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IZVLECEK

Vsi, ki si Zelimo dobrega otrokovega razvoja, moramo ¢im bolj teZiti k temu, da se bo
otrok razvil celostno, saj je le to zanj najpomembnejSe. Pomembno je, da se otrok
razvija tako na fizicnem kot tudi na psihi€nem podroc¢ju. NajpomembnejSe podrocje
otrokovega razvoja je predsolsko obdobje in kar je takrat zamujeno, se kasneje tezko
nadoknadi.

Vsakega otroka moramo obravnavati kot posameznika in temu ustrezno moramo tudi
prilagoditi pogoje in sistem vadbe. V diplomskem delu sem predstavila razlicne
pogoje in sistem vadbe ter ustrezne pripomocke in rekvizite, ki so primerni za mlajSe
starostne skupine. Predstavila sem igre in vaje, primerne za razvoj posameznih
motori¢nih sposobnosti, ki so pomembne pri dolo¢enih igrah z loparji. Vse to je
predstavljeno v drugem delu diplomskega dela.

V prvem delu so opisane razline igre z loparji, njihove osnovne znacilnosti, oprema
in pravila. V nadaljevanju so opisane motoriCne sposobnosti, otrokov telesni,
spoznavni, psihosocialni in motoricni razvoj ter motoricno ucenje. V diplomskem delu
sem predstavila tudi pomen $porta in igre za otrokov celostni razvoj, kaj je igra ter
metode in oblike dela pri mlajsih otrocih.

Delo je namenjeno tako Sportnim pedagogom kot tudi vzgojitellem in ostalim
delavcem na podroc€ju Sporta, ki Zzelijo igre z loparji ¢im bolj priblizati mlajSim
otrokom. V veliko pomo¢ bo tudi trenerjem s podro¢ja badmintona, namiznega
tenisa, tenisa in squasha, saj lahko v njem najdejo veliko koristnih vaj in pripomockov
za popestritev vadbe. Vsi Sportni delavci se bodo tako naucili pravilnega pristopa in
le tako bodo otroku omogodili celostni razvo;.
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ABSTRACT

We all, who want a child to develop well, must strive after a child’s wholesome
development because for him that is the most important. It is important for a child to
develop on both physical and mental level. The most important time for child
development is the pre-school period and what is missed in this period is very hard to
compensate later.

We must treat every child as an individual and therefore adequately adjust the
conditions and the system of exercise. In my diploma dissertation | have presented
different conditions and systems of exercise and the appropriate tools and requisites
which are suitable for younger age groups. | have presented games and exercises
suitable for the development of separate motor abilities important when playing
specific games with rackets. All this is presented in the second half of the
dissertation.

In the first half different games with rackets are described, their basic characteristics,
equipment and rules. In the continuation motor abilities, a child’s physical, cognitive,
psycho-social and motor development and motor learning are described. In the
diploma dissertation | have also presented the significance of sports and play for a
child’s wholesome development, what is play, the methods and forms of work with
younger children.

This dissertation is intended for sports pedagogues as well as for the educators and
other people who work in the sports field and who want to bring games with rackets
closer to younger children. It will also be of big help to trainers of badminton, table
tennis, tennis and squash for it contains many useful exercises and tools for
variegation of exercise. All sports workers will in this way learn the appropriate
approach and so enable a child’s wholesome development.
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1. uvoD

Motori€no uc€enje je proces, pri katerem pridobivamo, izpopolnjujemo in uporabljamo
razlicne motoricne programe. Po petem letu starosti razvoj otroka poteka predvsem v
razvoju novih gibalnih zmoznosti in razvoju posameznih motori¢nih spretnosti (USaj,
1997). Tako je to pravi €as, za razvoj osnovnih struktur gibalne dejavnosti, saj kar je
v tem €asu zamujeno, pozneje ni ve€ mogoce nadoknaditi.

Otrok izraza prek gibanja svojo osebnost in stopnjo razvoja. Prek gibanja izraza
svoje misli, Custva. Na doloCeni stopnji razvoja preide na aktivhost z lastnim
odlo€anjem in nacrtovanjem.

V Sportnih drustvih in klubih po Sloveniji je premajhen poudarek na igrah z lopariji, ki
bi bile primerne tudi za mlajSe. Pogostokrat se morajo otroci soo€ati z neprimernimi
pripomocki, kot so preveliki loparji, pretezke Zoge, previsoke mize itd. Potrebno je
razviti prilagojen sistem vadbe s prilagojeno opremo in prilagojenimi Sportnimi
pripomocki. V tem obdobju je potrebno dati tudi vecji poudarek na razvoju osnovne
motorike in ne samo na razvoju specialne tehnike tenisa, namiznega tenisa,
badmintona in squasha.

Glede na to, da sodijo Sportne igre z loparji med najbolj priljubljene in tudi med
najbolj razsirjene, bi bilo potrebno na tem podroc¢ju narediti ve€ za nase najmlajse. V
klubih oziroma v Sportnih drustvih bi morali ve€ narediti za razvoj razlicnih oblik mini
tenisa, mini badmintona, mini namiznega tenisa in mini squasha. UCenje vseh teh
iger z loparji bi morali prilagoditi starostni stopnji otrok in ponuditi prilagojeno vadbo s
prilagojeno opremo in Sportnimi pripomocki.

Se vedno je premajhen poudarek na uporabi prilagojenih $portnih pripomo&kov. Pri
vseh igrah z loparji bi morali Sportni klubi in Sportna drustva omogociti otrokom
uporabo manjsih in lazjih loparjev, pri tenisu in badmintonu bi se moralo zmanjsati
igriS€e in znizati mreza, pri namiznem tenisu bi miza morala biti nekoliko manjsSa in
spremenjene oblike, pri squashu pa manjse igris€e in nekoliko vecja in poCasnej$a
Zogica.

Otroci naj bi bili aktivni Ze od ranega otroStva, saj le tako lahko razvijamo osnovno
motoriko, kar lahko kasneje pripelje do vrhunskega ukvarjanja z nekim Sportom.
Najpomembnejsi element pri vadbi osnovne motorike, pa je seveda igra, saj skozi
igro otroci spoznavajo razlicne naravne oblike gibanja, razli¢ni Sportni pripomocki pa
vadbo popestrijo, otroke pa dodatno motivirajo. V predSolskem obdobju je
pomembno predvsem to, da se otrok spozna z razliCnimi gibalnimi nalogami in
oblikami gibanja, ki lahko kasneje pomembno vplivajo na njegov razvo;.

Otrok se v predSolskem obdobju razvija tako na telesnem, gibalnem, spoznavnem,
Custvene in socialnem podrocju. Otrok zaCne s spoznavanjem svojega telesa, okolja.
Z gibalnimi dejavnostmi si nabira izkuSnje, ki mu bodo priSle prav tudi v kasnejSem
obdobju Zivljenja. Z vklju€evanjem v razna Sportna drustva, krozke in klube se za¢ne
spoznavati z drugimi otroci in se navajati na njih. Nauci se sprejemati drugacnosti in
se prilagajati spremembam. V raznih igrah se nauci pravil in se jih hkrati nauci tudi
spostovati in upostevati.
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Z vadbo bo otrok postal samostojnejsi, znal se bo primerno odzvati in prilagoditi
razli€nim situacijam. Z gibalno dejavnostjo se razvija tudi njegova ustvarjalnost, ¢ut
za soCloveka, za naravo. Pridobi si neki doloCeni red in disciplino, lazje navezuje
socialne stike. LaZje si izoblikuje pozitivno samopodobo in samospostovanije, laZje
obvladuje stres, Zalost in tesnobo ter se mnogo lazje sprosti in umiri.

V danasnjem Casu se sreCujemo tudi z raznimi boleznimi, kot so prekomerna telesna
teza, bolezni srca in oZilja, bolezni kosti in sklepov, razne duSevne bolezni. Zato je Se
toliko bolj pomembno, da se otroci Zze v ranem otroStvu navadijo na redno gibalno
dejavnost, saj bodo le tako lahko preprecevali oziroma zmanjSali pojav teh bolezni v
kasnejSem zivljenjskem obdobju.

V predSolskem obdobju je pomembno, da so vsebine prilagojene otrokovim
sposobnostim, potrebam, lastnostim in interesom. V program Sportnih dejavnosti
vkljuCujemo naravne oblike gibanja, pri tem pa uporabliamo razlicne Sportne
pripomocke in igrala ter seveda raznovrstne oblike in metode dela.

Pri vadbi mlajSih starostnih skupin pa je zelo pomembna tudi vzgojiteljeva in
uciteljeva vloga. UcCitelj mora znati otroke motivirati in jih primerno spodbuditi za delo.
Otroci imajo v tem obdobju zelo razvito domisljijo, zato je pomembno, da jim zna
ucitelj vadbo predstaviti v obliki iger. Otroci bodo lazje in z veseljem delali, ¢e jim
ucitelj predstavi vajo v obliki pravljic, uporablja knjizne in risane junake. Zato se mora

.....

predvsem pestra in zanimiva, otroci se morajo zabavati in dobro pocutiti.
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2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA
2.1 SPORTNE IGRE Z LOPARJI

V svetu sodijo Sportne igre, ki jih igramo z loparji, med najpriljubljenejSe in tudi med
najbolj razSirjene. Medtem ko je tenis domena evropskih in ameriskih igralcev, pa je
ravno obratno z drugimi zvrstmi, kot so: namizni tenis, badminton in squash (Kondric,
2000).

Namizni tenis spada med pet najbolj mnozicnih Sportnih panog na svetu in je najbolj
razSirjen na Kitajskem. Tudi badminton spada v zgornjo skupino najbolj mnozi¢nih
Sportnih zvrsti. Squash je na tej lestvici nekoliko nize, saj ga omejujejo prostorske
moznosti (Kondri¢, 2000).

V Sloveniji je razSirjenost vseh treh zvrsti bistveno manj$a, vendar je treba upostevati
dejstvo, da je na relativno majhnem prostoru aktivnih okrog 60 Sportnih zvez. Leta
1992 je bil namizni tenis uvrS§€en med prvih deset Sportnih panog po odstotku
udejstvovanja, medtem ko je bil badminton uvrSc€en na Stirinajsto mesto. V letu 1997
najdemo namizni tenis na enajstem, badminton na petnajstem in squash na
dvaintridesetem mestu (Kondri¢, 2000).

Sportne igre z lopariji predstavljajo v Sloveniji vse vegji delez tako v mnoziénem in
Solskem kot tudi tekmovalnem Sportu. Primarni pomen iger z loparji kot Solskih iger je
v motivaciji pozitivnih Custev in doZivljajev v konkretni igri (Kondri¢, 2003).

Skupina Sportov, o katerih govorimo, spada v tako imenovano skupino Sportov
informacijske komponente gibanja, kjer ni potreben tako velik energetski vloZzek kot
pri nekaterih drugih Sportnih panogah, vendar pa je sama izvedba posameznih tehnik
udarcev precej oteZzena z relativno majhnimi zogicami. Zahtevnost squasha je z
vidika energetske porabe nekoliko viSja in zahteva od igralca nekaj boljSe gibalne
sposobnosti, medtem ko sta namizni tenis in badminton v rekreativni obliki lahko
energetsko dokaj nezahtevna. Na to kaze tudi njun izvor, saj sta bila, tako namizni
tenis kot badminton v svoji izvorni obliki netekmovalna Sporta, namenjena predvsem
za zabavo, kar pa le deloma velja tudi za squash (Kondri¢, 2000).

Z vidika motoricnega ucCenja namiznega tenisa, badmintona in squasha je metodika
ucenja dokaj podobna. Tako lahko brez zadrzkov posameznikom, ki se zanimajo za
uCenje tehnike udarcev v posamezni Sportni panogi, le-te predstavimo isto€asno,
vsaj kar se tiCe osnovnih predvajanj (Kondri¢, 2000).

Mednarodni uspehi, ki jih dosegajo nasi Sportniki, dajejo nove motive otrokom in
mladini v okviru Sportne vzgoje in rekreativnim igralcem, s katerimi se vecCa Stevilo
ljudi, ki se ukvarjajo s temi Sporti. Medtem ko je namizni tenis v Sloveniji prisoten Ze
skoraj sto let, pa sta badminton in squash nekoliko mlajSa. Za badminton kot
rekreativno Sportno igro je vedno ve€ povpradevanja, zato se nekateri lastniki pokritih
Sportnih dvoran odloCajo za preureditev teniSkega igriS¢a v dve igriS¢i za badminton.
IgriS€ za squash v Sloveniji ni prav veliko in posledica tega je tudi nekoliko manjse
Stevilo igralcev, ki se ukvarjajo s tem Sportom (Kondri¢, 2000).
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Predmet in problem dela so prilagojene oblike dela za mlajSe starostne skupine pri
razli€nih igrah z loparji, opis in uporaba prilagojenih pripomocCkov in rekvizitov.
Diplomsko delo je tako namenjeno Sportnim pedagogom, kot tudi trenerjem v klubih,
ki si Zelijo dodatnega znanja tudi na tem podrocju.
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2.2 BADMINTON

2.2.1 Znadilnosti igre

Badminton je Sport, pri katerem se uporabljata lopar in perjanica. Je izkljuéno
dvoranski Sport, saj je igra v tekmovalni obliki na prostem nemogoc¢a. Mnogo ljudi, ki
se ukvarja le z »nedeljsko« razliCico badmintona, preseneti ugotovitev, da je
badminton kot Sport zelo naporen. Vendar pa se vse vec€ ljudi odlo¢a za dvoranski
badminton, ki se igra na oznaCenem igriSCu in ¢ez mrezo. V dvorani je sama igra
hitrejSa in dinami¢na, veter ne usmerja leta Zogice, podlaga je ravna, zato se lahko
igralci varno in neomejeno gibajo po prostoru.

2.2.2 Kratka pravila

Badminton je igra, ki se lahko igra posamezno ali v dvojicah.

Igri$ce je dolgo 1340 cm in Siroko 610 cm. Crta za serviranje je od mreze oddaljena
198 cm in sega do konca igriS¢€a, ki se pri serviranju dvojic skrajSa za 76 cm. Pri igri
posameznikov se mere igriS€a zoZzijo za 46 cm na vsaki strani vzdolz igriS¢a.
(Pridoblieno na svetovhem spletu 26. 7. 2008 na: http://www.badminton-
zveza.si/delovanje_zveze/pravilniki/badmintonska_pravila2006.pdf)

Badminton se igra na dva dobljena niza do 21 toCk. Vsaka napaka je toCka. Niz se
mozen rezultat pri enem nizu je 30 toCk. Servira tisti igralec, ki je osvojil prejSnjo
to¢ko. V Stetju tudi ni veC€ razlik med spoloma, saj sedaj tudi Zenske posamezno
igrajo do 21 toCk vsak niz. Pri igri dvojic je prav tako samo en zacCetni udarec na
dvojico. Pri serviranju mora igralec udariti Zogico pod pasom tako, da je glava loparja
oCitno niZze od rocCaja. Igralec ali dvojica servira pri sodem Stevilu osvojenih tock iz
svojega desnega servisnega polja v diagonalno servisno polje, pri lihem S$tevilu
osvojenih tock pa iz levega diagonalnega polja.

(Pridoblieno na svetovhem spletu 26. 7. 2008 na: http://www.badminton-
zveza.si/delovanje_zveze/pravilniki/badmintonska_pravila2006.pdf)
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2.2.3 Oprema in rekviziti

Osnovno opremo za igro sestavljajo lopar, Zogica, Sportna obutev in seveda Sportna
obleka.

Lopar sestavlja glava loparja, roCaj in strune. Poznamo nekoliko slabSe rekreativne
loparje, ki so narejeni ponavadi iz aluminija, dobre rekreativne loparje, ki so iz grafita
in vrhunske tekmovalne loparje, ki so iz sodobnih materialov, kot so kevlar, karbon
ipd. Vrhunski loparji niso primerni za zacetnike, saj so pretrdi in prelahki. Za
zacCetnika in tudi otroka je najbolj primeren mehkejSi lopar z malenkost bolj tezko
glavo, saj tak lopar laZje vodi gibanje oz. zamah. Podobno je s strunami, saj pretrdo
napete strune sicer omogocajo boljSi obdutek, ampak zahtevajo pravilno izvedbo
udarca in mocnejSe zapestje. Prav tako moramo biti pozorni na rocaj, ki se mora
dobro prilegati dlani. Ne sme biti predebel, saj je potem onemogoceno dobro delo
zapestja in se udarci izvajajo na mo¢ (Seme, 2006).

Slika 1: badmintonski lopar
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Poznamo plasticne in peresne zogice. Plasticne Zogice so veliko bolj trpezne in
primerne za rekreativno igro, peresne zZogice iz gosjega perja pa omogoc¢ajo boljsi
obCutek in kontrolo, vendar se hitreje uniCijo. V tekmovalnem badmintonu se
uporabljajo izkljuéno le peresne Zogice (Seme, 2006).

Slika 2: badmintonska Zogica

Pri obutvi je pomembno, da je namenjena dvoranskim Sportom, saj tako preprecuje
drsenje. To je pri badmintonu zaradi Stevilnih kratkih in hitrih startov in zaustavljanj
zelo pomembno. Biti mora dovolj prozna, da ne ovira gibanja in ne pretrdi, da ne
povzro&a poskodb in Zuljev, ki se pogosto pojavljajo pri igralcih badmintona (Seme,
2006).

Slika 3: dvoranska obutev
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Mreza mora biti visoka 155 cm in dobro napeta. Pokrivati mora celotno Sirino igris€a
in zamrezZeni del ne sme prepuscati Zogic. IgriS€e je lahko specialno badmintonsko iz
umetne mase s ¢rtami samo za badminton, lahko pa so zarisane badmintonske Crte
tudi na parketu telovadnice (Seme, 2006).

Slika 4: badmintonsko igris¢e
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2.3 NAMIZNI TENIS

2.3.1 Znadilnosti igre

Namizni tenis sodi med najhitrejSe igre na svetu. UvrS§€amo ga v skupino iger z
loparji. Po nacinu igranja je zelo podoben tenisu in badmintonu. Tudi pri teh dveh
igrah je med nasprotnikoma oz. paroma mreza, ki deli igralno povrsino na polovico
(Kondri¢, 2002).

Dinamiéna igra je prisotna v veliko $olah, dvoranah in tudi ob plavalnih kompleksih. V
svetu jo (izraCun leta 2002) igra ¢ez 300 milijonov ljudi, kar je tretja najbolj igrana igra
na svetu. V mednarodno namizno teniSko zvezo je v€lanjenih preko 200 drzavnih
zvez. (Pridobljeno na svetovnem spletu 26. 7. 2008 na strani: http://www.nt-
zveza.si/baza/pravilniki/PravilalTTFSplet.html)

Smisel igre je udarjanje celuloidne zogice Cez sredino mize, ki je razdeljena z napeto
mrezico na dve enaki polovici. Pri tem je pomembno, da Zogico pravilno udarimo,
tako da jo nasprotnik ¢im teZje vrne na naso polovico (Kondri¢, 2002).

Je izredno zahteven Sport, saj zahteva veliko sposobnosti za kakovostno igro na
vrhunskem nivoju. Specificno za namizni tenis je to, da Ze najmanj$a misel zmoti
neki avtomatizem udarca. Udarci morajo biti hitri in reaktivni. Potrebno je izrazito
gibanje nog. Vse skupaj je zelo povezano, za kar je potrebno veliko ur pravilno
usmerjenega treninga (Koscak, 2007).

2.3.2 Kratka pravila igre

Igra namiznega tenisa poteka tako, da igralci odbijajo Zogico po enkratnem odskoku
na njihovi polovici mize na nasprotnikovo stran mize, razen pri servisu, pri katerem
morajo Zogico udariti tako, da najprej zadene njihovo polovico. Igralec osvoji tocko,
ko nasprotnik naredi napako pri vracanju, kar pomeni udarjanje Zoge preko mize, na
stran ali v mrezo in Ce ni pravilno serviral.

Set se konca, ko eden od nasprotnikov doseze 11 tock, razlika mora biti dve tocki.
Ce je rezultat 10 : 10, se igra nadaljuje do razlike dveh to&k, server se po tem
rezultatu menja za vsako tocko, medtem ko se do 10 : 10 menja na vsaki dve tocki.
Igra se na tri ali Stiri »dobljene« sete.

Po vsakem setu igralci zamenjajo strani igranja, prav tako tudi v odloCilnem tretjem
ali petem setu, ko eden ali dvojica doseze 5 tock. (Pridobljeno na svetovnem spletu
26. 7. 2008 na strani: http://www.nt-zveza.si/baza/pravilniki/Pravilal TTFSplet.html)
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2.3.3 Oprema in rekviziti

Miza je sestavljena iz dveh enakih polovic. Narejena je iz poljubnega materiala,
vendar se mora Zogica, spuscena z viSine 30 cm, odbiti priblizno 23 cm visoko.
Igralna povrSina mora biti enakomerne temne mat barve, obrobljene z belo ¢rto in za
igro dvojic razdeljena s tri milimetrsko Crto. Dolzina mize je 2,74 m, Sirina 1,525 m,
viSina pa 76 cm (Kondri¢, 2002).

Slika 5: miza za namizni tenis

Sestavljena je iz dveh nosilcev, napenjalne vrvice in mreZice. Mrezica je obeSena na
napenjalno vrvico in pritrjena na nosilca. Zgornji rob mrezice mora biti v vsej svoji
dolzini 15,25 cm nad igralno povrsino. Spodnji rob mora biti ¢im bliZze igralni povrSini.
Prav tako mora biti stranski rob mrezice tik ob nosilcih (Kondri¢, 2002).

Zogica ima premer 40 mm, narejena je iz celuloida ali podobnega plastiénega
materiala v beli ali oranzni mat barvi. Po kvaliteti se delijo v tri kategorije. V Soli in pri
vadbi nizjih starostnih kategorij se uporabljajo Zogice za trening, ki so cenejSe in
nekoliko manj kvalitetne (Kondri¢, 2002).

40mm —

Slika 6: zogica za namizni tenis
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Lopar je lahko poljubne oblike, velikosti in teze. Biti mora raven in posamezna plast
mora biti iz enega kosa lesa. Leseni del loparja je ponavadi sestavljen iz 3, 5 ali 7
plasti furnirja. MehkejSa deska omogoca vecjo kontrolo udarca, tr8o desko pa
uporabljajo predvsem igralci, ki veliko napadajo. Loparji se med seboj razlikujejo tudi
po razli¢nih oblikah drzala. Obloga loparja mora biti na eni strani rde€e in na drugi
strani ¢rne mat barve (Kondri¢, 2002).

Slika 7: lopar za namizni tenis

Oblacila, ki jih ima igralec na sebi, se morajo razlikovati od barve Zogice.
NajprimernejSe Sportno obuvalo so Sportni copati za dvoranske Sporte. Kvalitetna
obutev varuje igralca pred poskodbami (Kondri¢, 2002).

17



Tjasa Hujs Uporaba Sportnih pripomockov pri...

24. SQUASH

Squash je dinami¢na igra, pri kateri nasprotnika z loparjem izmeniéno udarjata
gumijasto zogico v igriScih, ki so zgrajena posebej za to igro.

Igra ugodno vpliva na razvoj ¢lovekovih vitalnih sposobnosti, hkrati pa ne zahteva niti
dosti Casa za u€enje niti sredstev za vadbo (Pintar, 1989).

Squash je igra natan¢no odigranih Zzog. Je tudi izredno psihicno zahtevna igra. Poleg
velike telesne obremenitve je morda prav psiholoski dvoboj med igralcema tista
znacilnost, ki daje igri svojevrsten €ar in zanimivost (Vuckovic, 2000).

Posebnost squasha je hiter let Zogice na relativno majhnem igriS€u. Druga znacilnost
so kotni udarci, ko se Zogica dotakne sprednje stene po odboju od stranske oziroma
zadnje stene igriS€a. Zaradi tega prihaja do hitrih izmenjav udarcev med igralcema,
kar daje igri njeno dinami¢no naravo. (Pridobljeno na svetovnem spletu 26. 7. 2008
na strani: http://www.sdss-sl.org/lz_sportnega_podrocja/igre%20z%20loparjem.doc)

Squash lahko igrata dva ali Stirje igralci v prostoru, katerega vse Stiri stene in tla
predstavljajo igralno povrsino (Pintar, 1989).

/

| élika 8: igrisCe za éduash

(Pridobljeno na svetovnem spletu 26. 7. 2008 na strani:
http://en.wikipedia.org/wiki/Squash_(sport)

2.4.1 Kratka pravila

Tekma se igra na tri dobljene nize. Vsak niz se igra do devet dobljenih tock, razen v
primeru, ko pride do rezultata osem oba. Pri tem rezultatu se igralec, ki sprejema
servis odlocCi ali se bo igral niz do devet ali deset dobljenih tock. Tocko lahko osvoji le
server, nasprotnik lahko dobi le menjavo servisa.

Pred zaCetkom tekme ima igralec na voljo pet minut za ogrevanje sebe in Zogice na
igriS€u, ki je namenjeno za tekmo. Ce med tekmo pride do zamenjave Zogice, ali se
je le-ta ohladila, jo lahko igralca pred nadaljevanjem ogrejeta.
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Igra se zaCne s servisom. Prvega serverja se doloCi z zrebom. Udarec je pravilen, Ce
igralec Zogico, preden se dvakrat odbije od tal, udari na sprednjo steno med zgornjo
in spodnjo Crto, ne da bi se pri tem dotaknil tal. Med nizi je dovoljen odmor, ki traja 90
sekund. (Pridobljeno na svetovnem spletu 26. 7. 2008 na strani: http://www.sdss-
sl.org/lz_sportnega_podrocja/igre%20z%20loparjem.doc)

2.4.2 Oprema in rekviziti

Lopar za squash je sestavljen iz glave, vrata in roCaja. DolzZina loparja je doloCena in
zna8a najve¢ 685 mm. Do leta 1980 so bili loparji izdelani iz lesa, danes pa so
vecinoma iz grafita, steklenih vlaken in keramike. Lopar naj bi bil ¢im lazji, kajti s tem
omogoca hitrejSi in mo¢nejsi zamah (Pintar, 1989).

Slika 9: lopar za squash

(Pridobljeno na svetovnem spletu 26. 7. 2008 na strani:
http://en.wikipedia.org/wiki/Squash_(sport)

Zogica je narejena iz gume in je podobne velikosti kot Zogica za namizni tenis. Med
seboj se razlikujejo po barvni piki. Rumena je najpoCasnejSa, sledijo pa ji bela, rdecCa
in modra. Na turnirjihn se uporabljajo Zogice oznafene z rumeno piko, saj so
najpoasnejse in zaradi tega prisilijo igralca k hitremu gibanju po prostoru (Yarrov,
1997).

Slika 10: Zogica za squash

(Pridobljeno na svetovnem spletu 26. 7. 2008 na strani:
http://en.wikipedia.org/wiki/Squash_(sport)
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Sportno obuvalo, ki se uporablja pri squashu je podobno $portnemu obuvalu pri
drugih dvoranskih Sportih. Pomembno je predvsem to, da ne drsijo in da omogocajo
dober stik s podlago.

V zacetkih igranja squasha se je uporabljala tradicionalna bela barva, sedaj pa so ze
dovoljene tudi druge barve. Uporabljajo se predvsem kratke hlaCe in majice, ki so iz
zraCnih materialov (Yarrov, 1997).

Squash se igra v posebej za ta namen zgrajenih dvoranah. Zadnja stena je zgrajena
iz stekla, da lahko gledalci opazujejo samo tekmo. Steklo je zelo trdno in prozno. Na
vecjih turnirjih imajo igriS€a vse stene steklene, kar omogoca ogled vecCjemu Stevilu
gledalcev. Tekmovalna igris€a imajo tudi vgrajene senzorje, ki z zvokom in
bliskanjem opozarjajo sodnika na prenizko odigrano zogico (Vuckovi¢, 2000).

Slika 11: igri5¢e za squash

(Pridobljeno na svetovnem spletu 5. 8. 2008 na strani:
http://www.utrecsports.org/facilities/reservations/res_bel_squash.php)
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2.5 TENIS

Tenis je Sportna igra za posameznike ali dvojice, pri kateri igralci izmenjaje odbijajo
Z20go prek mreze v nasprotnikovo polje, potem ko se je Zoga dotaknila tal igris€a,
lahko pa tudi neposredno v njenem letu (Kugonic¢, 1990).

Je olimpijski Sport, uvrS§€amo pa ga lahko v osnovni Sportni program, saj je zelo
razSirjen in popularen. V svetu in tudi pri nas je veliko pokritih in nepokritih igriS¢, kar
omogoc¢a celoletno vadbo. Tenis je zelo primerna rekreativha dejavnost za vsa
starostna obdobja in za oba spola, priljubljena tekmovalna dejavnost in izjemno razvit
vrhunski Sport. (Pridobljeno na svetovnem spletu 26. 7. 2008 na strani: www.sdss-
sl.org/lz_sportnega_podrocjal/igre%20z%20loparjem.doc)

2.5.1 Kratka pravila

Poglavitni cilj igralca je, da poskusa na pravilen nacin usmeriti Zogo tako, da pade v
nasprotnikovo polje, nasprotnik pa je ne more vrniti prek mreze. Vsaka stran se sme
dotakniti Zoge vsakokrat po enkrat, ali po prvem dotiku Zoge s tlemi ali pred njimi.
Igra traja, dokler Zoga ne pade na igris€e dvakrat zapovrstjo ali zunaj igriS€a oziroma
do napake nasprotnika.

Stetje pri tenisu je nekaj posebnega, saj za¢ne Stetje pri 0 : 0, ko igralec doseze
toc¢ko je 15 : 0, ko doseze drugo tocko je 30 : 0, ko tretjo je 40 : O, e dobi tekmovalec
$e eno tocko, je zmagal igro. Ce je rezultat 40 : 40 je enaka oziroma deuce in se igra
na dve tocCki prednosti, ter ko igralec dosezZe tocko, dobi prednost, Ce pa doseze Se
eno toCko, je zmagovalec te igre. Tenis se obi¢ajno igra na tri dobljene nize pri
moskih in na dva dobljena niza pri Zenskah. Igra se na dve razliki.

Servis se dolodi z Zrebom in se menja na vsako igro. Ce igralec igro izgubi, pomeni,
da mu je nasprotnik odvzel servis. Servis velja za najmoCnejSe orozje tenisaCev in
tenisacic, zato je strahotno velikega pomena ali igro, ko serviras dobis, ali ti pa servis
odvzamejo. Velikokrat en odvzem servisa lahko pomeni izgubo niza. Servis je lahko
pravilen ali napacen. Napacen pomeni, Ce se ustavi v sredinski mreZi in ne pade na
nasprotnikovo polje, servis je lahko napacCen, Ce zgreSi diagonalen kvadrant na
nasprotnikovem polju, €e sodnik doloCi serverju prestop ali napacno izvajanje
servisa. Znacilnost servisa pri tenisu je, da ima vsak server prav pri vsakem servisu
dve moznosti, in sicer Ce najprej zgreSi sodnik, doloCi prvo napako, in servis
ponavlja, ¢e zgreSi Se v drugo potlej sodnik sodi dvojno napako in nasprotnik dobi
toCko. (Pridoblieno na svetovnem spletu 26. 7. 2008 na strani: www.sdss-
sl.org/lz_sportnega_podrocjal/igre%20z%?20loparjem.doc)
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2.5.2 Oprema in rekviziti

Lopar je najpomembnejsi del teniSke opreme. Normalna dolZina loparja je 68, 58 cm,
za otroke mlajSe od 8 let pa je priporodljiva dolzina loparja od 40 do 53 cm. Glavna
dela loparja sta okvir loparja in mreza. Okvir loparja je sestavljen iz ro€aja, vratu, srca
in glave loparja. Debelina roCaja je odvisna od velikosti dlani igralca. Teza loparja je
odvisna od tega ali gre za mlajSe igralce, Zenske ali pa za moske igralce. Strune so
lahko naravne ali umetne, vendar morajo biti dobre in elasti¢ne (Kugoni¢, 1990).

-Slika 12: teniski Iopar" _

TeniSka Zoga je votla in napolnjena z stisnjenim zrakom. Previle€ena je s slojem filca.
Teza, premer in elasticnost odboja so doloCeni po pravilih Mednarodne teniSke
organizacije.

- e

Slika 13: teniSka 2ogia
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Tenis se lahko igra na prostem ali v dvorani. TeniSko igri5Ce je lahko travnato,
prekrito s posebnim peskom (tenisit), asfaltirano ali iz umetnih mas. IgriS€e je dolgo
23,77 m in za igro posameznikov Siroko 8,23 m, medtem ko je za igro dvojic
razSirjeno z dodatnim pasom, tako da je Siroko skupaj 10,97 m. Ob robu igri¢a je
predviden prostor, kamor lahko igralci teCejo po Zoge, ki so se Zze enkrat odbile na
njihovi strani, potem pa zapustile igris¢e (Ce se Zoga enkrat odbije na igralCevi strani
in je ne odbije nazaj, je toCka nasprotnikova). Mreza je na sredini visoka najmanj
91,4 cm, na obeh vpetih straneh 1,06m. (Pridobljeno na svetovnem spletu 5. 8. 2008
na strani: http://sl.wikipedia.org/wiki/Tenis#Teni.C5.A1ka_oprema)

tanisko igrisése

sarvizna Erie [3evice lne)

osnovna ¢rta (haseling)

1087 m
Slika 14: tenisko igrisce

(Pridobljeno na svetovnem spletu 5. 8. 2008 na strani:
http://www.tenisportal.si/uploads/Image/tenisko%20igrisce.gif)

Ponavadi se uporabljajo kratke hlace, za Zenske tudi krila in kratke majice, narejene
iz naravnih in umetnih materialov. Sportna obuvala za zunanje igris§ée morajo imeti
narezljan podplat, za igro v dvorani pa so primerna obutev z gladkim podplatom, da
lahko igralec med igro zdrsi.
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2.6 MOTORICNE SPOSOBNOSTI

Clovek se nenehno giblje. Giblje se pri dnevnih opravilih, profesionalnem delu in pri
Sportu. Vse to pa je odvisno od njegovih sposobnosti, znacilnosti in znanj.
Sposobnosti so Cloveku naravno dane in so odvisne od nivoja delovanja razli¢nih
upravljalskih sistemov v njegovem telesu in predstavljajo zmoznost izkoristka teh
potencialov pri doseganju zastavljenih ciljev. ZnacCilnosti opredeljuje zunanji videz
Cloveka ter njegove reakcije na okolje. Spretnosti pa predstavljajo z ucenjem
pridobljena gibalna znanja (Pistotnik, 2003).

Motoricne sposobnosti niso pri vseh ljudeh enake. Ene so prirojene, druge pa
pridobljene. Vendar lahko z naravnimi oblikami gibanja in ustrezno Sportno vadbo
vplivamo na njihov razvoj ze pri otrocih.

Motori¢ne sposobnosti so:

Koordinacija
Gibljivost
Ravnotezje
Preciznost
Vzdrzljivost
Hitrost

Moc

2.6.1 Koordinacija

Koordinacija je sposobnost za ucinkovito oblikovanje in izvajanje kompleksnih
gibalnih nalog. Clovek, ki ima ve& gibalnih izkugenj in s tem vegjo koli¢ino podatkov,
bo lazje izvedel neko gibalno nalogo. Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so
pravilnost, pravoCasnost, racionalnost, izvirnost in stabilnost (Pistotnik, 2003)

Koordinacija se zacne razvijati Ze v fetalnem obdobju, saj plod Ze v materinem telesu
pridobiva prve gibalne izkuSnje. NajveC gibalnih izkuSenj iz podrocja koordinacije pa
otroci pridobijo do Sestega leta starosti, saj je to obdobje, ko so najbolj dojemljivi za
nove gibalne informacije. Do zacCetka pubertete je razvoj koordinacije nekoliko
upocasnjen, vendar Se vedno dovolj intenziven. V obdobju pubertete pa se razvoj
koordinacije upo&asni, na kar vpliva hiter razvoj in rast kosti. Clovekova koordinacija
se potem, ko se umiri rast kosti spet razvija, vrhunec pa doseze v okrog 20. leta
starosti.

Koordinacija nima pomembne vloge le pri pojmovanju motori€nega prostora, ampak
je odlocilna tudi za razvoj v celoti. Otrok z manjSimi koordinacijskimi sposobnostmi je
nespreten, neroden, vedno iS€e pomoc, pocasi pridobiva nova gibanja, slabo se
znajde v gibalnih situacijah in je negotov v svojih dejavnostih. Vse to zaviralno vpliva
na njegov razvoj. Takemu otroku lahko pomagamo z vajami, ki mu povzrocajo
teZzave. Pri tem pa so najbolj pomembni vztrajnost, primerno doziranje intenzivnosti in
upostevanje dosezene stopnje razvoja (Cemic, 1997).
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Za razvijanje koordinacije otroci izvajajo naravne oblike gibanja in osnovne elemente
razliénih Sportov v fazi u€enja, premagujejo razlicne ovire, izvajajo elementarne igre,
plesne igre, razlicne dejavnosti v ritmu, gibalne naloge z razliCnimi pripomocki,
dejavnosti z obema okoncinama hkrati, manipulativne dejavnosti (PiSot in VidemSek,
2007).

Koordinacija je zelo povezana z ostalimi motori¢nimi sposobnostmi, zato morajo tudi
te biti ustrezno razvite, da se lahko tudi koordinacija z njihovo pomocjo razvije do
vi§jega nivoja (Pistotnik, 2003).

Koordinacijo razvijamo z razli¢nimi sredstvi, predvsem pa s ¢im bolj raznoliko vadbo,
da ne pride do avtomatizacije nekega gibanja.

Po USaju (1997) delimo koordinacijo na vec vrst:
e Sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih motori¢nih nalog
e Sposobnost opravljanja ritmi¢nih motori¢nih nalog
e Sposobnost pravo€asne izvedbe motori¢nih nalog (timing)
e Sposobnost reSevanja motori¢nih nalog z nedominantnimi okon€inami
e Sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov
e Sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja
e Sposobnost natanénega zadevanija cilja

e Sposobnost natanénega vodenja gibanja
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2.6.2 Gibljivost

Gibljivost je sposobnost doseganja maksimalnih razponov gibov v sklepih ali sklepnih
sistemih posameznika. Gibljivost je pomembna tako pri Sportu kot tudi pri
vsakdanjem Zivljenju. Predstavlja pomemben dejavnik optimalne telesne
pripravljenosti (Pistotnik, 2003).

Primerno razvita gibljivost vpliva tudi na vsesploSno dobro pocutje posameznika, saj
zmanjSuje psihicno napetost. ZmanjSana telesna aktivnhost vpliva na zmanjSanje
telesne sposobnosti in s tem tudi na slab$o gibljivost.

Gibljivost je motori¢na sposobnost, ki je prirojena, vendar se da nanjo v najvecji meri
vplivati. Dejavniki, ki vplivajo na gibljivost so notranji (vezani so na zgradbo in
delovanje €lovekovega telesa-anatomski, morfoloski, fizioloSki, bioloski in psiholoski)
in zunanji (vplivajo iz okolja-temperatura okolja, dnevno obdobje, prehrana). Na
razvoj gibljivosti deluje tudi starost in spol, saj se gibljivost celotnega telesa naceloma
povecuje nekje do 15 leta starosti, nato pa se za¢ne pocasi zmanjSevati. Moski so v
povprecju nekoliko manj gibljivi kot Zenske.

Gibljivost lahko najbolj razvijamo z gimnastiCnimi vajami, ki jih vklju€ujemo v razli¢ne
metode vadbe. Glede na nacin raztezanja lo€imo dinamine in staticne vaje. Pri
dinami¢nih se maksimalna amplituda giba doseze z zamahom, telesni segment pa se
takoj vra€a v izhodiS€ni polozaj, pri staticnih vajah pa se maksimalno amplitudo giba
doseze postopno ter se jo zadrzi za nekaj Casa (Pistotnik, 2003).

Slika 15: gibljivost
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Normalno razviti predSolski otroci so zelo gibljivi, saj so pri njih telesne strukture zelo
elastiCne in so zato sposobne velikih amplitud gibov. Pri predSolskih otrocih ni
posebnih potreb za razvoj gibljivosti. Kljub temu pa je izvajanje gimnasti¢nih vaj
pomembno tudi za predSolske otroke, predvsem z informacijskega vidika, saj se
otroci postopoma zavedajo lastnega telesa in razvijajo predvsem sposobnost
koordinacije gibanja, poleg tega pa se postopoma naucijo tudi pravilnega
poimenovanja in izvajanja ustreznih vaj (PiSot in VidemSek, 2007).
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2.6.3 Ravnotezje

RavnoteZje je sposobnost ohranjanja in vracanja telesa v ravnotezni polozaj, kadar je
le-ta porusSen. Pri ohranjanju ravnotezja delujejo centralni ravnotezni organ v
srednjem uSesu in ravnotezni center v malih mozganih ter €utilo vida, sluha, tetivni in
miSicni receptorji, receptorji v obsklepnih strukturah in taktilni receptorji v kozi.

Po Pistotniku (2003) poznamo dve obliki ravnotezja:

e Sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja pomeni hitro oblikovanje
kompenzacijskih gibov, kadar se Clovek nahaja v stabilnem polozaju in nanj
delujejo razli¢ne sile, ki ta polozaj rusijo.

e Sposobnost vzpostavljanja ravnoteznega polozaja pa pomeni ¢im hitrejSo
postavitev v ravnotezni polozZaj, predvsem, kadar posameznik izvaja hitre
spremembe smeri ali pa se zaustavlja po rotacijskih gibanjih.

Sposobnost vzdrZzevanja ravnoteZja je relativno slabo razvita v pred3olskem obdobju
(nekje do 6. leta starosti), Ceprav se zacne razvijati Ze pred rojstvom. Otrok potrebuje
in tudi sam iSCe veliko spodbud za preizkuSanje tako staticnega, kot dinamiCnega
ravnotezja (Cemic, 1997).

Slika 16: ravnotezZje

Za razvijanje ravnotezja pri otrocih uporabljamo razlicne nacine reSevanja gibalnih
nalog, ki zajemajo podrocje ravnotezja: hoja po Crti, stoja na eni nogi, hoja po vrvi na
tleh, skakanje po eni nogi, hoja po gredi.
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Sposobnost ravnotezja je pomembna tudi v vsakdanjem Zivljenju. S staranjem
Cloveka se ravnotezje slabSa, vendar ga lahko s primerno vadbo Se dolgo ohranjamo
na visoki ravni (PiSot in VidemS$ek, 2007).

2.6.4 Preciznost

Preciznost je sposobnost za natancno dolocitev smeri in sile pri usmeritvi telesa proti
Zelenemu cilju v prostoru. Glavne informacije za oblikovanje glavnih in korektivnih
gibalnih programov preciznosti v osrednjem zivénem sistemu posredujejo Cutilo vida
in kinesteticna Cutila. Preciznost je v veliki povezavi z ostalimi motori¢nimi
sposobnostmi in njihova vi§ja raven vpliva tudi na viSjo raven preciznosti (Pistotnik,
2003).

Poznamo dve pojavni obliki preciznosti:

e Sposobnost zadevanja cilja z vodenim projektilom pomeni, da lahko vadedi
ves Cas s korektivnimi gibalnimi programi vpliva na smer in hitrost gibanja
predmeta, ki se priblizuje cilju.

e Sposobnost zadevanja cilja z lansirnim projektilom pa pomeni, da se na
osnovi enkratne sinteze informacij izdela program lansiranja (Pistotnik, 2003).

Preciznost razvijamo v situacijskih oblikah vadbe. Vadba je odvisna od posamezne
Sportne panoge. Potrebno je predvsem, da se osvoji neko gibanje oziroma, da se ga
avtomatizira. Na zmanjSanje preciznosti vplivajo utrujenost in razlicna Custvena
stanja, zato se mora preciznost vaditi v otezenih pogojih.

PredSolski otroci Se nimajo ustrezno razvite perceptivhe kontrole misic, zato je
potrebno biti pazljiv pri izbiri gibalnih nalog. Pri preveC zahtevnih nalogah se lahko
zgodi, da postane otrok neuspes$en in s tem nemotiviran (Cemic¢, 1997).

Slika 17: preciznost
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2.6.5 Hitrost

Hitrost je sposobnost izvedbe hitrega gibanja. Najbolj je pomembna pri gibanjih, kjer
se premaguje kratke razdalje oziroma v gibanjih, ki zahtevajo hitro izvedbo gibanja.
Hitrost je v vecji meri prirojena motori€na sposobnost, zato lahko nanjo z vadbo
vplivamo bolj malo. Na hitrost vplivajo fizioloSki, bioloSki, psiholoski, morfoloSki
dejavniki in ostale motori¢ne sposobnosti.

Po Pistotniku (2003) poznamo naslednje pojavne oblike hitrosti:

e Hitrost reakcije je sposobnost hitrega gibalnega odziva na dolo¢en signal

e Hitrost enostavnega giba je sposobnost premika telesnega segmenta na
doloCeni poti v najkrajSem moznem Casu

¢ Hitrost ponavljajoCih se gibov je sposobnost hitrega ponavljanja gibov s stalno
amplitudo.

USaj (1997) pa loCi naslednje oblike hitrosti:

o Hitrost reakcije na pricakovani in na nepriCakovani znak

e Hitrost posami€nega giba, kar se kaze v hitrosti zamaha, sunka ali odriva

¢ NajviSja frekvenca gibov, ki je ponavadi v kombinaciji z preostalimi vrstami
hitrosti

« Startna hitrost je sposobnost kar najhitrej$ega pospe$evanja iz mirovanja do
najvisje hitrosti gibanja

¢ NajviSja hitrost gibanja pa se pojavlja v cikli¢nih gibanjih, ki trajajo dovolj dolgo
Casa, da se najvisja hitrost sploh razvije.

Za razvoj hitrosti se uporablja posredni in neposredni nacin vadbe. Posredno se
razvija z vadbo tehnike gibanja, z razvojem eksplozivhe mocCi ter z razvojem
gibljivosti. Neposredna vadba pa temelji na hitrem izvajanju gibanj pri katerih se zeli
razviti vecjo hitrost.

Hitrost pride do izraza Sele pri nauCenih gibih, zato lahko pri majhnih otrocih
opazujemo gibalno hitrost pri plazenju, &tirinozni hoji in teku, vendar takrat, ko ze
obvladajo dolo€en vzorec gibanja (Cemic, 1997).
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2.6.6 MocC

Moc¢ je sposobnost za uc€inkovito izkoriS€anje sile miSic pri premagovanju zunanijih sil.
Te sile pa so: sila gravitacije, sila vztrajnosti lastnega telesa ali predmetov, sila trenja
in sila partnerja ali nasprotnika. Mo¢ je odvisna od morfoloskih, funkcionalnih,
psiholoskih in bioloskih dejavnikov (Pistotnik, 2003).

Moc je v precejsnji meri prirejena sposobnost, vendar pa se da nanjo vplivati tudi z
vadbo. Pri treningu mocCi gre predvsem za prilagajanje Sportnikovega telesa
obremenitvam, ki jim bo izpostavljen na tekmi. Vendar pa je potrebno vadbo moci
postopoma povecevati, saj se le tako zagotovi napredek v razvoju moci.

Vrsta moci se po USaju (1997) deli na tri vidike:

¢ Vidik deleza aktivne miSi¢ne mase s katerim premagujemo obremenitev:
% Splosna
+ Lokalna

e Vidik tipa misicnega krcenja:
s Stati€na
+« DinamiCna

e Vidik silovitosti:
% NajvecCja moC

% Hitra moc¢
% Vzdrzljivost v mocCi

Pri predSolskih otrocih je izredno pomembno, da smo pozorni na to, da z gibanjem
pripomoremo k razvoju pravilne telesne drze. Izogibamo se staticnim naprezanjem, z
motivacijskega vidika pa iS¢emo ustrezne igralne oblike (Cemic&, 1997).

Slika 18: moc¢
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2.6.7 Vzdrzljivost

Vzdrzljivost je sposobnost daljSega izvajanja kateregakoli gibanja z nezmanjSano
intenzivnostjo. Je funkcionalna sposobnost organizma, s katero se ta brani proti
telesnemu naporu.

Delitev:

1.
e Lokalna — pri gibanju sodeluje najveC 1/3 miSiCne telesne mase
e Regionalna — pri gibanju sodeluje od 1/3 do 2/3 miSicne mase
e Globalna vzdrzljivost — pri gibanju sodeluje ve€ kot 2/3 miSi¢ne mase

e Splosna
e Specificna (Usaj, 1997).

Pri predsolskih otrocih se predvsem osredotodimo na splosno aerobno dinami¢no
vzdrzljivost.

Pomembno je, da otroci izvajajo dejavnosti na prostem vsaj 3—krat na teden od 10 do
20 minut v vseh vremenskih razmerah, Se bolje pa je vsak dan in vse leto. Dejavnost
pri otrocih se naj izvaja s srednjo intenzivnostjo, v zmernem teku od 5 do 10 minut z
vmesnimi odmori hoje, s hitrejSo hojo od 10 do 15 minut ali ob razli¢nih tekalnih igrah
do 20 minut. Se posebej pa je pomembno, da k izvajanju dejavnosti za razvoj
vzdrzljivosti spodbujamo tako decCke kot deklice, saj je bilo ugotovljeno, da so deklice
bistveno manj vzdrzljive kot de¢ki. Ce dejavnosti za razvoj vzdrzljivosti otroci izvajajo
redno vse leto, so tako izpostavljeni postopnemu zniZzevanju temperature in povecani
vlaznosti zraka ter si postopoma prilagodijo funkcionalne mehanizme, izboljSajo
kondicijo in s tem tudi odpornost organizma (PiSot in Videmsek, 2007).
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2.7 OTROKOVA RAST IN RAZVOJ

Zivljenje posameznika se ne zadenja 3ele ob rojstvu, temved ob spocetju. Nov
osebek dobi kromosome na katerih je razvrs€eno ogromno Stevilo dednih zapisov ali
genov. Dedne zasnove vsebujejo informacije, ki pomenijo program za oblikovanje
najrazli¢nejsih lastnosti, od telesnih do duSevnih (Musek in Pecjak, 1992).

Otrokov razvoj se odraza na razli¢nih podrocjih, ki so med seboj povezana. Razvoj
poteka tako na gibalnem, telesnem, kognitivnem, Custvenem in socialnem podrocju
usklajeno in celostno. Spremembe na enem podro¢ju so povezane s spremembami
na ostalih temeljnih podrocjin razvoja. Razvoj poteka v znacilnih stopnjah, ki se
pojavijo v priblizno enakih starostnih obdobjih, za katera je znacilno tipicno vedenje
otrok (PiSot in Videmsek, 2007).

2.7.1 Telesni razvoj do drugega leta starosti

Prvi dve leti predstavljata obdobje nagle telesne rasti. To je tudi obdobje rasti vseh
telesnih organov. Telesni razvoj predstavljajo spremembe v razmerjih in spremembe
v kompleksnosti strukture in oblike. Prvi proces se imenuje rast, drugi pa
diferenciacija. Vzrok za prvi pojav je rast celic, za drugi pa razlien razvoj teh celic. V
prvem letu starosti zraste otrok najvec, v povprec€ju za 20 cm, telesno tezo pa celo
potroji. Spreminjati se zanejo kosti, sprva so mehke, razdalje med kostmi in sklepi
so velike, nato pa postajajo vedno bolj trde, njihov razvoj pa traja do zacetka
pubertete. Posebno nagel je razvoj mozZganov, ki zelo hitro pridobivajo na tezi. Pri
novorojencu predstavljajo desetino celotne telesne teze, pri odraslem Cloveku pa le
Stiridesetino (Horvat in Magajna, 1987).

Drugo leto je Se vedno obdobje hitre telesne rasti, Ceprav se bistveno zmanjsa
pridobivanje telesne teze. Otrok porabi veliko energije za nove oblike motoriCne
aktivnosti. V drugem letu otroci svojo tezo podvojijo. Spreminjajo se tudi kosti, zlasti
razmerje med rokami in nogami. V prvih dveh letih rastejo predvsem dlani in stopala.
Zaradi pokoncCne stoje in hoje prihaja do obremenitev in s tem do razvoja misic.
Razvoj mozganov se zaCenja umirjati, saj dosezejo tezo 1 kg. Krvni pritisk otroka je
razmeroma nizek, srce pa podvoji svojo tezo in ob koncu drugega leta Ze deluje tako,
da zadovolji telesne potrebe do 125 udarcev na minuto (Horvat in Magajna, 1987).

2.7.2 Telesni razvoj predSolskega otroka

V prvih sedmih letih Zivljenja poteka otrokov duSevni in telesni razvoj Se zmeraj
razmeroma hitro, ¢eprav se v telesnem razvoju ze postopno kaze upadanje v tempu
rasti. Na otrokovo telesno viSino vplivajo dednost, okolje, pravilna prehrana, pa tudi
mirno in urejeno zivljenje, ki ne moti njegovega bioloSkega ritma. Na razvoj
Clovekove viSine pomembno vplivajo tudi njegovo zdravstveno stanje, letni Cas, razni
duSevni dejavniki in primerna vzgojna dejavnost (Horvat in Magajna, 1987).

V predSolskem obdobju ima normalen telesni razvoj tudi velik vpliv na otrokov
dusSevni razvoj. Na osnovi telesnih kvalitet in zmoznosti se pricnejo otroci med seboj
najprej ceniti, zdruzevati in sodelovati. Naceloma imajo telesno bolj razviti otroci,
zlasti €e so poleg tega tudi gibalno dobro razviti, Se posebej veliko veljavo v otroskih
kolektivih (Horvat in Magajna, 1987).
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Pri predSolskem otroku je potrebno Se posebej poudariti veliko potrebo po gibanju, ki
je pomembna za motori¢ni razvoj, kot tudi za duSevni in skladen telesni razvoj.
PredSolski otroci naj bi se Se posebej veliko gibali. StarSi in strokovni delavni na
podrocju Solstva in Sporta pa naj bi Se posebej poskrbeli za to, da bi otrok prezZivel
vsaj nekaj ur dnevno na svezem zraku in v naravi.

V predsSolski dobi se nadaljuje rast kosti, ki zahteva ustrezno prehrano, da se lahko
pravilno dokonc€a proces okostenitve vseh prej hrustanénih delov. V predSolskem
obdobju se pri¢ne izrazit proces upogibanja hrbtenice, ki zdaj ni ve€ ravna, temvec
pocasi dobiva znacilno obliko. Okoli Sestega leta se pricnejo krepiti okonCine, glava
pa izgublja svojo nesimetriCnost v primerjavi z ostalim delom telesa (Horvat in
Magajna, 1987).

Okoli Sestega leta se pricne tudi zamenjava mle¢nih zob, namesto njih pa pricnejo
rasti stalni zobje. Umiri se rast in razvoj mozganov, ki obsegajo pri Sestletnem otroku
Ze devet desetin teze mozganov odraslega Cloveka. Med tretjim in sedmim letom
starosti se razvije kombinirani prsni in trebusni nacin dihanja (Horvat in Magajna,
1987).

2.7.3 Spoznavni razvoj

Piaget je ugotovil, da je za to stopnjo znacilna vse vecja raba simbolnega misljenja
oziroma sposobnosti predstavljanja. Otroci zacnejo uporabljati simbole, ki jim
pripisujejo dolo€en pomen, saj jim to pomaga, da si zapomnijo in razmisljajo o
stvareh, ki niso fizicno navzoce (Papalia, 2003).

2.7.4 Psihosocialni razvoj

V obdobju od drugega do petega leta starosti se poveca otrokova gibljivost, s tem pa
se mu odprejo Stevilne nove moznosti v okolju in to mu daje obCutek samostojnosti,
neodvisnosti, samokontrole in lastne vrednosti. V tem obdobju postane otrok Ze
sposoben planiranja in organiziranja stvari. Sposoben je nacrtovati, dajati doloCene
pobude, dosegati cilje (Horvat in Magajna, 1987).

2.7.5 Razvojjaza

Otroci se zacnejo zavedati sebe malo pred Cetrtim letom. Pojem sebe zacenja
razSirjati na »jaz in stvari, ki mi pripadajo«. Otrok zaenja v tem obdobju kazati tudi
vec€jo posesivnost. Pri petih letih ima otrok Ze izoblikovano samopodobo, ki vkljuuje
tako pozitivne kot tudi negativhe sodbe o njegovem lastnem telesu in znacilnosti
njegove lastne osebnosti (Horvat in Magajna, 1987).

Pri mlajSih otrocih je Ze navzo€ pojem samospoStovanje, vendar ne temelji na
realistithem ocenjevanju sposobnosti in osebnostnih lastnosti. Obicajno otroci
precenjujejo svoje sposobnosti. Sposobnosti ne znajo razvrstiti po pomembnosti in jih
oceniti, ampak sprejemajo ocene odraslih, ki so velikokrat pozitivne in nekriticne.
Samospostovanje v zgodnjem otrostvu je velikokrat preve¢ globalno. Na razvoj
otrokovega samospostovanja vpliva tudi pozitivno vedenje starSev. StarSi morajo biti
otroku v oporo, ga tolaziti, poslusati, poljubljati itd. (Duskin, Papalia in Wendkos,
2003).
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Ce je otrokovo samospostovanije visoko, je otrok motiviran za doseganije ciliev. Ce pa
je samospostovanje odvisno od uspeha, lahko otroci zacutijo spodrsljaj ali kritiko
njihovega vedenja kot dokaz nizke vrednosti, zaradi Cesar se €utijo nemocne. Takrat
otroci zacnejo kriviti sebe, gojijo negativna Custva, niso vztrajni in se podcenjujejo.
Kadar otrok ne priCakuje uspeha, niti ne poskusi. Otroci, ki slabse opravijo delo
gledajo na to, kot da so poredni. Takrat so tudi prepriCani, da je porednost trajna.
Obcutek nemoci se lahko vle€e v odraslo dobo (Duskin, Papalia in Wendkos, 2003).

2.7.6 Odnosi z drugimi otroki

Ceprav so najpomembnejsi ljudje v svetu otrok odrasli, ki skrbijo zanje, postajajo v
zgodnjem otrostvu vse bolj pomembni odnosi z brati in sestrami ter drugimi otroki, s
katerimi se igrajo. Vsaka znacilna dejavnost in razvoj vseh klju¢nih osebnostnih
lastnosti v tem obdobju vklju€uje druge otroke. Odnosi med brati in sestrami so neke
vrste merilci samoucinkovitosti, otrokovega ¢edalje vecjega obCutka za obvladovanje
izzivov in doseganje ciliev. S tem, ko tekmujejo in se primerjajo z drugimi otroki
preizkuSajo svoje telesne, druzabne, spoznavne in jezikovne spretnosti ter
pridobivajo bolj realisti¢no sliko o sebi (Duskin, Papalia in Wendkos, 2003).

Vezi med brati in sestrami so podlaga za kasnejSa razmerja. Prve, najpogostejSe
prepire med brati in sestrami sproZijo lastniSke pravice — kdo je lastnik doloCene
igraCe in kdo se lahko igra z njo. Ti prepiri med brati in sestrami ne pomenijo ni¢
drugega, kot socializacijsko priloznost, ki otrokom omogoca braniti svoja moralna
nacela. Vendar pa se med brati in sestrami ne pojavlja samo tekmovalnost, ampak je
prisotna Se ljubezen, zanimanje, tovaristvo in vpliv. Kakovost odnosov med brati in
sestrami se prenasa tudi na odnose z drugimi otroki. Otrok, ki je agresiven do sestre
ali brata, bo agresiven tudi do prijateliev. Vendar pa je tudi otrok, ki ima
gospodovalnega starejSega brata ali sestro, lahko sam gospodovalen pri igri z
vrstniki (Duskin, Papalia in Wendkos, 2003).

Tako kot se razvijajo ljudje, se razvijajo tudi prijateljstva. MalCki se igrajo drug ob
drugem, toda Sele pri treh letih si pridobijo prijatelje. Skozi prijateljstva in sodelovanje
z naklju€nimi tovarisi pri igri se otroci ucijo sodelovati z drugimi. Spoznajo, da je prvi
korak na poti k prijateljstvu biti sam dober prijatelj. Otroci se naucijo sami reSevati
probleme, se postaviti v koZzo drugega otroka, spoznajo moralne vrednote in norme
(Duskin, Papalia in Wendkos, 2003).

PredsSolski otroci se radi igrajo z otroki svoje starosti in spola. V vrtcu preZivijo ve€
Casa z majhnim Stevilom otrok, s katerimi so Ze imeli pozitivne izkuSnje in ki se
vedejo podobno kot oni. Otroci, ki imajo pogosto pozitivhe izkudnje z drugimi, si
kmalu najdejo prijatelje. Pri priblizno treh letih imajo predSolski otroci ze vzajemna
prijateljstva. Lastnosti, ki jih otroci iS¢ejo pri partnerju pri igri, so podobne tistim, ki jih
iS¢ejo pri prijateljin. PredSolski otroci se raje druZzijo z tistimi otroki, ki niso moteci,
zahtevni, vsiljivi ali agresivni. Priljubljeni predSolski otroci, ki so socialno spretni,
veCinoma dobro obvladujejo jezo in se tako izogibajo konfliktom ter tako ohranijo
odnos. lzogibajo se tudi Zalitvam in groZnjam, medtem ko nepriljubljeni otroci
uporabljajo ravno te (Duskin, Papalia in Wendkos, 2003).
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PredSolski otroci se do svojih prijateljev vedejo drugace, kot do drugih otrok. Njihovo
sodelovanje s prijatelji je bolj pozitivho, vendar pa se tudi ve¢ prepirajo ali tepejo, a to
jezo bolj nadzorujejo, kot pri nekom, ki jim ni vSe€. V tem obdobju zaupanje in pomo¢
prijatelja nista Se tako pomembna dejavnika.

Vzgojni slogi in navade ponavadi vplivajo na otrokove odnose z vrstniki. Priljubljeni
otroci imajo ponavadi topel odnos z materjo in oCetom. Njihovi starsi so ve€inoma
avtoritativni, otroci pa znajo sodelovati z drugimi. Otroci, katerih starSi so zelo strogi,
depresivni ali imajo teZzave v zakonu, lahko razvijejo neprijetne druzabne in Custvene
vzorce, zato pri njih obstaja vedja moznost, da jih bodo vrstniki zavrnili. Otroci,
katerih starSi se zana$ajo na uveljavljanje moc€i, se v odnosu z vrstniki velikokrat
zateCejo k izsiljevanju. Tisti otroci, ki jih starSi uCijo utemeljevati stalis€a, so bolj
sposobni reSevati konflikte z vrstniki. StarSi morajo svoje otroke nauciti, da znajo na
miren nacin pokazati nestrinjanje, saj bodo tako manj agresivni do drugih otrok in s
tem tudi bolj priljubljeni (Duskin, Papalia in Wendkos, 2003).

Starsi so svojemu otroku lahko v veliko pomoc, kadar mu pomagajo navezati stike z
drugimi otroki, mu omogocajo biti ¢im ve¢ z drugimi otroki, nadzorujejo igro in mu
predlagajo, kako naj se pribliza drugim otrokom. Otrok si pridobi vec prijateljev tudi
tako, da ga starSi vecCkrat pelijejo med druge otroke, mu omogocajo obiskovanje
drugih otrok in tudi sami kdaj povabijo druge otroke na obisk. Taki otroci so v vrtcu
bolj druzabni in raje sodelujejo (Duskin, Papalia in Wendkos, 2003).

2.7.7 Motoriéni razvoj

Otroci v prvih dveh letih Zivljenja razvijejo vecino gibalne aktivnosti, ki je znaCilna za
Cloveka (sedenje, prijemanje, hoja), Ceprav so v svojih gibalnih sposobnostih Se zelo
nebogljeni.

Med tretjim in Sestim letom otroci zelo napredujejo v motori¢nih sposobnostih, tako v
grobih, ki vkljuCujejo velike miSice, na primer tek in skakanje, kot v drobnih oziroma
manipulativnih spretnostih, ki zahtevajo koordinacijo o€i in rok ter sodelovanje
majhnih misic, na primer zapenjanje gumbov ali risanje. Ravno tako zacenjajo v tem
obdobju raje uporabljati levo ali desno roko (Duskin, Papalia in Wendkos, 2003).

Grobe motori€ne sposobnosti se razvijajo v medsebojni povezavi. Spretnosti, ki se
pojavijo v zgodnjem otrostvu, so nadgradnja dosezkov iz obdobja dojencka in
malCka. Ko se otroska telesa spreminjajo in za¢nejo dovoljevati, da storijo ve¢, otroci
povezejo nove in prej osvojene spretnosti, ki jim omogocajo nove dosezke.

Grobe motoricne sposobnosti, ki so se razvile v zgodnjem otrostvu, so podlaga za
Sport, ples in druge dejavnosti s katerimi se otroci zaCnejo ukvarjati v srednjem
otrostvu.

Mlajsi otroci se najbolje telesno razvijajo takrat, ko so lahko aktivni na tisti nacin, ki
jim najbolj ustreza. StarSi in uCitelji jim moramo omogociti, da plezajo, skacejo se
igrajo z razlicnimi Zogami, da se jih naucijo metati, zgrabiti, voditi. Vsi pripomocki in
rekviziti pa morajo biti prilagojeni otrokovi starosti.
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Preglednica 1: primerjava razvoja triletnikov, Stiriletnikov in petletnikov

Triletniki Stiriletniki Petletniki
Ne morejo se nenadoma Bolj u€inkovito Med igranjem se lahko
obrniti ali ustaviti. nadzorujejo ucinkovito zazenejo, se

zacetek gibanja,
ustavljanje, obracanje.

obrnejo in ustavijo.

Preskocijo lahko
razdaljo 38 do 60 cm.

Preskocijo lahko
razdaljo 60 do 80 cm.

V teku lahko skocijo 70
do 90 cm.

Sami lahko hodijo
navzgor po stopnicah in

pri tem izmenjujejo nogi.

Hodijo lahko navzdol po
dolgih stopnicah in
izmenjujejo nogi, €e jih
pri tem podpiramo.

Sami lahko hodijo
navzdol po dolgih
stopnicah in pri tem
izmenjujejo nogi.

Lahko poskakujejo,
zaporedje skokov je

Stiri- do Sestkrat lahko
poskocijo na eni nogi.

Na eni nogi z lahkoto
poskakujejo na razdalji

neenakomerno. skoraj petih metrov.

Vir: Duskin, Papalia in Wendkos, 2003

Med tretjim in Cetrtim letom se izpopolni sposobnost skakanja, medtem ko se med
drugim in tretjim letom Ze razvije sposobnost hoje po stopnicah. Razvoj osnovne
motorike se kaze v razlicnih gibalnih spretnostih, kot so voznja s triciklom, voznja s
kolesom, rolanje, drsanje, smucanje. Vse te aktivnosti pa zahtevajo doloeno mo¢ in
sposobnost koordiniranega gibanja. NajveC problemov predstavlja predSolskemu
otroku prav koordinacija telesnih gibov.

Razvijati se za€ne tudi fina motorika. Otrok je Ze sposoben samostojnega oblacenja,
vendar pa mu Se vedno predstavlja tezavo zapenjanje gumbov. Razvijati se zacne
tudi koordinacija oko-roka, ki je nujno potrebna pri finih motori¢nih sposobnostih. Pet-
do Sestletni otrok se nauci tudi precej natanCnega metanja in brcanja predmetov v
cili. Sprva me€e Zzogo z obema rokama, pri Sestih letih pa Ze z no roko (Horvat in
Magajna, 1987).

2.7.8 Motoriéno uéenje

Otrok se predvsem v predSolskem obdobju uci gibati, vendar se tudi uci z gibanjem.
Posebno za predSolske otroke je gibanje osredje njihovega Zivljenja, saj se vpleta
tako v podrocje psihomotoricnega, kognitivnega kot tudi Custveno-socialnega. V tem
obdobju je seveda najpomembnejSe razvijati psihomotoriCne sposobnosti in
spretnosti ter ustrezno vplivati tudi na kognitivni in ¢ustveno socialni razvoj (Tancig,
1987).

Da bi razumeli pomen Sporta za otroka pa je potrebno poznati znacilnosti rasti in
razvoja, potrebe in interese otrok. Poznavanje razvojnih znacilnosti otrok je
pomembne tudi pri nacrtovanju ciljev in programov vadbe. Vendar pa je pri vsem tem
potrebno najbolj upostevati predvsem to, da so si otroci razlicni in je potrebno
vsakega posameznika obravnavati individualno.
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Motoricno ucCenje je proces pridobivanja motoricnih programov, njihovega
izpopolnjevanja, stabilizacije in uporabe. MotoriCni programi so v centralno zivénem
sistemu (v nadaljevanju CZS) ali pa jih je z vadbo potrebno zgraditi in shraniti na
primerno mesto, tu pa gre za kompleksen proces, saj moramo ustvariti motoricni
program, ki bo pravilen (USaj, 1997).

2.7.8.1 Osnovni pogoji za uspesnost motoricnega ucenja

UsSaj (1997) je opredelil osnovne pogoje za uspesno motoricno ucenje:

e Zunanje, h katerim pristevamo komunikacijo in uspesnost le-te, ter povratno
informacijo,
e notranje:

+ motoricne sposobnosti ob zacetku,

s motori¢no informiranost (vecje, kot je na zacCetku, lazje in hitrejSe je
ucenje novih programov,

« razumske in Custvene sposobnosti in lastnosti,

¢ prilagodljivost procesu ucenja

e ucno aktivnost, ki jo s primerno motivacijo ohranjamo na ¢im visji stopnji.

Otrokov gibalni razvoj poteka na osnovi prirojenih predispozicij, na katere v nenehni
interakciji z okoljem v procesu psihomotori€énega ucenja vplivajo nove izku$nje.
Vsaka najmanjSa sprememba gibanja, v drugem prostoru, na drugacen nacin, z
drugim pripomo¢kom, pomeni novo izkudnjo in s tem novo pridobitev v bazi gibalnih
programov. Ves ta proces ucenja pa poteka skozi doloene faze, ki jih ne moremo
prehitevati (PiSot in Videms$ek, 2007).

2.7.8.2 Faze ucnega procesa v motoricnem ucenju

UsSaj (1997) deli u€ni proces v motoricnem uc€enju v naslednje faze:
e Zacetna faza

Tehnika gibanja je v preteznem delu pravilna. Vaje se izvajajo upoc€asnjeno.
Poudarek je na razumevanju in pravilnem predstavljanju gibanja. V tej fazi je
predstava o gibanju Se nepopolna in groba, v njej se koordinacija izpopolnjuje
predvsem na nadin izpopolnjevanja motoricnega modela v CZS. Gre za
najintenzivnejsi proces, zato moramo paziti da vadeci ni preutrujen, saj v takem
primeru ni ve¢ dovolj pozoren na pravilno izvedbo tehnike, kar pa lahko posledi¢no
pripelje do avtomatizacije napacnih gibov. V tej fazi popravljamo samo grobe napake.
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e Osnovna faza

V tej fazi zna vadecCi gibanje izvesti pravilno in zanesljivo, brez vecjih napak, vendar
le v normalnih okoli§¢inah. Motori¢ni program je Zze dokaj izpopolnjen, zato Sportnik
nima tezav pri predvidevanju njegovega poteka. Ta Ze poteka skoraj avtomati¢no, saj
je ze v veliki meri vgrajena v motori¢ni program. Zavestni nadzor gibov je vse manjsi,
vendar pa je v tej fazi motoricni program Se obcutljiv na spremembe v okolju.

e Zakljuéna faza

Gibanje je izvedeno natancno v vseh okoliS€inah. Motori¢ni program je zanesljiv in
prilagodljiv. Tehnika se prilagaja posebnostim posameznika in prehaja v stil. V tej fazi
moteci dejavniki ve€ ne vplivajo na izvedbo. Tehnika je na tako visoki ravni, da
omogoca Sportniku vrhunske dosezke.
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2.8 POMEN SPORTA IN IGRE ZA OTROKOV CELOSTNI RAZVOJ

Za otrokov celostni razvoj je pomembno, da se Ze v predSolskem obdobju zacne
ukvarjati s Sportom in razli¢nimi gibalnimi dejavnostmi. Sam zacetek ukvarjanja z
doloCenim $portom je odvisen od vsakega posameznika. Otroka je potrebno
obravnavati individualno in upostevati njegovo razvojno stopnjo, sposobnosti in pa
seveda Sportho panogo s katero se bo ukvarjal. Prepletenost in silovitost
medsebojnega ucinkovanja telesnega in duSevnega sta v otroStvu najvecji. Zaradi
posebnega razvoja mozganov in ziv€evja nastopa €as optimalnega ucenja gibalnih
dejavnosti po 5. letu. To je tudi ¢as za razvoj osnovnih gibalnih struktur gibalne
inteligentnosti (Horvat in Magajna, 1987). Tisto, kar se v tem €asu zamudi in izpusti
je kasneje tezko nadoknaditi oziroma se ne da nadoknaditi. V predSolskem obdobju
je pomembno, da se razvija osnovna motorika, ki pa temelji na igri.

Otrok potrebuje gibanje in igro, saj sta to njegovi primarni potrebi. Otrok se skozi igro
in gibanje izraza, spoznava okolico, spoznava svoje zmoznosti in sposobnosti, gradi
pozitivno samopodobo. Pri vsem tem Ccuti veselje, varnost, ugodje, pridobiva
samozaupanje ter samozavest. Na sam otrokov razvoj pa v najvecji meri vplivamo
tako odrasli kot starsi, ucitelji, vzgojitelji, treneriji.

Z razlicnimi gibalnimi dejavnostmi otrok pozitivnho doZivlja svoje telo in preko tega
gradi pozitivno predstavo o sebi. S Sportom otrok vpliva predvsem na ohranjanje in
krepitev zdravja. Znano je tudi, da tisti otroci, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo ze
zelo zgodaj, se z Sportom ukvarjajo tudi kasneje v Zivljenju.

Sportna dejavnost ima na otroka ve& pozitivnih uginkov. Otrok razvija ustrezne
prehrambene navade, delovne navade, navaja se na okolico, na vrstnike. Sportna
dejavnost vpliva na njegove intelektualne sposobnosti, na ustvarjalnost, misljenje,
Custva. Otrok skozi Sport lazje navezuje stike in sklepa nova prijateljstva.

Glavno sredstvo ucCenja pa je seveda igra, saj s pomocCjo iger otroku laZje
predstavimo naloge in vaje. S samo igro je otrok tudi bolj motiviran za delo, saj si z
njo na sproS€en in zabaven nacin razvija motoriCne sposobnosti, Custvene,
osebnostne in socialne lastnosti.

V Sloveniji otroSke igre in razli€ne vrste igralnih dejavnosti delimo v Stiri skupine
(VidemSek, 2002):
e funkcijske igre: preizkuSanje senzomotornih shem na predmetih — prijemanije,
metanje, tek itd.;
o domisljijske igre: razlicne simbolne dejavnosti, igranje vlog;
e dojemalne igre: opazovanje, posnemanje ipd.;

e ustvarjalne igre: otroci reSujejo razliCne gibalne probleme, teznja po uspehu.
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2.8.1 Metode in oblike dela pri mlajSih otrocih

Metode dela
e Metoda demonstracije

Ta metoda ima pri uenju otrok pomembno vlogo, saj €e Zelimo otroke neCesa
nauciti, jim moramo to tudi nazorno pokazati. Tisto, kar otrok vidi, si tudi lazje
predstavlja in tako tudi lazje izvede dano nalogo.

Med samo demonstracijo je pomembno, da otroci stojijo na takem mestu, kjer je
ucitelj oziroma tisti, ki nalogo demonstrira, dobro viden. Demonstracija je povezana
tudi z metodo razlage, saj je pred demonstracijo potrebna ustrezna razlaga.

Prva demonstracija je izvedena celovito, brez prekinjanja, druga pa je poCasnejsa,
prikazan je vsak element posebej. Pri demonstraciji je potrebno demonstrirati tudi
najpogosteje napake. Ce opazimo, da otroci delajo napake, $e enkrat pokazemo
celotno nalogo in jo tudi razloZimo in opiSemo.

e Metoda razlage
Metodo razlage uporabljamo v povezavi z metodo demonstracije. Najveckrat gre za
pojasnjevanje in opisovanje doloCenih nalog. Z razlago tudi razlagamo napake, jih
opiSemo in razlozimo, kako se jim izognemo.
Opisovanje se uporablja pri posredovanju novih vsebin, neposredno pred izvajanjem
demonstracije. Pojasnjevanje pa uporabljamo po izvedbi demonstracije oziroma, ko

je potrebno posredovati dopolnilne informacije o gibanju, ki ga otroci izvajajo.
Razlaga mora biti jasna, kratka in jedrnata ter razumljiva vsem otrokom.

e Pogovor
Ucitelj mora stalno komunicirati. Pripravljen mora biti na posluSanje otrok, odgovarjati
mora na njihova vprasanja, znati jih mora pravilno vzpodbuijati in bodriti za nadaljnje
delo. Z ustreznim pogovorom tudi reSuje konflikte.

Oblike dela

Skupinska oblika

Otroci so razdeljeni v ve€ manjSih skupin, ki opravljajo dolo¢ene naloge. Skupine so
lahko heterogene ali homogene. Otroke razvrstimo glede na njihove sposobnosti,
znacilnosti ali znanje.

e Vadba po postajah

Otroci so razdeljeni v skupine. Skupina Steje 2 — 5 otrok. Skupine so lahko
homogene ali heterogene. Heterogene skupine imamo pri podajanju novih ucnih
vsebin, saj tako boljSi otroci lahko pomagajo slabsim. Homogene skupine pa
uporabljamo naceloma pri utrjevanju. BoljSe skupine izvajajo zahtevnejSe naloge,
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slabSe skupine pa preprostejSe. Pri organizaciji tekmovanj moramo biti pozorni na to,
da so skupine heterogene, saj imajo le tako vsi enake mozZnosti za zmago.

Vadba poteka v smeri urinega kazalca. Vadba na posamezni postaji traja od 2 — 5
minut. Gibalno nalogo na dolo¢eni postaji moramo nazorno predstaviti, da je otrokom
jasno kaj bodo poceli. Dati moramo ustrezen znak za zaCetek vadbe.

e Vadba z dopolnilnimi in dodatnimi nalogami

Ta vadba se wuporablja pri utrjevanju, je izredno ucinkovita, saj omogoca
individualizacijo dela. Dolo¢imo glavno vadbeno enoto, kjer se izvaja glavna vsebina
in stranske, kjer se izvajajo dopolnilne oziroma dodatne naloge. Otrokom, ki osnovno
nalogo Ze obvladajo, damo dodatne naloge, tistim otrokom, ki pa imajo nekoliko
teZzav pri izvajanju osnovne naloge, pa damo dopolnilne naloge.

e Igralne skupine
Namen igralnih skupin je, da ima vsak otrok svojo vlogo. Igre so prilagojene starosti
in Stevilu otrok, njihovim sposobnostim, znanju in prostoru, ki ga imamo na
razpolago. Pravila prilagajamo trenutni situaciji. Primerne so predvsem tiste igre, v
katerih lahko sodelujejo vsi otroci (Videms$ek in Visinski, 2001).

Frontalna oblika

Navodila posredujemo vsem otrokom hkrati. Frontalna oblika dela se lahko izvaja
sklenjeno ali sodobno nevezano. Omogo¢a nam nadzor nad vsemi otroki, zal pa nam
ne omogoca izbiro gibalnih nalog, ki bi bile primerne za vse otroke hkrati (Videm3ek
in Visinski, 2001).

o Stafete

Uporabljajo se v glavnem delu ure. Navadno jih uporabljamo pri utrjevanju gibalnih
nalog, lahko pa organiziramo tudi tekmovanje, da nekoliko popestrimo in sprostimo
uro. Za vecjo aktivnost so otroci razdeljeni v veC skupin. Pri tekmovanju so naj
skupine heterogene, saj imajo le tako vsi enake moznosti za uspeh. Pri utrjevanju so
skupine homogene.

Otroci se vadbe zelo hitro naveli¢ajo, zato je odvisno predvsem od nas, kako jih
bomo motivirali in pripravili za vadbo. Otroci se zelo radi igrajo, zato je pomembno,
da pri vadbi ves €as izhajamo iz iger. V vadbo je potrebno vkljuCevati elementarne
igre, izvajati vaje z boljSo in slabSo stranjo, spreminjati vadbene okolisCine,
uporabljati razlicne oblike vadbe, izvajati gimnasticne vaje pred in po glavhem delu.

Pri vadbi je potrebno uporabljati take pripomocke, ki otroke pritegnejo. Pomembno je,
da uporabljamo manj$e loparje, manjSe mize in mreze. Za zanimivost vadbe lahko
uporabimo pripomocke razli¢nih barv.
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Vendar pa je pri vsem tem najpomembnejSe, da pri doseganju ciljev upostevamo
naslednja nacela:

s Od lazjega k tezjemu
+ Od enostavnega h kompleksnejSemu

% Od poc€asnega k hitrejSemu

X/
L4

Od enostavne k zapleteni igri
+ Od olajSanih okolis€in k normalnim in otezenim
e Poligon

Poligon je ponavadi postavljen v obliki kroga ob robu telovadnice. Otroci izvajajo
naloge v koloni, tako da se postopoma neprekinjeno pomikajo naprej po
pripravljenem poligonu. Vsebina poligona mora biti otrokom znana in preprosta. Med
izvajanjem nalog na poligonu, lahko vaje od ¢asa do €asa nekoliko spremenimo.

Otroci zaCnejo z vadbo na razlicnih mestih, zato da se izognemo zaCetnemu zastoju.
Med vadbo je potrebno spremljati potek izvajanja nalog in odpravljati kriti€cha mesta,
kjer se lahko otroci dalj ¢asa zadrzujejo. Ce imamo veliko $tevilo otrok je smiselna
uporaba dveh vzporednih poligonov (Videms$ek in Visinski, 2001).

Individualna oblika

Individualno delo se ponavadi vpeljuje znotraj frontalnega in skupinskega dela. Proti
vsej skupini nastopamo frontalno, hkrati pa hodimo od otroka do otroka, ga
spodbujamo in popravljamo pri izvajanju gibalnih nalog ter tako nastopamo
individualno. Vendar pa pri mlajSih starostnih skupinah individualizacija ni posebno
zazelena, saj zelimo otroke predvsem navaditi na druge otroke in jih s tem ustrezno
socializirati (VidemsSek in Visinski, 2001).
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2.9 KAJJEIGRA

Igra Ze od nekdaj predstavlja eno od sredstev, s pomocjo katerega so nasi predniki
spoznavali razlicne nacCine, kako preziveti in kako si popestriti Zivljenje. Igra
predstavlja najstarejSi nacin vzgoje otrok in njihove priprave za Zivljenje. Odrasli so
prenasali svoje Zzivljenjske izkuSnje na potomce, pri ¢emer je bilo posnemanje
vsakdanjih opravil sestavni del vzgoje. Ker pa so otroci manj sposobni kot odrasli, so
te dejavnosti prilagodili otrokom in tako je nastala igra. Sama dejavnost ni bila vec
tako mo€no povezana zgolj z prezivetiem, zato je pridobila na zabavnosti. Igra je
postala tako zabava kot tudi priprava oziroma trening za Zzivljenje. Z razli¢nimi
oblikami iger so se pripravljali za lov na Zzivali, za samozasCito, za boj pred
sovraznimi skupinami, na nabiranje hrane. Vzporedno z razvojem cCloveka se je
razvijala tudi igra in se prilagajala potrebam in zahtevam Casa (Pistotnik, 1995).

Tudi v danasSnjem Casu, kljub raznim tehnoloSkim pridobitvam, ima igra Se vedno
zelo pomembno viogo. Se vedno je sredstvo vzgoje in uéenja, vendar ne veé za
prezivetje, temveC za kvalitetnejSe Zivljenje. Igra vpliva na razvoj otroka, kot celostno,
harmoni¢no in ustvarjalno osebnost. Z igro otrok razvija svoje telesne sposobnosti in
duSevne razseznosti, zadovoljuje potrebo po gibanju, hkrati pa je igra pomembna
tudi za socializacijo, saj otroka postopno navaja na Zzivljenje v skupnosti (Pistotnik,
1995).

Po Pistotniku (1995) je igra svobodna psihofizicna dejavnost, pri kateri ne moremo
poteka vnaprej predvideti. Dejavnost se uresniCuje v mejah, dolo€enih glede na Cas,
prostor in pravila. lgra nam omogoca zadovoljstvo, prijetnost, zabavo, omogoca nam
ustvarjalnost ter potrjevanje lastne osebnosti. Glede na razli€na merila se igre delijo
V:

e Sportne igre — samostojne Sportne panoge, ki imajo to€no dolo€ena pravila;

e celementarne igre — te igre se uporabljajo kot glavno ali pomozno sredstvo za
uresnicitev razlicnih smotrov oziroma ciljev v posameznih delih vadbene
enote;

e druzabne igre in potegavscine — z njimi spodbujamo domisljijo udeleZencev ter
jih navajamo na socialne odnose v druzbi.

2.9.1 Elementarne igre

Elementarne igre so igre, ki vklju€ujejo elementarne oblike gibanja, kot so hoja, tek,
lazenje, skoki, plezanje, meti itd. V elementarnih igrah imamo moznost prilagajanja
pravil trenutni situaciji in potrebam. Elementarne igre uporabljamo predvsem v Sportu
in Sportni vzgoji, saj nam predstavljajo najpomembnejSe sredstvo s pomocjo
katerega vadeci igraje in spro$€eno razvijajo svoje motori€ne sposobnosti ter se
seznanjajo z razliénimi motoriCnimi informacijami, kar predstavlja dobro osnovo za
njihov telesni razvoj. Elementarne igre se uporabljajo tudi kot sredstvo vzgoje in
socializacije vadecCih, saj lahko z njihovo pomocjo pomagamo posamezniku pri
vklju€evanju v druzbo ter pri usmerjanju njegovega Custvovanja in obnasanja v
razli¢nih okolis€inah (Pistotnik, 1995).
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Splosna znadilnost elementarnih iger je gibanje, zato lahko z njimi vplivamo na
mnoge pomembne funkcionalne sisteme naSega telesa. Telo se lazje prilagodi na
obremenitve in je bolj sposobno za premagovanje vedjih naporov. Otrok se skozi igro
lazje izraza, pokaze svoja Custva in je ustvarjalen.

Z vsako elementarno igro, ki jo izberemo za doloCeno vadbeno enoto si moramo
zastaviti cilj in ga nato tudi skozi vadbo poskuSati doseci. Cilji se med seboj
razlikujejo glede na razlicne vadbene enote. V uvodno pripravljalnem delu vadbene
enote vadecCe pripravimo za glavni del, ki je posvecCen ucenju in vadbi, v zakljuCnem
delu vadbene enote pa vadecCe telesno in dusevno umirimo in sprostimo. Pri izbiri
elementarnih iger moramo Se upostevati spol, starost in Stevilo vadecih ter igralne
pogoje v katerih bo igra potekala. Na izvedbo igre se mora ucCitelj oziroma vaditel;
ustrezno pripraviti, saj drugace zastavljeni cilji ne bodo dosezeni.

Nekateri napotki za izvedbo elementarnih iger (Pistotnik, 1995):

e igro kratko in jasno razlozimo ter jo po potrebi tudi demonstriramo;

e pravila morajo biti jasna in ne smejo biti prezahtevna ali dvoumna;

e vadeCe razporedimo v enakovredne skupine, kar naj bi zagotovilo njihovo
vecjo zavzetost v igri in s tem uresnicitev zastavljenih ciljev;

e pri izbiri in organizaciji elementarnih iger upoStevamo nacela postopne
obremenitve vadecih: od lazjega k tezjemu, od manj zahtevnih oblik k
zahtevnejSim;

e vsako odstopanje od pravil ustrezno kaznujemo;

e igro ¢im manjkrat prekinjamo;

e kadar opazimo, da zanimanje za igro plahni, jo ¢im prej zaklju€imo ali ustrezno
ukrepamo;

e Ce med izvajanjem igre opazimo, da je veC vadecih ni dojelo, igro prekinemo
in posredujemo dodatne informacije;

e igra naj se zakljuci tako, da je rezultat popolnoma jasen in je razvidno, kdo je
zmagovalec. Pri neodloenem rezultatu igro podaljSamo ali izvedemo Se
dodatno ponovitev. Po zaklju€ku igre javno razglasimo zmagovalca in se z
vadec€im pogovorimo o igri ter jim damo napotke za njeno uspesnejSo izvedbo;

e vsaka igra mora imeti svoj pomen, kar vadeCe spodbudi k ¢im boljSemu delu
in njihovi maksimalni zavzetosti za izvedbo danih nalog;

e izbrano igro uvrstimo na veC vadbenih enot zaporedoma, pa tudi v isti vadbeni
enoti jo veCkrat ponovimo, tako da lahko vadedi igro dojamejo in se v njej
izrazijo.

Igro moramo ustrezno izbrati, jo nadzorovati ter voditi, da bo le-ta postala ustrezno
vzgojno in poucno prakti€no sredstvo v Sportu. Z dobro izbrano igro omogo¢amo
vadeCemu postopno dograjevanje znanja in sposobnosti. Poleg zadovoljitev zahtev s
podro¢ja motorike ima igra tudi nalogo vzgajati. Med igro se ustvarjajo razlicne
situacije, v katerih lahko delujemo vzgojno. Vendar pa igra ne vzgaja sama po sebi
ampak vzgaja pedagog, ki igro izbira in ustrezno vodi (Pistotnik, 1995).
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3. CILJI

¢ Predstaviti metodicne postopke u€enja pri igrah z lopariji

e Predstaviti uporabnost Sportnih pripomocCkov v igrah z loparji pri nizjih
starostnih kategorijah

e Predstaviti igre in vaje pri razli¢nih igrah z loparji
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4. METODE DELA

Pri pisanju naloge smo uporabili:
e zbiranje dokumentacijskega gradiva (knjizni in elektronski)
e metoda neformalnega intervjuja

Diplomsko delo je monografskega tipa in sloni na zbiranju virov s podrocja Sportnih
iger z lopariji.

Pri prou€evanju so bili uporabljeni tako domaci kot tudi tuji viri, ki so razpoloZljivi v
knjiznicah in na svetovnem spletu. Za podatke, ki jih ni bilo moZno dobiti med
razpolozljivimi viri, je bila uporabljena metoda neformalnega intervjuja s trenerji in
tekmovalci.

Najvec€ podatkov in gradiva je bilo pridobljenih na svetovnem spletu.
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5. IGRE Z LOPARJI ZA NIZJE STAROSTNE KATEGORIJE

Trenerji, Sportniki in ostali strokovnjaki si prizadevajo dosegati ¢im boljSe rezultate v
vseh starostnih kategorijah. Mnogokrat pa se zgodi, da ne upostevajo razvoja otrok,
tako motoriCnega kot psiholoSkega. Takrat pride do pretiravanja z vajami, otroci
delajo vaje, ki niso primerne njihovi razvojni stopnji, trenirajo s pripomocki, ki niso
primerni za njihovo starost itd.

Pri vseh Sportih se starostna meja, ko se otroci za¢nejo ukvarjati z nekim Sportom
znizuje iz leta v leto in tako je tudi pri igrah z loparji. Trenerji in strokovnjaki si
prizadevajo, da ne bi zamudili najpomembnejSih let motoricnega uc€enja, saj lahko le
tako racunajo na kasnejSe dobre rezultate.

Vadba bi se naj zaCela ze v predSolskem obdobju, predvsem z razvojem osnovne
motorike. NajpomembnejSi element vadbe pa je seveda igra, saj se le tako otroci
spoznajo z razli¢nimi oblikami gibanja in le tako vadbo tudi vzljubijo. Pri vadbi bi naj
uporabljali razlicna pomagala, ki vadbo popestrijo in pritegnejo otrokovo pozornost.
Tudi samo vkljuevanje v skupino bo preko razliénih igralnih oblik bistveno
u€inkovitejSe (Furjan Mandi€ in Videms$ek, 2002).

V prvih letih Zivljenja se otrok razvija predvsem gibalno. Razvoj poteka od
elementarnih, preprostih oblik gibanja do sestavljenih in zahtevnih Sportnih
dejavnosti. Sposobnosti in lastnosti, ki jih otroci ne usvojijo pravogasno, se kasneje
zelo tezko ali pa sploh ne razvijejo. V predSolskem obdobju se gradijo temelji zdrave
telesne konstitucije in pozitivnega dojemanja Sporta (Furjan Mandi¢ in Videmsek,
2002).

Vadba mora ves €as potekati skozi igro, saj ta predstavlja nacin otrokovega ucenja in
razvoja. Otroci si z gibanjem razvijajo tudi spoznavne sposobnosti. Gibanje pa je
seveda tudi odli¢no sredstvo socializacije, kajti otroci si z vkljuCevanjem v razlicne
oblike vadbe razvijajo Cut do drugih otrok. Pri gibalnih elementarnih igrah se naucijo
smisla in pomena upostevanja pravil igre.

pofnoc";ki

. £

4' 1, '_".
Slika 19: Sportni pri
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V predSolskem obdobju naj vsebine Sportnih programov izhajajo iz otroka,
prilagojene naj bodo njegovim sposobnostim, lastnostim, potrebam in interesom
(Furjan Mandi¢ in Videms$ek, 2002). Pri vadbi predSolskih otrok uporabljamo naravne
oblike gibanja, kompleksnejSe Sportne dejavnosti, ritmicno plesne dejavnosti...
Pomembna je seveda uporaba razlicnih pripomocCkov in razlicnih oblik dela. V
da otroci dejavnosti izvajajo v obliki igre. Tako je ucinek raznih pripomockov in
pomagal vedji (Furjan Mandi¢ in Videmsek, 2002).

Glede na to, da se danes na slovenskem trgu pojavlja veliko ponudnikov Sportnih
pripomockov in s tem seveda veliko Stevilo Sportnih pripomockov je zelo pomembno,
da znamo izbrati primerne pripomocke. Sportni pripomogki in igrala morajo biti iz
primernega materiala, biti morajo varni, znati moramo, kako jih uporabljati in zakaj.
Pri vsem tem pa ima veliko in pomembno vlogo ucitelj oziroma vaditelj. Ena izmed

nacin uporabiti pripomocke in pomagala.

Cilj vseh pa je ta, da ¢im veC otrok vzljubi tako badminton, namizni tenis, tenis kot
tudi squash, in postane to del njihovega Zivljenja. To pa bomo dosegli le s primerno
vadbo, ki bo zanimiva in bo otroke motivirala.

Preglednica 2: zaCetna starost ukvarjanja s Sportom

Sport PriporoCena starost za zaCetek ukvarjanja s Sportom
Tenis Od 5. leta naprej
Namizni tenis Od 7. leta naprej
Badminton Od 7. leta naprej
Squash Od 6. leta naprej

Iz tabele vidimo, da je pri namiznem tenisu in tenisu priporoCena starost zacetka
ukvarjanja nekje okrog 7. leta starosti. Pri squashu od 6. leta naprej, pri tenisu pa ze
od 5. leta naprej. Vendar pa je vse odvisno od razvojne stopnje posameznega
otroka. Z vajami, ki razvijajo osnovno motoriko pa lahko zaénemo Ze veliko prej in
tako otroke prilagodimo na lopar, Zogico, na velikost igris€a itd.
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5.1 BADMINTON

Za predSolske otroke je zadeti zogico z loparjem ena izmed najtezjih nalog. Ta
tezavnost pa se Se poveCa, ¢e morajo vaditi z loparji, ki so namenjeni odraslim
igralcem. Mislim, da bi moral biti pri vadbi badmintona vecji poudarek na uporabi
manjsih loparjev, katere bi otroci lazje uporabljali.

Lopar za mini badminton naj bi bil nekoliko krajSi in prilagojen otroku. S krajSim
loparjem bomo otroku omogo ili, da bo laZje udaril Zogico in tako bo tudi bolj
uspesSen in motiviran za nadaljnjo vadbo.

Slika 20: otroski badmintonski set za igranje

(Pridobljeno na svetovnem spletu 12. 8. 2008 na strani:
http://s7v1.scene7.com/is/image/JohnLewis/230417814?$product$)

IgriSCe, ki se uporablja za vadbo najmlajSih je nekoliko manjSe, mreza pa je
spusCena. Pri sami vadbi je na zaCetku najpomembnejSe, da se seznanijo z loparjem
ter se ga naucijo drzati in uporabljati. Nato poskusajo sprejeti in udariti Zogico, ki je
seveda nekoliko pocCasnejSa kot pri pravem badmintonu. Otroci se ucijo tudi
pravilnega gibanja po igriSCu, kasneje pa se spoznajo Se 2z osnhovnimi
badmintonskimi pravili.
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Slika 21: otro$ki badmintonski lopar

(Seme, 2006)

Pri badmintonu je zelo pomembna tudi Zogica, ki se jo otroci morajo nauciti obvladati,
Ce zelijo uspesno igrati badminton. Trenerji in drugi Sportni delavci bi morali pri
procesu vadbe uporabljati tudi razne didakti¢ne pripomocke, ki bi otrokom olajsali
vadbo, jo popestrili in jih dodatno motivirali.
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5.2 NAMIZNI TENIS

Starostna meja, pri kateri zacnejo otroci z igro namiznega tenisa, se spusca.
Namiznoteniski strokovnjaki ne Zelijjo zamuditi najpomembnejsih let motoriCnega
ucenja, pri Cemer lahko racunajo na dobre rezultate izbranih otrok. Kljub temu pa se
je pri uCenju zaCetnikov spremenilo zelo malo. Malo oziroma skoraj nobena
sprememba ni bila narejena na podroCju rekvizitov in materialov za zacetnike
(Kondri¢, 2002).

ZacCetniki igrajo na mizah, primernih za odrasle, ki pa so za predSolske otroke
absolutno previsoke. Pomembno je, da se otroci na zaCetku naucijo osnov, kot so
osnovna preza, osnovna tehnika dela nog, osnovni udarec, osnovno vracanje z
backhandom* in forehand** udarec z rotacijo.

Vse to pa ni mogocCe, Ce rekviziti in pripomocCki niso prilagojeni starostni stopniji.
Predsolski otrok se bo zelo tezko postavil v osnovno postavitev, ki pomeni znizanje v
skocnem sklepu, kolenih in bokih, Ce je miza previsoka. ZniZzanje v vseh treh sklepih
omogoca igralcu hitrejSe premikanje igralca k Zogici in s tem hitrejSo izvedbo udarca.
Otroku je zaradi visoke mize vse to onemogoceno. Da bi imel otrok pregled nad
celotno mizo se iztegne v sko¢nem sklepu, v kolenih in kolkih in si tako otezZi oziroma
upocasni gibanje.

Slika 22: mreza za namizni tenis

(Pridobljeno na svetovnem spletu 12. 8. 2008 na strani:
http://www.importdecors.com/toys/images/36606.jpg)

*backhand je udarec z dlanjo, usmerjeno vstran od nasprotnika
**forehand je udarec z dlanjo proti nasprotniku
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Zaradi visoke mize je tudi delo z loparjem oteZeno. Ker ima otrok manjSe vidno polje
zaradi previsoke mize, postavlja lopar nepravilno. Najveckrat se zgodi, da vadeci
postavi lopar navpi¢no. Ta nepravilna drza onemogoc€a ucenje pravilne drze loparja
in s tem tudi u€enje pravilne tehnike udarcev.

Da bi otroci ¢im bolj vzljubili tudi to igro z loparjem, jim moramo ponuditi ¢im vec.
Loparji morajo biti prilagojeni razlicnim starostnim kategorijam. Loparji, mrezice in
Zogice naj bodo razli¢nih barv, da bodo pritegnili pozornost otrok in jih motivirali za
vadbo in kasneje za igro.

Pri namiznem tenisu pa se mi zdi najpomembnej$a mizica, ki bi morala biti manjsa,
varna in razlicnih barv. Glede varnosti naj ima zaobljene robove, spremenjeno obliko
z izrezom ob strani, ki bi otroku omogoc¢ala doseganje vseh Zogic, tudi kratkih, tik za
mrezo.

Mizica naj bo razlicnih nemotecih barv, poslikana. Namesto mreze se naj uporablja
poslikan karton, ki naj bo v kontrastni barvi z Zogico, da bo le-ta dobro vidna.

Mere mizice 141 cm (Sirina) x 253 cm (dolzina) x 65 cm (viSina, ki naj bo prilagodljiva
do 76 cm) (Gabric, 2004).
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Slika 23: prilagojena miza za namizni tenis

(Gabrig, 2004)
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5.3 TENIS

Tudi tenis, tako kot ostale igre z loparji zahteva, neko prilagoditev za predSolske
otroke. Kmalu se otrokom tenis ne bo zdel ve€ zabaven, Ce bo igris€e preveliko,
mrezZa previsoka, lopar prevelik in pretezak in Zoga prezivahna. Pri prvem neuspehu
bodo otroci postali razoCarani in bodo zelo hitro odnehali z vadbo tenisa.

Zato je tudi pri tej vrsti iger z loparji vadbo potrebno prilagoditi starosti vadecih otrok.
Mislim, da je v primerjavi z ostalimi igrami z loparji na podrocju tenisa bilo narejenega
Se najveC, saj se je razvila mini oblika tenisa, nekateri klubi pa organizirajo tudi
teniSke vrtce za otroke stare od 4 do 7 let.

Otroci z osvojenim znanjem mini tenisa imajo laZji in uspesnejSi prehod v tenis, kot
tisti, ki so brez teh izkusenj. Z mini tenisom predstavimo otroku najenostavnej$o
obliko igre in jim s tem v zgodnji mladosti omogoc€imo ucenje psihomotoriCnih
sposobnosti, ki so lahko dobra podlaga za kasnej$e ukvarjanje z mnogimi Sporti. Mini
tenis tako omogoc€a razvoj osnovnih telesnih sposobnosti.

UcCenje mini tenisa poteka z mehkejSimi zogicami, na man;jsih igriS€ih s posebnimi
mrezami. MehkejSe Zogice omogocajo pocasnejsi odboj in s tem otrokom hitrejSe
uCenje in veliko zabave. Za mini tenis je dovolj prenosljiva mreza in igriSCe veliko
13,4 X 6,1 m.

Slika 24: otroski teniski lopar in zogice

(Pridobljeno na svetovnem spletu 12. 8. 2008 na strani:
http://ecx.images-amazon.com/images/I/51YXJQ7Z63L._AA280 .jpg)

Teniski vrtec je primeren za otroke stare od 4 do 7 let, njegov glavni cilj pa je nauciti
se osnov teniske igre in se pri tem zabavati. Otroci na zaCetku pridobivajo obCutek za
Z20go in lopar, nato posku$ajo zadeti zogo in priteCi do nje, kasneje pa se ucijo Se
pravilnega usmerjanja zoge.
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Slika 25: otrosko tenisko igrisce

(Pridobljeno na svetovnem spletu 12. 8. 2008 na strani:
http://www.tts-group.co.uk/Product.aspx?cref=TTSPR835398&rid=233 )

56


http://www.tts-group.co.uk/Product.aspx?cref=TTSPR835398&rid=233

Tjasa Hujs Uporaba Sportnih pripomockov pri...

54 SQUASH

Squash je hitra igra, ki je primerna predvsem za otroke stare od 6. leta naprej.
Vendar pa je tudi tu, tako kot pri ostalih igrah z loparji, veliko odvisno od razvojne
stopnje vsakega otroka posebej. Prav tako je zelo pomembna tudi fizicna
pripravljenost otroka, saj spada squash med intenzivnejSe Sporte.

Slika 26: otroski lopar za squash

Metode ucCenja squasha se lahko uporabljajo tudi pri otrocih mlajSih od 6. let, saj
lahko s prilagojeno vadbo krepimo in razvijamo vse motoricne sposobnosti od
preciznosti, koordinacije, vzdrzljivosti, moci, ravnotezja do hitrosti.

Za prilagojeno vadbo se lahko uporabljajo razli¢ne velikosti loparjev, vecje in manjSe
Zogice ter prilagojene igre in vaje. Pomembno je, da otroku predstavimo samo igro,
ga navadimo nanjo in mu razloZzimo osnovna pravila.
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5.5 SPORTNI PRIPOMOCKI ZA MLAJSE STAROSTNE KATEGORIJE

Sportni pripomod&ki nam pomagajo pri posredovanju sporo&il oziroma pri organizaciji
in izvajanju vadbenega procesa. Ustrezni pripomocki lahko doprinesejo h
kakovostnejSemu izvajanju vadbe. Vadbo lahko popestrijo in dodatno motivirajo
otroke za delo.

Pri vadbi mlajsih, predvsem predSolskih otrok je zelo pomembno, da je pripomocek
vizualno zanimiv. Sestavljati ga mora ¢im vec€ barv in razlicnih motivov, da bo otroke
pritegnil. Pripomo&ek mora biti neke vrste igraca.

" P,
o e

‘ Slikal'27: Sportni pripomocki
PripomocCek mora biti varen in primerno opremljen. Pri mlajSih starostnih skupinah bi

se naj uporabljali taki pripomocki, ki so mehki in tezje unicljivi.

Pri izbiri Sportnih pripomockov, pa je seveda najpomembnejSe predvsem to, da znajo
trenerji, ucitelji ali drugi Sportni delavci ustrezno izbrati pripomocCke in da jih znajo
uporabljati.
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5.6 VAJE IN IGRE Z VSEBINAMI TENISA, NAMIZNEGA TENISA, BADMINTONA
IN SQUASHA

Igre in vaje z vsebinami tenisa, namiznega tenisa, badmintona in squasha delimo na
igre in vaje brez loparja ter na igre in vaje z loparjem. Namenjene so predvsem
razvoju osnovne motorike, hkrati pa se otroci ucijo gibanja po igriS€u, rokovanja z
loparji in Zzogicami.

5.6.1 Vaje inigre brez loparja

Vaja: Podajanje zoge

Cilji: razvijati preciznost ter koordinacijo dela rok in nog.

Sportni pripomocki: razliéno tezke Zoge.

Opis: otroci si med seboj podajajo Zogo najprej z desno, nato pa Se z levo roko.
Pomembno je, da Zogo pravilno izvrzejo in jo nato tudi posku$ajo ujeti.

Vaja: Metanje zoge

Cilji: razvijati preciznost ter koordinacijo dela rok in nog.

Sportni pripomocki: razliéno velike Zoge, obroéi.

Opis: vadecCi mecejo zoge v obroce, ki lezijo na tleh na drugem koncu telovadnice.
Tako kot pri prejsniji, je tudi pri tej vaji pomembno, da otroci Zogo pravilno vrzejo.
RazliCica: zadevanje Zoge v obroC od spodaj navzgor in metanje Zoge skozi obroc.

Slika 28: metanje zoge
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Igra: Met zoge z zadevanjem stozcev

Cilji: razvijati preciznost, koordinacijo dela rok in nog ter vzdrZljivost.

Sportni pripomocki: tenigke Zogice, stozci in klop.

Opis: vadedi s teniSkimi Zzogicami zadevajo stozce, ki so postavljeni na klopi in hkrati
pobirajo svoje zogice po igriSCu. Vsak vadeci za sebe Steje Stevilo zadetih stozcev.
Igro ¢asovno omejimo in na koncu razglasimo zmagovalca.

Slika 29: zadevanje stoZcev

Igra: Lovljenje po ¢rtah

Cilji: navaditi se na velikost igriS€a, razvijati orientacijo v prostoru ter koordinacijo
dela nog.

Sportni pripomocki: /

Opis: vadeci se lovijo po dolo€enih &rtah igris€a. Lovec lahko ujame drugega le na
istih Crtah.

Razli¢ica: igro lahko popestrimo z gibanjem s prisunskimi koraki in z raznimi poskoki.
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Vaja: Zadrzi zogo!

Cilji: razvijati obCutek za Zogo.

Sportni pripomocki: teniska Zogica

Opis: otroci imajo Zzogo v odprti dlani in z njo prehajajo iz stoje, Cepa, kleka in leze
nazaj v stojo ter pazijo, da jim Zoga ne pade na tla.

|

- :' L '. = s
Slika 30: drzanje Zoge V roki

Vaja: Ujemi zogo!

Cilji: razvoj ravnoteZzja

Sportni pripomocki: Zoge razliénih velikosti in teZze, deska za ravnoteZje.

Opis: otroci stojijo na deski za ravnotezje, ki je od stene odmaknjena 2 metra. V
rokah drzijo zogo, ki jo mecejo v steno in jo nato poskus$ajo spet ujeti, ne da bi stopili
iz deske.

Razli¢ica: stoja na eni nogi.

Slika 31: deska za ravnotezje
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Vaja: Zoga skozi obroé

Cilji: razvijati obCutek za Zogo, orientacija v prostoru.

Sportni pripomocki: napihljiva Zoga, obrog.

Opis: otroci so razdeljeni v trojice. En izmed njih stoji na sredini in v rokah drzi obroc,
ostala dva pa si med seboj z rokami skozi obro¢ podajata napihljivo Zogo. Nato se Se
zamenjajo.

Slika 32: zadevanje obroca |

Vaja: Pazi, da ti zoga ne zbezi!

Cilji: razvijati ravnoteZje, razvijati obCutek za lovljenje in metanje

Sportni pripomocki: mehki stoZci, stoZci in vegje Zoge

Opis: otroci hodijo po mehkih stoZcih, ki so postavljeni en za drugim. V obeh rokah
drzijo narobe obrnjene stozZce, na njih pa imajo Zoge. Pomembno je, da ves Cas
drzijo ravnoteZje in pazijo, da jim Zzoga ne pade na tla

Slika 33: hoja po polzogah
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Vaja: Odbij zogo!

Cilji: razvijati obCutek za badmintonsko zogo.

Sportni pripomocki: prilagojena badmintonska Zoga.

Opis: vadeci so v parih in si med seboj z roko podajajo prilagojeno badmintonsko
Zo0go. Pri tem pazimo, da zogo pravilno drzijo, jo izpustijo in udarijo.

Slika 34: prilagojena Zoga za badminton

Igra: Prenesi zoge!

Cilji: razvijati gibanje v nizki prezi, obCutek za Zogo, koordinacija dela nog

Sportni pripomogki: teniske Zogice, badmintonske Zogice, Zogice za namizni tenis in
squash.

Opis: otroci so razdeljeni v dve enakovredni skupini. Vsaka skupina stoji na eni strani
telovadnice. Na znak zaCnejo prena$ati zoge v odprti dlani iz ene na drugo stran
telovadnice. Zmaga tista skupina, ki v doloCenem Casu prenese ve€ Zzog na drugo
stran. Pomembno je, da se ves €as premikajo v nizki prezi.
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Vaja: Met tezke zoge

Cilji: razvijati mo¢, preciznost, navajati na pravilno delo rok in nog.

Sportni pripomocki: tezka Zoga.

Opis: vaded€i so razdeljeni v pare in si med seboj podajajo tezko zogo. Podajajo si jo
od spodaj in s strani.

Slika 35: met tezke Zoge

Vaja: Ujemi obrog¢!

Cilji: razvijati preciznost in koordinacijo

Sportni pripomocki: dva mehka obroéa

Opis: vadeci so v parih in si podajajo dva mehka obro¢a naenkrat. Pomembno je, da
tisti, ki meCe obroCa vrze le-ta naenkrat, tisti ki pa obroc€a lovi ju mora ujeti naenkrat.

| Slika 36: lovljenje obroCev
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5.6.2 Vaje in igre z lopariem

Vaja: Zadeni zogo

Cilji: razvijati preciznost, koordinacija gibanja rok in nog, razvijanje obCutka za Zogo.
Sportni pripomogki: lopar, Zogice, stozci in klop.

Opis: stozce postavimo na klop, otroci pa stojijo nekoliko odmaknjeni. V rokah drzijo
lopar s katerim sku$ajo zadeti Zogo, ki si jo sami vrzejo, z njo pa se trudijo zadeti
vsak svoj stoZec.

Vaja: Zoga naj ostane na loparju!

Cilji: navajati se na pravilno drzo loparja, razvijati obCutek za Zogico.

Sportni pripomocki: razliéni loparji, razliéne Zogice.

Opis: otroci vzamejo razli¢ne loparje in si nanje polozijo zogico. Z loparjem in Zogico
hodijo iz ene strani telovadnice na drugo in pazijo, da jim Zogica ne pade.

Razli¢ica: za popestritev vaje Se dodamo stozce, ovire in mehke obroce.

Slika 37: ez ovire

Igra: Stafeta

Cilji: navajati se na pravilno drzo loparja, razvijati ob&utek za Zogico, razvijati hitrost
in koordinacijo dela nog in rok.

Sportni pripomocki: loparii in Zogice za tenis, namizni tenis, badminton in squash.
Opis: vadeCe razdelimo v enakovredne skupine. Vsak otrok dobi svoj lopar, na
katerega si polozi Zzogico. Zogice prena$ajo iz enega konca na drugega in pazijo, da
jim Zoga ne pade. Ce jim le-ta pade na tla, jo poberejo in nadaljujejo z igro. Predaja
se vrSi z dotikom dlani.

Razli¢ica: za popestritev vaje dodamo stozZce, ovire in mehke obroce.
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Vaja: Pazi na ravnotezje!

Cilji: navajati se na pravilno drzo loparja, razvijati obCutek za Zogico, razvijati
ravnotezje.

Sportni pripomocki: deska za ravnoteZje, lopar, Zogica.

Opis: na deski za ravnotezje skuSajo vadeci obdrzati ravnotezje in hkrati obdrzati
Z20go na loparju.

Slika 38: drzanje ravnoteZja

Vaja: Sko¢i zogal!

Cilji: pridobiti ob&utek za lopar in za zogo.

Sportni pripomocki: lopar in Zoga.

Opis: vadeci udarjajo Zogico v zrak in skuSajo narediti ¢&im ve¢ ponovitev brez napak.
Na zacetku udarjajo s FH stranjo, nato pa Se z BH stranjo.

Razliica: Zzogo lahko odbijajo na deski za ravnotezje, s stojo na eni nogi in tako
razvijajo predvsem ravnotezje. Lahko pa odbijajo Zogo tudi v razli¢nih polozajih (leze,
Cepe, kle€e) in v hoji ez in okrog razli¢nih ovir.

Igra: Ujemi me z zogo na loparju!

Cilji: razvijati ob&utek za zogo in lopar, navajati na pravilno drzo loparja, razvijati
hitrost ter koordinacijo dela rok in nog.

Sportni pripomocki: lopar, Zoga.

Opis: eden izmed vadecih je doloCen za lovca. Vsi vadeci drzijo v rokah lopar, na
njem pa Zogico. Lovec lahko vadede ujame le takrat, ko ima na loparju Zogico. Ce
komu pade Zogica na tla, jo pobere in nadaljuje z igro.

Razli€ica: lovljenje po Crtah, s prisunskimi koraki, lovljenje v Cepu.
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Vaja: Podaja v parih

Cilji: razvijati obCutek za Zogico, navajati se na pravilno drZzo loparja, razvijati
preciznost.

Sportni pripomoc¢ki: lopar, Zogica.

Opis: Otroci so razdeljeni v pare. Eden izmed para ima v rokah lopar, drugi je brez
njega. Vadecdi brez loparja mece Zogico vade¢emu z loparjem, ta pa jo skusa pravilno
odbiti.

Slika 39: odbijanje zoge

Vaja: Odbojka

Cilji: razvijati obCutek za lopar in za Zogico, razvijati koordinacijo dela rok in nog.
Sportni pripomocki: lopar, razliéne Zoge.

Opis: vadedi drzi v eni roki lopar, na njem pa ima polozeno zogico. Ves ¢as pazi, da
mu Zogica ne pade na tla. Hkrati pa z dlanjo druge roke odbija nekoliko vecjo Zogo v
zrak.

Razli€ica: drza loparja z FH in BH stranjo.

Slika 40: odboj Zoge
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Vaja: Nogomet

Cilji: razvijati obCutek za lopar in za Zogico, razvijati koordinacijo gibanja rok in nog.
Sportni pripomocki: lopar, teni$ka Zogica, nogometna Zoga.

Opis: vadedi drzi v eni roki lopar, na njem pa ima polozeno Zogico. Ves ¢as pazi, da
mu zogica ne pade na tla. Hkrati okrog stozcev z nogo vodi nogometno zogo.

Slika 41: brcanje Zzoge

Igra: Pazi na semafor!

Cilji: razvijati obCutek za lopar in za Zogico, razvijati koordinacijo gibanja rok in nog.
Sportni pripomogki: barvni obroéi, lopar, Zogica.

Opis: ko je rdeCa barva na semaforju, stojijo vadeci na mestu in v rokah drzijo lopar
na njem pa zogico. Ko se prizge rumena, se zacnejo pripravljati s tekom na mestu,
ko pa se prizge zelena, pa stec€ejo po telovadnici. Ves €as pa pazijo, da jim Zoga ne
pade na tla.

Slika 42: semafor
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Vaja: Podaj z loparjem!

Cilji: razvijati obCutek za lopar in za Zogico, razvijati preciznost.

Sportni pripomocki: lopar, Zogica.

Opis: vadeci se razdelijo v pare in si med seboj podajajo Zogo tako, da se ta enkrat
odbije od tal.

Vaja: Zoga éez mrezo!

Cilji: razvijati obCutek za Zogico, navaditi se na pravilno drZzo loparja, razvijati
preciznost ter koordinacijo dela rok in nog.

Sportni pripomocki: lopar, Zogica, mreza.

Opis: vadedi so v parih in si med seboj podajajo Zogico ez mrezo.

Razli¢ica: ez mrezo si lahko podajajo Se balon, napihljivo Zogo, lahko se premikajo
v teku ali s prisunskimi koraki.

Vaja: Balonéek

Cilji: navaditi se na pravilno drzo loparja, razvijati preciznost in ravnotezje.

Sportni pripomocki: deska za ravnotezje, lopar, balon.

Opis: vadeci stoji na deski za ravnotezje, ki je od stene odmaknjena 2 metra. Z
loparjem odbija balon v steno in pazi, da mu ne pade na tla. Vadeci najprej stojijo na
obeh nogah, nato pa samo na eni.

Slika 43: odbijanje balonov
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Vaja: Zoga naokrog!

Cilji: navaditi se na pravilno drZo loparja, navaditi se na pravilno zadevanje Zogice,
razvijati preciznost.

Sportni pripomo¢ki: Zoga na vrvici, lopar.

Opis: vaditelj drzi zogo na vrvici v viSini bokov. Vade€i so od njega nekoliko
odmaknjeni. Z loparjem skuSajo zadeti Zogo na vrvici s tako silo, da se ta zavrti
naokrog.

Razli¢ica: vaditelj premika Zogo levo in desno ter naprej in nazaj, vadeCi pa jo
skuSajo zadeti.

Slika 44: zadevanje zoge

Vaja: Skozi obro¢!

Cilji: razvijati preciznost

Sportni pripomocki: lopar, balon, obrog.

Opis: vadeci so razdeljeni v trojke. Tisti, ki drZi obro€ stoji na sredini, ostala dva pa si
skuSata podajati balon skozi obro€. Nato se Se zamenjajo.

Slika 45: balon skozi obro¢
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Vaja: Prenasanje loparja iz roke v roko

Cilji: razvijanje koordinacije, ravnotezja in preciznosti, ter prilagajanje na
namiznoteniski lopar.

Sportni pripomocki: deska za ravnoteZje, lopar in Zogica za namizni tenis.

Opis: vadedi stoji na deski za ravnotezje in prenaSa lopar iz roke v roko ter pazi, da
mu Zogica ne pade na tla.

Slika 46: prenos loparja

Vaja: Zoga na loparju!

Cilji: razvijati obCutek za lopar in za Zogo.

Sportni pripomocki: lopar, Zoga.

Opis: otroci si zogo polozijo na lopar in z njo prehajajo iz stoje v Cep, klek in lezo, ter
spet nazaj v stojo, pri tem pa pazijo, da jim Zoga ne pade na tla.

Slika 47: 0ga na loparju
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5.7 PLUSBALL METODA

Ena izmed primernih metod za ucenje iger z loparji je plusball metoda, ki je bila
testirana in zagotavlja uspeh vsakega otroka. Vadba s to metodo je varna. Zoga je
pocCasna, kar omogoCa uspesSne udarce z loparjem. Lopar je nekoliko manjsi in
narejen predvsem za potrebe badmintona, vendar se ta metoda lahko uporablja za
ucenje vseh iger z lopariji.

N P

Slika 48: loparji in Zoge
(Pridobljeno na svetovnem spletu 12. 8. 2008 na strani:
http://www.plusballs.com/images/Gift-set.gif)

Plusball metoda je na podrocju iger z loparji nekaj novega, zato mislim, da bi jo
morali preizkusiti tudi v slovenskem prostoru. Primerna je tako za u€enje kot tudi v
programih rehabilitacije in fizioterapije.

Vse metode kjer se uporabljajo krajSi loparji, se naj nebi uporabljale veC kot eno leto.
Otroci, ki so nekoliko bolj sposobni lahko zaénejo uporabljati lopar normalne velikosti
Ze takoj. ManjSi loparji so primerni le na zaCetku in za tiste otroke, ki imajo nekoliko
veC tezav. Pomembno je, da se otrok preve¢ ne navadi na manjsi lopar, ker bo
kasneje imel tezav pri uporabi vecjega.
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Slika 49: odboj plusball Zoge

Razne oblike mini iger z loparji so primerne tako za igranje v klubih kot tudi v vrtcih in
Solah, lahko pa se igrajo Se doma. Menimo, da premalo ljudi izkoriS€a moznosti
igranja mini iger z loparji predvsem zaradi prostorske stiske, pomanjkanja kadrov,
finan¢nih sredstev in nekoga, ki bi organiziral tako vadbo v ¢im vecjem obsegu.
Problem je tudi v slabi osveS&enosti starSev, Sportnih pedagogov in ostalih delavcev,
ki naj bi skrbeli za otrokov razvoj.
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6. RAZPRAVA

Sportne igre z loparji sodijo med najbolj razsirjene igre na svetu in zato tudi med
najpriljubljenejSe. Rast priljubljenosti iger kot so tenis, namizni tenis, badminton in
squash, se je v zadnjem €asu zacCela kazati tudi v Sloveniji. Ljudje se v prostem Casu
vse pogosteje odloajo za ukvarjanje s temi igrami. Ce pa Zelimo to priljubljenost
povecati $e bolj, moramo nekaj narediti tudi na podrocju dela z otroki in mladostniki.
NasSi najmlajSi so klju€ni dejavnik pri Sirjenju Sportnih iger z loparji, kot so badminton,
tenis, namizni tenis in squash. Te Sportne igre jim moramo Ze v otro$tvu predstaviti
kot nekaj lepega, nekaj s Cimer se lahko brez tezav ukvarjajo tako v otrostvu kot tudi
kasneje v Zivljenju. Sport jim moramo predstaviti kot pozitivno vrednoto, ki bo z njimi
celo Zivljenje.

Clovek se razvija in raste celo Zivljenje. Najpomembnejsi del v njegovem Zivljenju pa
je seveda otrostvo, saj takrat poteka proces pri katerem pridobiva, izpopolnjuje in
uporablja razlicne motori€ne programe. Ta proces se imenuje motoriCno ucenje.
PredSolsko obdobje je najprimernejSi Cas za razvoj osnovnih struktur gibalne
dejavnosti. Kar se v tem obdobju zamudi, se kasneje tezko nadoknadi.

Otroci, ki so aktivni Ze od ranega otrostva laZje razvijajo osnovno motoriko, to pa jih
lahko pripelje do kasnejSega vrhunskega ukvarjanja s Sportom. Z ukvarjanjem s
Sportno dejavnostjo postanejo otroci samostojnejsi, znajo se prilagajati in odzivati v
razli¢nih situacijah. Lazje razvijejo Cut za soCloveka, naravo, za ustvarjalnost. Otroci
z vadbo pridobijo red in disciplino, laZje navezujejo socialne stike in si s tem
pridobivajo nove prijatelje. Sport jim pomaga pri izoblikovanju pozitivne samopodobe
in samospostovanja. Pomaga jim pri lazjem obvladovanju stresa, Zalosti in tesnobe.
Otrok se s pomocjo Sportne vadbe veliko lazje sprosti in umiri. V danasnjem Casu je
vse ved otrok podvrzenim raznim boleznim, ki jih pestijo $e kasneje v Zivljenju. Sport
je eden izmed dejavnikov, s katerim lahko pojav teh bolezni zmanjSujemo in
preprecujemo.

Za pravilen razvoj potrebuje otrok gibanje in igro, saj je to njegova primarna potreba.
Skozi igro se razvija in izraza, spoznava okolico, svoje zmoznosti in sposobnosti.
Otrok z veseljem dozZivlja svoje telo, gradi pozitivno samopodobo. Najpomembnejse
pa je to, da otrok pri igri in Sportu obcCuti veselje, varnost, ugodje, pridobiva
samozaupanje.

Prav zaradi vseh teh pozitivnih lastnosti Sporta na ¢lovesko telo bi morali veliko vec
narediti tudi pri delu z otroki. Trenerji in ostali Sportni delavci se premalo zavedajo, da
s tem, ko vklju€ujejo najmlajSe v enak proces treninga, kot tiste starejSe, otroku samo
Skodujejo in ga odvracajo od Sporta. UCenje vseh iger z loparji bi morali prilagoditi
starostni in razvojni stopnji otroka. Ponuditi bi morali prilagojeno vadbo s prilagojeno
opremo in Sportnimi pripomocki.

Pri vadbi bi se morali uporabljati taki pripomocki, ki bi vadbo popestrili in izboljsali.
Sportni pripomo&ki morajo biti varni in hkrati zabavni. Ker vegino vadbe pri najmlajsih
poteka skozi igro, moramo izbirati ¢imbolj zanimive pripomocke, ki otroka takoj
pritegnejo. V predSolskem obdobju je otroska domisljija zelo bogata, zato je
uciteljeva naloga, da naredi vadbo €imbolj pestro in zanimivo, da bodo lahko otroci to

s g
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zracen in svetel. V njem ne sme biti nobenih ostrih predmetov, tla ne smejo biti
spolzka in umazana. Sportni pripomocki morajo biti varni, mehki in vizualno zanimivi.
Ena izmed zelo pomembnih lastnosti Sportnih pripomockov je ta, da so Cimbolj
raznobarvni.

Sportni ugitelji, trenerji in drugi, ki se ukvarjajo z vadbo najmlajsih, morajo imeti
ustrezno koli€¢ino znanja, da bodo znali otrokom vadbo popestriti in predstaviti kot
nekaj zanimivega, kamor se bodo radi vracali.
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7. SKLEP

Sport je ena izmed najpomembnejsih vrednot tako v mladosti kot tudi v starosti. Prav
zaradi tega pa morajo vsi Sportni delavci teziti k temu, da otroku predstavijo Sport v
pozitivni luci, da mu le ta postane nacin Zivljenja in Zivljenjska vrednota. To pa bomo
dosegli samo tako, da se bomo prilagajali vsakemu otroku posebej. Prilagoditi
moramo tako pogoje kot sam nacin vadbe. Ce se bomo zavedali, da je vsak otrok
Clovek za sebe, bomo lazje spoznali razlike med njimi in tako tudi prilagodili samo
vadbo.

Najbolj produktivnho obdobje otrokovega razvoja je prav predSolsko obdobje. Takrat
se otrok razvija tako fizicno kot psihi¢no. Kar bomo v tem obdobju zamudili, bomo
kasneje tezko nadoknadili oziroma bomo nadoknadili v manjSi meri. Trenerji v
zadnjem Casu vse bolj teZijo k vkljuCevanju ¢im mlajSih otrok v proces treninga, saj
ne zelijo zamuditi najpomembnejSih let otrokovega razvoja. Vendar pa se
pogostokrat zgodi, da so tudi najmlajsi delezni enakega treninga, kot tisti Zze nekoliko
starejSi. Trenerji se ne zavedajo, da je potrebno vadbo prilagoditi vsakemu otroku
posebej. Tisti, ki pa se zavedajo teh razlik, pa enostavno nimajo ne ¢asa in ne
pogojev, da bi se posvetili vsakemu otroku posebe;j.

Pri mlaj$ih starostnih skupinah je eden najpomembnej$ih dejavnikov igra. Ce Zelimo
doseci ustrezno motivacijo in koncentracijo za delo, moramo otrokom vadbo
predstaviti skozi igro. Igra mora biti vkljuéena na vsaki vadbeni uri. Lahko jo
uporabimo za ogrevanje, v glavnem delu in pa tudi v zakljuénem delu vadbene ure.
Pravila morajo biti prilagojena in razumljiva. Za vadbo je potrebno tudi izbrati
ustrezne pripomocke in jih znati uporabljati.

Pri mlajSih otrocih moramo najprej razvijati osnovno motoriko, Sele nato lahko
preidemo na specificne tehnicne vaje, ki so znacilne za vsak Sport posebej. Vaje za
razvoj osnovne motorike so lahko prilagojene posameznemu nacinu vadbe. V naSem
primeru igram z loparji. Tako lahko s prilagojenimi vajami razvijamo mo¢€, hitrost,
vzdrzljivost, koordinacijo, ravnotezje in preciznost.

Ce bomo znali prilagoditi nagin vadbe, se bodo otroci radi vragali in $port jim bo
postal pomembna Zivljenjska vrednota. Otroke je najprej potrebno privabiti in jim
predstaviti vadbo kot nekaj zabavnega. Omogociti jim moramo, da bodo Sport vzljubili
in tako se bodo tudi kasneje lazje odlocili za nadaljnjo vadbo tenisa, namiznega
tenisa, badmintona ali squasha. Vse to pa bomo dosegli le s kakovostno vadbo in
samo takrat e bo vadba tudi zabavna in prilagojena njihovim sposobnostim in
znanju.

Delo je namenjeno tako Sportnim pedagogom kot tudi vzgojitellem in ostalim
delavcem na podroCju Sporta, ki zelijo igre z loparji ¢im bolj priblizati mlajSim
otrokom. V veliko pomo¢ bo tudi trenerjem, na podrocju badmintona, namiznega
tenisa, tenisa in squasha, saj lahko v njem najdejo veliko koristnih vaj in pripomockov
za popestritev vadbe. Vsi Sportni delavci se bodo tako naucili pravilnega pristopa in
le tako bodo otroku omogocili celostni razvoj.
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