembno vsklajeno sodelovanje
vseh treh udel-eZencev.

8. vaja "STOJA NA GLAVI"

Roditelj sedi raznoZno na mehki podlagi, otrok pa pred njim
depi. Z rokama se opre ob tla, glavo postavi v roditeljevo
narodje in se odrine od tal v stojo na glavi. pri tem mu

roditelj pomaga tako, da ga modno drZi za boke. V tem
poloZaju otrok vztraja sekundo aIi dve, nakar ga roditelj
spusti v zadetni poloZaj. Vajo ponovita 3 krat.

9. vaja "LET PO ZRAKU"

Otrok in roditelj sta v podepu obrnjena drug proti drugemu.
Otrok poloZi svoji roki v roki roditelja po vsej svoji
doIZini, roditelj pa seZe s svojima rokama pod pazduhi

64



otroka. Otrok se na znak odrine navzgor r roditelj pa se
rahlo obrne in ga v velikem loku prenese na drugo stran,
kjer otrok mehko doskodi v podep. Nato qa po zraku ma enak
nadin prenese 5e na drugo stran. Vajo ponovita 6 krat.

Med posameznimi Sportnorekreativnimi dejavnostmi, za katere
je bil v obdini Trebnje izkazan doloden interes, smo izbrali
dve, smudanje in plavanje. Postopno naj bi namred ustvarili
pogoje za izva)anje obeh dejavnosti v obdini. Pripravili smo

oba modela, tako da bi preko otrok obe dejavnosti zaZiveli v
druZinah. Smudanje in plavanje smo izbrali tudi zato, ker
imata mnogotere pozitivne udinke udinke na otroka, Pa tudi
na ostale druZinske 6lane.

4.7.4 OSIIO\TE AI,PSKBGA SI{UEANJA

Kdaj naj postavimo otroka na alpske smudi ?

ile triletni otrok se lahko spozna s "dudnimi ubovali", ki
ji* bo kasneje rekel smudi. Pomo6 star6ev je pri prvih
otrokovih korakih na snegu neizogibna, predvsem pa njihov
spro5dujod odnos. Vse naj se pridne z igro in z n)o tudi
dolgo dasa nadaljrrj". Otrok bo tako vzllubil smudanje, v
veselje svojih star5ev, morda pa bodo ti zadetki prerasli v
druZinsko smudanje.

otrok naj bi torej pri treh letih prvid stopil na smudi, med

detrtim im petim letom pa naj bi dobil prvo smudarsko
znanje. Otrok naj pridne s "smudanjem" v stanovanju. To

pomeni, da naj podaljEana stopala preizkusi najprej v
prostoru, v katerem se poduti najvarneje. Sele potem naj gYe

na snelJ.

Kak6na naj bo oprema ?

Najslab5a je slaba oprema in de ZeLimo otroku prihraniti
obilo LeZav na snegur RU kupimo zares dobro opremo. Glede
obutve moramo vedeti, da otrokovi nogi 5e rasteta in se
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razvLjata, posamezni deli kot sta napr. g1elnla, pa so 5e
posebej obdutljivi. Temu primerni morajo seveda biti devtji.

Izberemo usnjene devlje,
gleZnje, ali pa mehkejie
potisk kolen naprej.

ki so dovolj trdi, da varujejo
plastidne devlje, ki omogodajo

Smudi naj bodo za triletnike plastidne in dolge pribliZno 60

cilr za starej5e od 4 do 6 l-eta pa okoli 70 do 90 cm. DoIZina
smudk je odvisna predvsem od telesne tue7e otroka in njegove
telesne zmogljivosti. Za pritrditev devljev na smudi
zadoEdajo za triletnega otroka posebni trakovi r zd vedjo
starost pa avtomatske vezi, ki pa morajo biti pravilno
nastavljene. Le te naj nastavi strokovnjak. Palice ne
smejo biti predolge. otroku naj segajo nekje v sredino med

boki in pazduho.

Kak5ni naj bodo prvi koraki na snegu ?

Najprej izberemo raven teren, ki ga lahko poteptamo sami.
Otrok naj na ravnj-ni dimved hodi v razlidne smeri, Pri tem
pa naj se dimved igra. Lahko se kepa, 1ovi, skade, valja po

snegu itd. Star6a pa naj se z n)im igrata in ga spodbujata.

Otroka lahko starEa vodita za roki, 9a vledeta s pomodjo
smudarske palice, vrvi ali pa kako drugade. Smudarske palice
so pri zadetnih korakih motede, zaLo jih otrok ne uporablja.
Med igro na snegu naj otrok padar sdj j" to sestavni de1

smudarskega udenja in zorenja.

Od igrivih ob1ik, ki se lahko izvajajo na snegu predlagamo
lovljenje na eni smudki, lovljenje na obeh smudkah, "kdo se

boji drnega moZa" itd. Te igrice postanejo 5e bolj zabavne,
de pri tem sodeluje ved otrok in star5ev. Tako se otrok
podasi privaja na hojo in drsenje na smudeh.

V veliko pomod so nam tudi razlidni poligoni, ki jih
postavimo v obl-iki kroga, kvadrata, pravokotnika ali pa v
nepravilnih oblikah. Otrok tako postopno dobiva obdutek za
drsenje na snegu, na tej osnovi pa lahko gradimo dalje.

Med pomembnimi prvinami s katerimi se otrok postopno
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seznani, je tudi drsenje s pritiskom na notranje robnike. To

doseZemo s pomodjo dalj5ega kolca (cca 2 m), ki ga na eni
strani drZL roditelj, na drugi pa otrok. Roditelj se vrti
okoli svoje osi, otrok pa drsi v krogu okol-i njega. Za to
storitev lahko uporabimo tudi vrv. Med zadetne vaje
vkljudimo 5e sorodno potiskanje s palicama in drsenje po
ravnini ter vstajanje po padcu s pomodjo smudarskih palic.

Vstajanje po padcu je pomembna sestavina zadetnih smudarskih
korakov, zato otroka dimprej naudimo, da samostojno vstane.
Po padcu naj postavi smudi vzporedno in jih pritegne k
telesu, palice pa zapidi za hrbtom. Nato se opre na palice
in hkrati izteguje noge ter vstane.

Ko otrok obvl-ada zadetne naloge, naj v igrivi obliki prehaja
i.z visoke v nizko preZo (iz glogokega podepa do poskoka
navzgor) in vadi ravnoteZje tako, da dim dlje vztraia na eni
in drugi smudki. Zatem posku5a sonoZno poskakovati (kratki
in hitri skoki), vzporedno prestopati v novo smudino ter
izmenidno dvigovati zadnje in prednje dele smudi. Vse
omenjene vaje lahko otrok Lzva)a v xaz1-ilnih poligonih.

Zdal je das, da mal-i smudar napravi tudi obrat za 180
stopinj. Tega napravi tako, da najprej vbode obe palici na

eni strani za seboj, nato dvigne smudko, ki je dlje od palic
in jo z zadn3im del-om zapidi v sneg ter obrne za 180
stopinj. TeZo prenese na tako postavljeno smudko in k njej
pristavi 5e drugo.

Podasi si otrok nabira vse ved smudarskega znanja ( sorodno
potiskanje, prestopanje v novo smudino, obrati okoli
sprednjih in zadnjih delov smudi, poskakovanje itd. ). Za

otroke so zeLo zanimive razlidne Stafetne igre, vendar pa

naj jih otroci Lzva1alo brez smudarskih pa1ic.

de je otrok vse naloge dosedaj opravil z veseljem in tudi
uspe5no, potem je pripravljen, da skupaj s starEi stopi na
naslednjo stopnico v znanju smudanja.

In kako dalje ?

INOb naklonjeni zimir Veselju

67

zdravju otroka ter radosti



star5ev, ki so Ze precej dasa skupaj z otrokom preZiveli na
snegu, nadaljujemo udenje smudanja na viSji stopnji. To
pomeni, da se otrok postopno seznani s prvinami "pravega"
smudanja.

Sem spada najprej smuk naravnost, ki je osnova vseh
smudarskih storitev. Za smuk naravnost izberemo blago
strmino z ravnim iztekom. Po moZnosti najdemo raven zadetek.
Otrok se postavi v primerno smudarsko preZo tako, da je tel-o
rahlo pokrdeno v skodnem, kolenskem in koldnem sklepu,
teZiSdnica pa naj pada skozi prvi del stopal. Trup naj rahlo
predkloni, v rokah pa naj drZi palice tako, da so rodaji
pred telesom, krpljice pa za telesom dvignjene od taI, da ne
drsajo po snegu. Smudi naj bodo razklenjene.

V tem poloZaju se otrok spusti v smuk naravnost do ravnega
izteka. Sprva sta strmina in razdalja manj5i, postopno pa se
otrok spu5da z vse bolj strmega hriba. Bistveno ie, da
obvlada hitrost in da se brez strahu spu5da po hribu.

Med smukom naravnost naj otrok Lzvala razlidne naloge kot so:

prehajanje iz visoke v nizko preZo (za to nalogo lahko
postavimo poligon s palicami);

izmenidno dvigovanje zadnjih delov smudi;

izmenidno smudanje po eni smudki;

prestopanje v novo smudino;

prestopanje v zavo) pri prehodu v ravnino
v zavo) na nekoliko Skarjasto postavljeno

( prestopanje
smudko);

prestopanje v obliki drke S.

Vse te naloge naj otrok izvaja na razlidnih strminah in pri
razlidnih hitrostih, s dimer si bo pridobil obdutek za
ravnoteZje, ved smudarskega znanja in s tem samozaupanja.

S tako pridobljenim znanjem pa je otrok pred pomembno
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storitvijo, to je vijuganjem na smudeh. Otrok si tega ZeJ-L,
5e posebej ko na snegu opazuje druge.

Kako do vijuganja ?

Osnovno pravilo pri tem je, da otroka nikoli ne silimo da bi
smudal tako kot to delajo odrasli. Dobro poznana metodidna
pot udenja smudanja odraslih, pri otrocih nima zaleLjenih
udinkov. 5e ved otrokom lahko odtujimo smudanje in izgubimo
vse to, kar smo skupaj s trudom pridobili. Torej otrok
nikoli ne udimo klasidnih smudarskih prvin.

Otroka s pomodjo dolge palice najprej vodimo v vijugah in ga

vle6emo v razLidnih hitrostih. Pomod naj bo pri tem vse
manjSa, pri 6emer sami delamo vse manjEe zavo)e, otrok pa
poizku5a delati enake zavoje kot prej. Tu podasi spoznava,
da je pri tem pomebno razbremenjevanje oz. gibanje gor-dol.
Ko otrok obremeni smudko in 5e pritisne zunanje kol-eno
naprej in navznoter pridne zavo), ko pa smudko razbremeni
zadne ta drseti zopet naravnost.

Otrok pridne postopno vijugati, mi pa mu na snegu postavimo
5e oznake, okoli katerih poizkuEa zaviti. Pri tem ni
pomembno ali ima smudi paralelno aIi pluZno postavljene,
vaZno je Ie, da zna spreminjati smer. Postavitev oznak je za

otroka zeLo pomembno, zaLo jih postavljamo vedno ved in vse
viSje v hrib. Tako smo napravili "gozd", ki ga otrok
poizku5a prevoziti vedno po drugi poti.

Otroka
bo pri
odprta.
druZno
na vse

nato usmerjamo na vedno vedje strmine in skrbimo, da
tem res uZivaL. Smudarska pot je tako pred njim

DruZina je pridobila novega smuEarja in zda1 lahko
odhajamo na sneg najprej na manj zahtevna, kasneje Pa
zahtevnejEa smudiSda.
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4.7 .5 OSilOVB PI,AVAITJA

Plavanje je izjemno koristna Sportna oz. Sportnorekreativna
dejavnost in posebej primerna za otroke in druZino.
Vrednost plavanja je velikar sEj se kaZe v pozitivnih
fj-zi,oIoEkih, psiholoEkih in drugih udinkih. MoZnost
ukvarjanja v zaprtem prostoru in na prostem 5e dodatno
dvigujejo njegovo vrednost. de so te na voljo ustrezni
pogoji, se s plavanjem lahko ukvarjamo skozi vse leto, vse
do pozne starosti.

Posebej pomembno )., da se plavanja naude otroci Ze v
predSolskem obdobju. S tem smo, ne Ie prispevali svoj deleZ
k "plavalni pismenosti" in omogodili otroku dolodeno varnost
v vodnem elementu, marved smo mu odprli nov svet igre in
razJ-idnih dejavnosti na vodi in pod vodo. Seveda pa enako
velja tudi za ostale druZinske d1ane, torej za roditelje oz.
star5e. Zato so tudi s to dejavnostjo naEa prizadevanja
usmerjena v najmljajEe dlane druZine, preko katerih naj bi
tudi plavanje postala izbrana druZinska Sportnorekreativna
dejavnost v trebanjski obdini.

Zakaj naj bi plavali ?

Plavanje je najboljEa gimnastika za 61oveka. Posameznik je,
zlasti de je na prostem, izpostavljen el-ementom zraka' sonca
in vode, kar ima ob upo5tevanju zadnjih dognanj in spoznanj
lahko blagodejne in ugodne udinke.

Gibanje v vodi vpliva na vrsto fiziolo5kih sprememb, ki se

odvij.jo v organizmu in posebej spodbuja k ZivahnejEemu
delovanju posamezne organske sisteme in podsisteme. Z

gibanjem v vodi oz. s plavanjem opravljamo rahlo masaZo
telesa. Le-ta je potrebna sl-ehernemu posamezniku.

Plavanje zeLo ugodno vpliva na drZo telesa oz. na hrbtenico,
neposredno pa na miSidje, ki poqojuje tako drZo in celo
vrsto drugih gibalnih dejavnosti. ZeIo intenzivno delujejo
notranji organi, 5e zlasti srce, o7ilje in dihala. Mnogim
pomeni plavanje nenadomestljivo sprostitev in Lzvor modi za

prilagajanje vsakodnevnemu delu in Zivljenju.
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Ostati na povr5ini in plavati pomeni otroku zeLo veliko. S

pridobivanjem znanja in izkuSenj, pa se njegovo zadovol-jstvo
Siri in s postopnim obvladovanjem 5e drugih vodnih
aktivnosti, vse bol-j tudi poglablja.

Kdaj naj bi prideli z udenjem plavanja ?

Danes je uveljavljena praksar D4 osnovi katere naj bi otrok
splaval med 5 in 7 letom starosti. Vendar pa s tem ni
redeno, da otrok Ze prej ne seznanjamo z "mokrim" elementom
in predvsem z i-gro pribliZujemo otroku to koristno in
zabavno dejavnost. Nekateri strokovnjaki so mnenja, da
otrok Ze med 3 in 5 letom starosti lahko splava.

V zvezi s tem bi vsekakor morali upoEtevati nadelo, na
osnovi katerega naj bi se otrok naudil plavati Ze v
predSolskem obdobju. dim pozneje zadenjamo z udenjem
plavanja in dim bl-iZe so otroci puberteti, tem da1j5i in
Leili bo proces udenja.

Ze v najbolj zgodnjem obdobju naj bi bil otrok dimved ob
vodi in v njej, tako da se postopno prilagaja novemu, povsem

drugadnemu okolju. Pomod in varstvo star5ev sta tu ved kot
potrebna.

Kako izgubiti strah pred vodo ?

Mnogi otroci se krdevito oklepajo rok ali telesa odeta ali
matere dim so v bliZini vode a1i pa v njej. Ta naravni
obrambni mehanizem se sproZi vselej, kadar otrok ne pozna
vodnega elementa in nima z niim nikakr5nih izku5enj.

Pot k temu spoznanju in izku6njam pa vodi vselej i., samo

preko igre. Igre v vodi omogodajo otroku, da postopno
izgublja strah in se v novem elementu poditi vse bolj
domade. Na igriv nadin se privaja na vse tiste neobidajne
novosti v vodi, ki mu nazadnje omogodijo da splava. Spoznati
mora kakSen je odpor vode, kako je de je glava pod vodo,
kako naj diha, kako je de po vodi drsi itd.

ZaEo se z otrokom dimved igramo. V igro postopno vkljudujemo
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vaje za prilagajanje v vodi, vaje
potapljanje, gledanje, dihanje, vaje
drsenje.

za
za

odpor vode, vaje
plovnost in vaje

za
za

Otrok nikoli ne silimo v vodo in predvsem poskrbimo, da si
bodo sami zaZeJ-eLl iger in dejavnosti, ki so povezate z

vodo.

IIa igriv nadin 66 2aanja !

StraEi
ko so
njimi

oz.
se odlodil-i, da
igrali, zabavali

roditelji naj
se

svoje otroke peljejo k vodi potem,
jim bodo v celoti posvetili, se z

in veselili.

Za prilagajanje na vodo naj otroci dimved brcajo po vodi,
naj tekajo po vodi in se Ekropijo. Lovljenje v vodi je zelo
udinkovito, 5e posebej de je otrok ved in lahko organiziramo
igrice kot so "kdo se boji drnega moZa", "dan in nod" itd.
Za otroke so zanimive tudi igrice, ki so povezane z metanjem
iz vode, potiskanj"m, vtedenjem itd. Tu so znane igrice
"borba jezdec€v"r "petelinji boj"r "metanje ribic",
"vijuganje kade" itd.

Za obdutenje odpora vode naj otroci tedejo s pomodjo rok in
brez pomodi rok, naj tedejo tazaj in v poloZalu depe.
Udinkovita vaja je tudi tek po vseh Etirih. Seveda moramo

zaLo izbrati primerno globino vode. Te dejavnosti
vkljudujemo v razne igre kot so "mlin na vodo", "rezanje in
tladenje vode", "valovanje", "veslanje po deski" itd.

Za otroka je zelo pomembno, da le zelo zgodaj spozna kakEen
je obdutek, ko potopi glavo v vodo. ZaLo ga drZimo za roke
in se skupaj z n)im potopimo, igramo se "tuneI", "madko in
mi5", "ribico v mreZi" itd. Otrok naj Pod vodo iSde in
pobira razlidne predmete, naj plava med nogami, naj napravi
preval naprej v vodi ob pomodi roditelja, naj tekmuje z

njim, kdo dlje zdrZi pod vodo itd.

Vaje za dihanje so prav tako pomembne za otroke. Otroci naj
si pihajo v dlani polne vode, naj s pihanjem potiskajo
Zogrco, naj spuSdajo mehurdke, naj se potope skupaj s starEi
in izdihujejo pod vodo.
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Tudi plovnost si otrok pridobiva postopno. de vdihne zrak,
se potopi in pod vodo v podepu oprime kolena, ga voda sama
dvigne na povr5ino. Na vodi plava "mrtvaka", se s star6i ali
drugimi igra "vrtiljak" itd.

Obdutek za drsenje si otrok pridobiva tako, da se vleZe na
vodo, roditelj ga prime pod pazduho in qa v hoji naza) vlede
po vodi. Podobne udinke doseZemo z odrivom od stene, de smo

v bazenu, ali pa se otrok odrine od roditelja. Tudi za to
storitev najdemo dovolj iger. Pot, ki smo jo tako skupaj
prehodili s svo j im otrokom i,e omogoda, da se otrok
samostojno spu5da v vodi in poskuEa zaplavati.

Kako naprej ?

To vpra5anje se vedno postavlja potem, ko je otrok Ze precej
"domad" v vodi in ko naj bi se seznanil z eno izmed tehnik
plavanja. Skozi ves proces igranja in udenja smo opazovali
otroka in njegovo gibanje. V vedini primerov se dekl-ice bolj
nagibajo k prsni tehniki plavanja, dedkom pa bolj ugaja
kravl-. ZaLo bo najbolje de tako tudi ravnamo.

ob tem naj dodamo, da je bistvenega pomena to, da se
plavalec z dolodenimi gibi obdrZi na vodi. Vsekakor otrok
zeLo rad posnema odrasle, je dober opazovalec, zato mu tudi
omogodimo, da bo napredoval. Ko otrok splava je to lahko
mali "praznik" za druZino in osnova za skupno druZinsko
plavanje. Tako naj bi tudi plavanje postalo sestavni del
njihovega Sportnorekreativnega udejstvovanja.
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V celotni programski zasnovi Sportnorekreativne dejavnosti
smo dali poudarek otrokom v predSolskem obdobju in druZini.
Sportnorekreativno dejavnost prebivalcev v obdini Trebnje
naj bi postopno dvignili na viSjo raven, vendar pa zadenjamo
tam, kjer naj bi bila stredstva, znanje in napori najbolje
naloZeni.

Otroci naj bi se na strokovno utemeljen nadin seznanili s
posameznimi gibalnimi dejavnostmi in Sportnimi vsebinami ter
jih tudi osvojili.

ee bo posredovanje in i-zvajanje posameznih gibalnih
dejavnosti dovolj igrivo ter prepleteno z radostjo in
zadovoljstvom, bodo otrokom tovrstne dejavnosti prirasle k
srcu.

Postopno se bo obl-ikoval ne le pozitiven odnos do gibalnih
dejavnosti in Sporta, marved bo Sport postal nepogreSljivi
del njihovega zorenja.

Generacija za generacijo predSolskih otrok naj bi odhajala v
5ol-o z bogastvom motoridnih izku5enj in gibalnih navad, kar
naj bi bila dobra osnova za nadaljnji razvoj Sporta med

osnovnoSolci pa tudi kasneje.

DeI pripravljenih modelov za Sportnorekreativno udejstvo-
vanje druZin pa naj bi bila spodbuda za nov nadin
izkoriSdanja njihovega prostega dasa in bogatenja njihovega
Zivljenja.

Strokovno podprti
uvajali v prakso,
zavodov in druZin.
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