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IZVLECEK

S pomocjo diplomskega dela bi radi seznanili in navdu$ili starSe k spremljanju
otrokovega gibalnega razvoja ter k druzinskemu Sportnemu udejstvovanju, da bi bilo
obdobje otrokovih prvih treh let dozZiveto polnejSe in globlje. Pomembno je zavedanje,
do so gibalne dejavnosti ena od najpomembnejsih razseznosti, ki nam zagotavljajo
kakovostno Zivljenje. Ker je obdobje otroStva kljuéno pri oblikovanju navad za
vsezivljenjsko gibalno aktivnost, je treba pravoCasno poskrbeti, da se bodo otroci
navajali na aktiven in zdrav Zivljenjski slog. Najvecji vpliv na otrokov gibalni razvoj
ima druzina, saj mu le ta omogoca prve stike z okoljem in je odgovorna za otrokovo
zgodnje uc€enje. Pomembno je, da se starSi spoznajo in izobrazijo na gibalnem
podroCju svojega otroka, saj je zanj pomemben vsak dotik, vsak gib, vsak dvig. 1z
leta v leto se Siri povprasevanje in zelja po ¢im bolj kakovostni in strokovno vodeni
vadbi za najmlajSe, zaradi Cesar smo se tudi odlocili, da naredimo en smiselni
program gibalnih dejavnosti, pri katerem poleg otrok, sodelujejo tudi starSi. Naloga
starSev pri vadbi je spodbujanje otroka, pomo¢ pri izvedbi razlicnih gibalnih nalog,
obcCutek vecje varnosti in zaupanja. Vse dejavnosti, ki jih starSi izvajajo skupaj s
svojimi otroki, predstavljajo tudi za njih aktivho sprostitev. Med samo vadbo se med
njimi vzpostavlja prisr€éen kontakt, poglablja se Custvena povezanost. Omenjeni
program gibalnih dejavnosti bo namenjen profesorjem Sportne vzgoje, Studentom
Fakultete za Sport in Pedagoske fakultete ter vsem, ki jih delo z otroki zanima in ki bi

morda radi tako vadbo v bodocCe tudi izvajali, in za to potrebujejo konkretne napotke.
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ABSTRACT

The aim of the thesis is to inspire parents to monitor motor development of their
children and to involve sport in their everyday life making the period of their child's
first three years more complete. Physical activity is crucial for a good quality of life.
Children have to get used to a healthy and active lifestyle as soon as possible since
childhood is essential in establishing habits for lifelong physical activities. The family
has the most important influence on children's motor development, because it gives
them the first contact with the environment and is responsible for their early learning.
Parents have to be educated in the field of their child physical movement, since every
touch, every gesture and every movement count. The demand and desire for the
best possible professionally guided exercise for children is increasing every day, we
therefore decided to prepare a program of physical activities that would involve not
only children but also parents. Parents have to promote their children during
exercises, assist them and provide them a sense of greater security and confidence.
All these activities carried out together with children represent an active exercise for
parents themselves. The exercises help them establish a contact and become
emotionally connected. The program of motor activities is intended for physical
education professors, students of the Faculty of Sport and the Education faculty and
to all interested in working with children who may want to practice this kind of
exercises in the future and need help how to do it.
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OTROKOVO ZIVLIENJE SE OBLIKUJE V PRVIH NEKAJ LETIH ZIVLENJA.
CE SO OSNOVNE OTROKOVE POTREBE ZADOVOLJENE, CE UZIVA VELIKO
LJUBEZNI, POZORNOSTI IN IMA MNOGO SPODBUD, IMA VELIKO MOZNOSTI,
DA SE BO RAZVIL V SRECNEGA CLOVEKA.



1. UvoD

Dandanes je Zivljenjski ritem precej drugagen kot takrat, ko smo bili sami otroci. Ze
dolgo se iz leta v leto nacCin zZivljenja umika naravi. Vedno bolj smo oddaljeni od nje in
od svojega bistva. Ne potrebujemo veC telesnih sposobnosti za samo preZivetje.
Danes so potrebne tudi druge sposobnosti, da v stresnem okolju ohranjamo
ravnovesje. Vse to se pozna v razvoju otrok. Spoznavanje in dozZivljanje zivljenja se
pri novorojenckih odvija intenzivneje. Sam fizioloSki razvoj telesa pa zahteva svoj
Cas, ki je pravzaprav enak kot pred desetletji. Pomembno je, da se starSi tega

zavedajo in se pripravijo na otrokov razvoj (Semoli¢, 2008).

Druzina je tista prva vez med otrokom in zunanjim svetom, ki otroku nudi zavetje,
varnost, toplino in ga pripravlia na samostojno Zivljenje. Poleg Custvenega in
socialnega razvoja ima pa druzina velik vpliv tudi na gibalni razvoj otroka (Tusak,
20009).

Gibalne dejavnosti oziroma aktivnosti nam omogocajo kakovostno Zivljenje. Potrebno
se je zavedati, da je z njimi treba zaceti pravo€asno. Veliko raziskav je Ze potrdilo, da
kar zamudimo v zgodnjem razvoju, ne moremo ve¢ nadoknaditi. To pomeni, da se
na$ razvoj zaCne Ze z samim rojstvom, ta pa prinese naso potrebo po gibanju,

premikanju, tikanju, dozivljanju, spoznavanju.

Redna gibalna aktivnost v otroStvu ima pomembno razvojno spodbudo, hkrati pa je
koristna za krepitev, varovanje zdravja ter ohranjanje primerne ravni telesne
pripravijenosti. Gibalni razvoj je Se posebno izrazit v prvih treh letih otrokovega
Zivljenja, saj je takrat najhitrejSi. S samim gibanjem otrok zaznava okolico, odkriva
svoje telo, dozivlja veselje, gradi na samozaupanju. Gibanje mu daje obc¢utek ugodja,
veselja ter predstavlja kljucni trenutek, ko otrok pridobiva pozitivne izkusnje in krepi

svoj pogum, da uspesno napreduje (Videmsek, 2007).

V zacCetnih letih se gibanje prikazuje in osvaja preko igre, ki otroku omogocCa tudi
spoznavanje drugih ljudi in ga preko tega pripelje do sodelovanja z drugimi. Glede na
to, da je otrok v prvih treh letih Zivljenja odvisen od starSev so ravno oni tisti, ki mu

morajo nuditi vse pogoje in s tem omogociti kakovostne gibalne aktivnosti.



Dobro je, ¢e gibalne aktivnosti pricnejo takoj po rojstvu s pravilnimi prijemi otroka,
pestovanjem, previjanjem, premikanjem, saj je za otroka pomemben vsak dotik, gib,
dvig. Vsaka napaka lahko na otrokovem razvoju pusti trajne posledice, ki jih je

kasneje kot zelo tezko popraviti ali odpraviti.

Pomembno je, da se starSi zavedajo, da sta potreba po igri in gibanju temeljni
otrokovi potrebi. Ravno zaradi tega je pomembno, da so starsi otroku na razpolago in

mu pomagajo in sodelujejo pri gibalnih aktivnosti (Videmsek, 2007).

Vadba za otroke in starSe je pomembna zaradi razli¢nih vidikov. Omenili smo Ze, da
se otrok ob starSih pocCuti bolj varnega in zaradi tega tudi rajSi sodeluje pri sami
vadbi. Otrok se pocuti bolj spro§€enega in uspesno izvaja tudi tezje naloge, ki jih
brez pomoci starSev ne bi zmogel. Hitreje se zaCne zavedati svojih sposobnosti in
razvijajoCega se gibalnega znanja. Tekmovati zatne sam s seboj. V zelo kratkem
Casu postaja vedno bolj spreten, mocan, hiter, gibCen, vzdrzljiv, samostojen.
Zaznavati zacne svoj napredek in ga dozivljati kot uspeh. Poleg vseh pozitivnih
ucinkov, ki jih vadba prinasa za otroke, pa je zelo primerna tudi za starSe, Ki
sodelujejo pri njej. Mnoge dejavnosti predstavljajo za starSe aktivnho in prijetno
sprostitev. Vadba vzpodbuja njihov interes, da zacnejo zavestno spremljati gibalni
razvoj svojega otroka. Velikega pomena je pa tudi kontakt, ki se vzpostavlja med

starSem in otrokom. Krepi in poglablja se Custvena povezanost.

Nasi otroci rastejo v svetu, ki je poln negativnih pojavov. Nenehno tekmovanje, hrup,
stres — vse to povzro€a pri otrocih sindrom Zivéne prenapetosti, ki je bil v€asih

znadilen le za odrasle.

Otroci so radovedni in Zelijo spoznati vse, kar se dogaja okoli njih. Na okolje se
odzivajo zelo intenzivno, zato jih starSi pogosto ne uspejo obvarovati pred vsemi temi
vplivi. Tako se danes velikokrat dogaja, da so otroci prenapeti, napadalni, nezbrani.
Njihova napetost se lahko kaZe tudi telesno. Mucijo jih bole€ine v trebuhu, kréi itd.

Te motnje lahko postanejo kroni¢ne in oslabijo tako telesno kot duSevno zdravje

otrok ter s tem ogrozijo njihov razvoj (Srebot in Menih, 1996).
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O otrokovi igri je bilo napisanih in izre€enih Ze veliko besed in misli. Igra predstavlja
neiz€rpan vir vedno novih spoznanj o otrokovem razvoju, dozivljanju in Zivljenju, zato
ni nikoli dovolj poudarjeno, kako zelo je pomembna za razvoj otrokove osebnosti in
njegovega ustvarjalnega odnosa do zivljenja in okolja. Igra je kot svojevrstna
dejavnost najprimernejSa otrokovi naravi in osnovnim zakonitostim njegovega
razvoja: v najvecji meri zagotavlja enotnost med gibalnim, spoznavnim. Custvenim in

socialnim razvojem.

Otrok, igra, veselje, sproSCenost, ustvarjalnost so pojmi, ki jih zelo pogosto
povezujemo, kadar govorimo o dejavnostih otrok. Igra je dejavnost, ki se zacne v
druzini. Igro poznamo, odkar obstaja ClovesStvo. Je drugacna od vseh ostalih
dejavnosti. Otrok je namre€ v igri samostojen, ustvarjalen, izraza to, kar dozivlja »

tukaj« in »sedaj«, uziva v dejavnosti sami.

Zelja po izrazanju samega sebe je ena izmed &lovekovih osnovnih potreb in otrok
izraza sebe v igri. V igri prihaja do lastnega potrjevanja in spoznavanja samega sebe,

sebe v ozjem in SirSem druzbenem okolju.

Sam nacin igranja je v veliki meri odvisen od otrokove starosti oziroma njegove

razvojne stopnje kot tudi od pripomockov, ki do neke mere opredeljujejo vsebino igre.

Ker je igra odsev otrokovega upornega iskanja, radovednosti, otrok ni zadovoljen le z
Ze obstoje€imi idejami v igri, ampak iS€e nove nacine, kako jo obogatiti in nas s tem
tudi spodbuja, da vedno znova prilagajamo pravila razli¢nim okolis€inam. Otrokova

igra je namrecC vir raznovrstnih idej in moznosti, Ki jih verjetno ne bomo nikoli izCrpali.

Obdobje med prvim in tretjim letom starosti je temelj gibalnega razvoja, saj je takrat
otrokov organizem najbolj izpostavljen vplivom okolja. Ustrezne gibalne dejavnosti so
klijuénega pomena za otrokov gibalni in funkcionalni razvoj, poleg tega vplivajo tudi

na otrokove spoznavne, socialne ter Custvene sposobnosti in lastnosti.
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1.1. POMEN GIBALNIH DEJAVNOSTI

Otrokovo dozivljanje in dojemanja sveta temelji na informacijah, ki izvirajo iz
njegovega telesa, zaznavanja okolja, izkusen;, ki jih pridobi z gibalnimi dejavnostmi in

gibalno ustvarjalnostjo v razlicnih situacijah.

Z gibanjem otrok zaznava in odkriva svoje telo, preizku$a, kaj telo zmore, doZivlja
veselje in ponos ob razvijajoCih se sposobnostih in spretnosti ter gradi zaupanje
vase. Hkrati daje gibanje otroku obcutek ugodja, varnosti, veselja, torej dobrega
poCutja. Z gibanjem raziskuje, spoznava in dojema svet okrog sebe. V gibalnih
dejavnostih je telo izhodiS¢na toCka za presojo polozaja, smeri, razmerja do drugih; z

gibanjem otrok razvija obCutek za ritem in hitrost ter dojema prostor in Cas.

Gibalni razvoj je v razvoju Clovekovih funkcij v ospredju predvsem v prvih treh letih
Zivlienja. Razvoj poteka od naravnih oblik gibanja do celostnih skladnostno
zahtevnejsih Sportnih elementov in dejavnosti. V zaCetnem obdobju otrok pridobiva

izkusnje z igro (VidemsSek in Visinski, 2001).

Otrok z razliénimi dejavnostmi v zaprtem prostoru in na prostem razvija gibalne in
funkcionalne sposobnosti ter postopno spoznava in osvaja osnovne prvine razli¢nih
Sportnih zvrsti. Mnoge gibalne naloge zahtevajo od otroka, da se zaveda drugih otrok
in odraslih, da z njimi deli prostor in stvari, to pomeni, da sodeluje. Otrok je tudi
ustvarjalen, ko iS€e svoje nacina in poti za reSitev razlicnih gibalnih nalog, z lastno

domisljijo odgovarja na nove izzive ter izraZza svoja Custva in obcutja.

1.2. GIBALNI RAZVOJ OTROKA DO TRETJEGA LETA STAROSTI

Gibalni razvoj se priéne ze v predporodni dobi in se stalno izpopolnjuje. Se posebno
je &lovekov gibalni razvoj izrazit v prvih treh letih Zivljenja. Ze v prvih dveh letih
doseZe otrok take gibalne zmoznosti, ki jih ni sposobno nobeno drugo bitje in se

kazejo v pokoncni hoiji.
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Od povsem nemocnega novorojenca, ki se sam ne more premakniti z mesta in ki ne
more z roko prijeti najpreprostejSega predmeta, otrok doseze stopnjo, ki lahko sam s
svojo voljo obvladuje razdalje v prostoru in po svoji volji ravna s predmeti (Horvat in
Magajna, 1987).

Vsi otroci ne rastejo in se ne razvijajo enako, zato lahko vidimo razlike v njihovem
gibalnem razvoju. Te razlike so odvisne od razvoja inteligentnosti, od zdravstvenega
stanja otroka in tudi od vadbe. Otrosko telo neprestano raste in se razvija v nasprotju
z ustaljenim organizmom odraslega Cloveka. Na rast in razvoj pa v veliki meri vpliva
ravno gibanje. Z rastjo in razvojem se otrokove sposobnosti ve€ajo in tako sta rast in

razvoj v nenehni odvisnosti od gibanja in obratno.

Gibalni razvoj je Se posebno mocan v prvih treh letih otrokovega Zivljenja. Na boljSi
gibalni razvoj vplivajo tudi Zivljenjske razmere: Cist, raven in trd prostor, primerna
obleka in obutev, pozitiven odnos, rezim, ki otroku omogoc€a, da se giblje po svoji
Zelji, spontanost, spros€enost, igrace, ki ga spodbujajo h gibanju in ustvarjanju. Vse
to je najboljSa pomo€ otroku, ki jo lahko nudijo starSi. Razvoj gibalnih funkcij je
rezultat otrokovega zorenja in uéenja. Ce mu primanjkuje gibanja, lahko zaostane v
gibalnem razvoju. Sposobnosti in lastnosti, ki jih otroci ne osvojijo pravo€asno, se

kasneje zelo tezko ali sploh ne razvijejo (VidemSek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

1.3. GIBALNE SPOSOBNOSTI OTROKA DO TRETJEGA LETA STAROSTI

Otrokov gibalni razvoj poteka po razmeroma ustaljenem redu, po cefalokavdalni in

proksimodistalni smeri.
Cefalokavdalsna smer pomeni postopen nadzor misic od glave navzdol.
Proksimodistalna smer pa govori o nadzoru miSic od centra telesa (od hrbtenice)

navzven. Otrok obvlada najprej gibe trupa, nato rok in na koncu zapestja in prstov
(Videmsek in Visinski, 2001).
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Otrokov gibalni razvoj se torej pricne z gibi glave in poteka preko rok, zgornjega dela
trupa o nog in stopal. Po prvih Stirih mesecih zivljenja ima glava tako moc¢an polozaj,
da lahko otrok Ze sedi v naroCju. PocCasi si zaCne prisvajati vse predmete, ki so v
dosegu njegovih rok. Prvo prijemanje je po¢asno, nerodno in predstavlja bolj poskus,
kako predmet pred sabo prijeti. V legi na trebuhu pa se otrok poskuSa Ze plaziti.
Gibalni razvoj otroka se nadaljuje preko glave in zatilja do miSic trupa. Z razvojem

hrbtnih miSic se otrok ze dvigne v napol sedeco drzo.

Okoli desetega meseca starosti lahko Ze sedi brez opore. Ko preko razliénih oblik
sedenja, kobacanja, opiranja in plazenja osvoji pokonéno stojo, previdno za¢ne prve
korake, ki so Se nestabilni. Ponavadi to otrok naredi med dvanajstim in Stirinajstim
mesecem. Takrat se za otroka odpre nov svet, kajti prosto za¢ne opazovati od zgoraj
navzdol in pred seboj, kar mu predstavilja nova dozivetja. Otrokova hoja je na
zaCetku zelo negotova. Iz dneva v dan povecCuje svojo zanesljivost in priblizno v
osemnajstem mesecu starosti poskusa tekati naokoli. Hoji se pridruzijo plezanje,

potiskanje, dviganje, vleCenje in metanje.

Do tretjega leta starosti poskuSa otrok osvojiti vse naravne oblike gibanja, kot so:
hoja, tek, plazenje, dviganje, spusScCanje, kotaljenje, potiskanje, vleCenje, metanje,
ujemanje, skoki, vese, plezanje.

1.4. GIBALNE DEJAVNOSTI OTROKA DO TRETJEGA LETA STAROSTI

1.4.1. NARAVNE OBLIKE GIBANJA

Plazenje

Plazenje je del normalnega otrokovega gibalnega razvoja. Plaziti se zaCne, ko osvoji
sededi polozZaj in razvije dobro ravnoteZje, torej pri desetem mesecu zivljenja. Otrok

se najprej zaCne plaziti z isto roko in nogo, nato pa zacne navzkrizno uporabljati

okoncine — leva roka, desna noga in obratno.
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Plazenje je koristno ker se tako hitreje razvijajo in krepijo miSice in sklepi, posebno
pa koristi hrbtenici in vodi v postopno osvajanje pokon¢nega polozaja in hoje. Na
hrbtenico zelo ugodno vpliva tudi hoja po vseh S§tirih, ker je med plazenjem
razbremenjena. Otrok se pravilno plazi, ¢e enakomerno obremenjuje roke in noge.
Prsti na rokah so rahlo iztegnjenim gibanje trupa je enakomerno brez zanasSanja,
stopala so v osi goleni. Vedeti moramo, kaksSno je pravilno plazenje, da lahko
prepoznamo morebitne napake in jih s pravilnim pristopom odpravimo (Videmsek,
Berdajs in Karpljuk, 2003).

Hoja

Otroka zanima vse vec¢ in vec stvari, vedno ved hocCe vedeti, tako da se sGasoma ob
pomoci drugih dvigne v kle€eci polozaj, kmalu pa mu to uspe tudi brez pomogi. Sledi
izkorak v tem polozZaju in ob pomoci odraslega dvig v stojeCi polozaj. Nato otrok
samostojno stoji in si pomaga z rokami. Ob tuji pomodi ali drze za npr. ograjo zacne
hoditi, za zaCetek vstran, pri tem premakne roke, nato noge. Po hoji, ko ga drzimo z
obema rokama, sledi drzanje z eno roko. Otrok se lahko pri enem letu skloni in

pobere igracko, pri tem pa se z drugo roko drZi.

Samostojna hoja se ponavadi razvije od desetega do Stirinajstega meseca starosti.
Hoja je funkcija, ki postopno dozoreva, zato se prva hoja razlikuje od razvite hoje. Na
zaCetku otroci hodijo z bolj ali manj raz8irjenimi nogami, z rokami pa si pomagajo
obdrzati ravnotezje. Njihova zacetna hoja je vijugasta, neenakomerna in prepletena s
padci (VidemSek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

Tek

Otrokov prvi tek je bolj podoben hitri hoji. Po tretiem, Cetrtem letu starosti postaja
hoja Ze bolj enakomerna, tek bolj dinami€en, Stevilo padcev pa se mo¢no zmanjsa.
Razli¢ne vaje hoje in teka krepijo miSice nog, trupa in ramenskega obroca. Vplivajo
tudi na pravilno izoblikovanje stopalnega loka. Hoja in tek pomembno vplivata na

delovanje notranjih organov, dihal, prebavil in krvnega obtoka.
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Potiskanje, vle€enje, noSenje, dvigovanje

Tovrstna gibanja izvajajo otroci, ko je njihova hoja ze dovolj utrjena in nadzorovana.
Nosenje, dviganje, vleCenje in potiskanje predmetov so za otroke zelo koristne vaje.
Zaradi krepilnega uc€inka na roke, trup in noge jih vkljuCujemo v Sportno vzgojo,
vendar moramo biti pri izbiri teh vaj Se posebno previdni.

Teza predmeta, ki ga otrok nosi, potiska ali vleCe, ne sme biti prevelika, ker miSice Se

niso dovolj utrjene, da bi nosile vecja bremena.

Ceprav te vaje zahtevajo vedjo pozornost in previdnost, to ni razlog, da se jih
izogibamo. Ravno nasprotno, delamo jih vedno, kadar imamo ustrezne moznosti in
sredstva, ker z njimi okrepimo otroka. Se posebno so te vaje koristne z vidika
organiziranosti, saj z njimi navajamo na red in disciplino. Otroci lahko pomagajo pri
pospravljanju in pripravljanju orodij oziroma ustreznih standardiziranih pripomockov.
Vaje naj bodo kratke, v€asih samo hipne, za spremembo ritma in v navzoc€nosti

starSev ali vaditelja (Videms$ek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

Vese

Otroci radi presku$ajo moc€ svojih rok na vesi na veji, drogu, ograiji. Pri treh, Stirih letih

pa znajo in zmorejo narediti opicjo veso.

Metanje, lovljenje, zadevanje

To so gibanja, ki razvijejo osnovne sestavine otrokove motorike. Za njihovo izvajanje
so potrebne skladnost gibanja, natan¢nost, hitra odzivnost in pravSnje aktiviranje

moci za premagovanje teze predmeta (Kosec in Mramor, 1991).

Eno telo stari otroci veCkrat namerno mecejo zZogo brez cilja. Triletni otroci so pri
vajah z zogo pogostokrat neuspesni. Metanje Zoge jim povzroca velike tezave. Kadar
posku$ajo Zogo ujeti, jim vecCkrat pade na tla, saj je gib ujemanja prepoCasen. Zaradi

premajhne sposobnosti ocenjevanja razdalje in moCi meta ne zadenejo cilja.

16



Skoki in poskoki

Razli¢ni skoki in poskoki predstavljajo otrokom velik izziv, ki pa zahteva obilo gibalne
spretnosti oziroma elastiCnosti. V drugem letu starosti otroci poskusajo sonozno
skakati, kar jim ne povzroCa vecjih tezav. SkaCejo Ze v daljino, globino (skok s
postelje na tla) in viSino (obiranje sadezev). Skok v viSino jim povzroCa najvec tezav.

Pri treh letih starosti otroci Ze skaCejo enonozno.

Pri vadbi skakanja otrok razvija odrivno mo¢€, ravnoteZje, koordinacijo gibanja in

pogum, zlasti pri skokih v globino, ki so za otroke Se posebno atraktivni.

Skoki in poskoki vplivajo na gibljivost noznih sklepov, krepijo se ve nozne miSice,
Zlasti stopal, prav tako krepijo trebusne, prsne, hrbtne miSice in miSice ramenskega

obroc€a (VidemsSek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

1.4.2. UPRAVLJANJE S PRSTI, ROKAMI IN NOGAMI

S prsti, rokami in nogami otrok skozi igro pridobiva nove gibalne izku$nje, ki so
osnova za kasnejSe zahtevnejSe gibalne vzorce. Zlasti med poldrugim in tretjim letom
otrok tudi s tipanjem dojema, odkriva in raziskuje svet okoli sebe. Zato je potrebno
gibalno dejavnost usmeriti tudi na tipanje. Pri tem ne gre le za otipavanje z rokami
oziroma prsti, kjer otrok zazna doloCene lastnosti predmeta, ampak za razvoj
taktilnega obcutenja celega telesa in razvoj obCutenja z nogami. Otrok z razli¢nimi
igricami spoznava tudi barve, oblike in povrSine, jih Steje in razvrS€a po barvi,
velikosti in obliki(Videms$ek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

1.4.3. VZPOSTAVLIANJE IN OHRANJANJE RAVNOTEZJA V RAZLICNIH
POLOZAJIH MED GIBANJEM

Pomagamo si lahko z razlicnimi vajami, kot so: stoja na eni nogi, hoja po Crti, po vrvi,
hoja po nizki klopi. Ravnotezje lahko vzpostavljamo tudi na veliki Zogi, valju, vendar

vedno z naso pomocgjo.
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1.4.4. 1ZVAJANJE ELEMENTARNIH IGER

Pri izvajanju elementarnih iger se posluzujemo predvsem lovljenja, skrivanja, rajanja.

Vse igre lahko po€nemo s Sportnimi pripomocki ali brez njih.

1.4.5. PLESNE IGRE

Pri plesnih igrah se osredotoCimo predvsem na ponazarjanje razlicnih predmetov,
Zivali, pojmov. Pomembno je tudi samo gibanje z glasbeno spremljavo, kjer lahko

tako kot pri elementarnih igrah vklju¢imo zraven tudi Sportne pripomocke.

1.4.6. DEJAVNOSTI V RITMU

Lahko po¢nemo razlicne ritmicne dejavnosti z rokami in nogami. V veliko pomoc€ so

nam Sportni pripomocki, kot so na primer palica, ruta, trak itd.

1.4.7. OSNOVNE DEJAVNOSTI Z ZOGO

Zoga predstavlja otroku v starostnem obdobju med enim in tretjim letom zelo zanimiv
Sportni pripomocek, zato je pomembno, da se vaditelji tudi usmerijo v razlicne vaje z
zogo. Sem spada domisljijsko igranje z zogo, preigravanje, noSenje, lovljenje,

kotaljenje, metanje, zadevanije cilja, odbijanje zoge ali balona itd.

1.5. POMEN IN VLOGA SPORTA V DRUZINI

Druzina je socialna skupina, ki najodloCneje poseze v otrokov razvoj in oblikuje
njegovo osebnost. To je tista skupina, v katero je otrok najprej vkljuéen in mu prva
posreduje moralne, intelektualne, socialne, druzbene in druge vrednote. Poleg
rojstva in nege otroka je torej naloga druzine socializirati otroka za Zzivljenje v

skupnosti ter ga razviti socialno, Custveno, intelektualno in gibalno.
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OzavesSCena druzina, ki ve, da lahko mnoge odklone v danasnji druzbi uCinkovito
prepredi, goji $port kot pomemben sestavni del Zivljenja. Sport ji pomeni sredstvo, ki

motivira in Koristi, ki plemeniti in osreCuje (Petrovi¢, 1991).

Prosti ¢as v dana$nji druzini najpogosteje pomeni moznost za skupno razvedrilo,
igro, delo in Sport. Kako bo druzina in seveda otrok prezivel prosti ¢as, je odvisno od

starSev in njihovega zavedanja pomena Sporta.

Sport je prijetno in koristno preZivljanje prostega ¢asa. Pomembno je, da starsi

otroku z lastnim vzgledom vcepijo ljubezen do Sportne dejavnosti.

Sturm, Petrovi¢ in Strel (1990) so utemeljili pomen $portne vzgoje v druzini:

e Zgodnji razvoj otroka je odloCilen za oblikovanje podobe odrasle osebnosti in
del te podobe je mogoce oblikovati le s sredstvi, ki jih uporablja Sport, to je s
specificnimi gibalnimi dejavnostmi.

e Premajhne prisotnosti ali popolne odsotnosti gibalnih dejavnosti v vzgoji
kasneje ni mogoCe nadomestiti.

e Sport vpliva predvsem na otrokov gibalni razvoj. Zaradi povezanosti fizi¢ne in
duhovne narave pa gibalna aktivnost otroka vpliva tudi na spoznavni, Custveni
in socialni razvoj.

e Sportne dejavnosti vplivajo na misljenje, ustvovanje, odnose v druzini.

e Sportna dejavnost vpliva na homogenizacijo druZine in druZinsko integracijo.

Sport je tako pomemben kompenzacijski dejavnik negativnih civilizacijskih trendov na

vzgojo otrok in celostno podobo druZine.

Sportu kot sooblikovalcu Zivljenjskega sloga druZine bo torej treba posvetiti vegjo

pozornost kot dosle;j.
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1.6. VPLIV STARSEV NA SPORTNO AKTIVNOST OTROK

Otrok zaCne usvajati prve informacije v trenutku, ko se rodi. Star$i so tisti, ki mu
omogocajo prve stike z okoljem in imajo veliko odgovornost za njegovo zgodnje
uCenje. Te informacije otrok Se zlasti pridobiva s pomocjo gibanja, ki predstavlja
najbolj primarno in naravno potrebo ter vpliva na vsa podrocja njegovega razvoja, od
spoznavnega do Custvenega in socialnega. Eden pomembnih vidikov starSev je ta,

da z otrokom &im ve€ sodelujejo oziroma pocnejo z njim najrazlicnejSe stvari.

Ker Sport ohranja in krepi otrokovo zdravje, razvija njegove sposobnosti in omogoca
laZje vkljuCevanje in prilagajanje v druzbeno in naravno okolje, je pomembno, da
starSi Ze v zgodnjem otroSkem obdobju navajajo otroke na redno Sportno delovanje.
Ob primernem sodelovanju vseh druzinskih ¢lanov predstavlja Sport tudi enega od

pomembnih dejavnikov povezave in sooblikovalcev Zivljenjskega sloga druzine.

Vklju€evanje odraslega v otrokovo igro je zelo pomembno, saj lahko otroku ponuja
optimalne spodbude za njegov razvoj oziroma ga spodbuja in usmerja k novim

miselno zahtevnejSim dejanjem.

Obstajajo trije tipi t.i. obmocja bliznjega razvoja, s katerim Vigotski opredeljuje
razkorak med otrokovo dejansko razvojno ravnjo in potencialni ravnjo, ki jo otrok

lahko dosezZe ob pomo i odraslega (Zupanci¢, 2001).

e Prvi tip obsega razlicne oblike namerne pomoci odraslega partnerja otroku.
Odrasli pomaga otroku v igri izvesti neko dejanje in ga pri tem uci novih
spretnosti.

e Drugi tip obmocja bliznjega razvoja je otrokovo stimulativno okolje, ki otroku
ponuja raznovrstne pripomocke, materiale itd. in vpliva na razvoj otrokove igre
ter na njegov splosni razvo;.

o Tretji tip obmodcja bliznjega razvoja je igra sama, saj v njej otrok dosezZe raven,

ki je nad njegovo trenutno voljo.
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Vigotski je izpostavil dva dejavnika, ki pomembno vplivata na spodbujanje

otrokovega razvoja v smislu obmocja bliznjega razvoja.

e Prvi dejavnik je intersubjektivnost, kar pomeni, da odrasli v otrokovo igro
vnese svoj nacin rokovanja s pripomockom, ki ga otrok Se ne pozna, vendar je
v obmodju bliznjega razvoja. Otrok bo po opazovanju odraslega taksno
vedenje uvrstil v svojo igralno dejavnost.

e Drugi dejavnik je uokvirjanje igre. Odrasli, ki u€inkovito uokvirjajo otrokovo
igro, bo med trajanjem igre spreminjal in prilagajal stopnjo svoje pomoci otroku

glede na njegove sposobnosti, trenutno razpoloZenje itd.

Odrasli, predvsem starSi in ucitelji, imamo torej iziemno pomembno viogo pri
oblikovanju, razvoju in poteku otrokove igre. Zavedati pa se moramo dejstva, da

samo s svojo prisotnostjo Se ne zagotavljamo delovanja v obmocju bliznjega razvoja.

1.7. POMEN GIBALNIH DEJAVNOSTI ZA OTROKE SKUPAJ S STARSI

Gibanje spremlja ¢loveka od rojstva do smrti. Ze v prvih gibalnih poskusih, ko se
otrok ucCi plaziti in hoditi, je njegov spoznavni razvoj povezan z gibalnim. Kdor prej
shodi, prej osvoji prostor okoli sebe, spoznava okolico in ima ve¢ moznosti za
komunikacijo. Zato je naloga starSev, da nenehno spodbujajo otroke v njihovih
gibalnih sposobnosti, se z njimi igrajo. Pomembno je, da zadovoljujejo in krepijo
otrokovo potrebo po gibanju. Spodbudno druZinsko Zivljenje pozitivnho vpliva na
oblikovanje otrokove osebnosti in vrednot. Otrok prevzame navade, staliS€a in
vrednote starSev, zato je ukvarjanje s Sportom znotraj druzine temelj za otrokovo

nadaljnjo gibalno dejavnost .

Pomembno je, da vsak otrok ¢im prej ustvari pozitiven odnos do gibalnih dejavnosti.
V zgodnjem otrostvu ima kot Ze reCeno glavno vlogo druZina, zato je pomembno, da

starSi omogocijo svojemu malCku, da skozi igro razvija gibalne sposobnosti.

Programi Sportnih dejavnosti, ki jih izvajajo otroci skupaj s svojim starSi pod

strokovnim vodstvom, postajajo iz leta v leto bolj priljubljeni.
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Po kakovosti in obsegu morajo zadovoljevati otrokovo potrebo po gibanju, igri in
sprostitvi. Prilagojeni naj bodo razli€énim potrebam, interesom in sposobnostim otrok,

tako da lahko optimalno prispevajo k njihovemu razvoju in zdravju.

S hkratnim vkljuCevanjem starSev in otrok v redno Sportnorekreativno vadbo v okviru
razliénih drustev in klubov namre¢ omogoCamo otrokom, da igraje in s pomocjo
najblizjih ¢lanov druzine Ze v najzgodnejsih letih postopoma uveljavljajo zdrav nacin
zivljenja kot najpomembnejSo osebno in druzbeno vrednoto (Videms$ek, Strah in
Stancevic, 2001).

VkljuCevanje starSev v skupno Sportno vadbo z otroki je pomembno z razlicnih
vidikov. Otrok se ob starSih pocuti varnega, z veseljem sodeluje, mu zaupa in
uspesno izvaja tezje naloge, ki jih brez pomoci starSev ne bi zmogel. Otrok tekmuje
sam s seboj, ponosen je na svoje razvijajoCe se sposobnosti in gibalno znanje. Iz
tedna v teden postaja vse bolj spreten, moc€an, hiter. Otrok se nauci zaznati svoj
napredek in ga zaCne dozivljati kot uspeh. Otrok je pri gibalnih nalogah zelo
ustvarjalen in prizadeven, zato naj starSi njegove reSitve sprejemajo resno in

objektivno. Otrokovo prizadevanje naj pohvalijo.

Izvajanje dejavnosti najmlajSih skupaj s starsSi ima Stevilne prednosti:

» Otroci lahko izvajajo gibanja, ki so z informacijskega vidika zahtevnejSa ali
potrebujejo vecjo varnost, ki jo zagotovijo starSi med vadbo.

» Mnoge dejavnosti lahko starSi izvajajo skupaj z otrokom. Tako se tudi sami
razgibajo.

> Starsi me skupno vadbo z otrokom vzpostavijo prisréen stik. Cas, ki ga
prezivijo z otrokom, je prijetno in veselo doZivetje, ko se poglablja Custvena
povezanost med starsi in otrokom. Ob nerodnih situacijah in spodrsljajih se vsi
sproS¢eno nasmejejo. Otrok se ob starsih nauci, da ni nujno, da mu vse uspe
v prvem poskusu, da pa je vredno poskusiti veCkrat, saj vaja dela mojstra.

» S tem spodbujamo starSe, da spoznavajo gibalne sposobnosti svojih otrok in

zavestno zac¢nejo spremljati njihov gibalni razvoj (Videms$ek in PiSot, 2007).
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Gibalne dejavnosti naj otroci skupaj s starsi izvajajo vecCkrat na teden, sicer ne bodo
tako ucinkoviti. Kadar le utegnejo, naj odidejo z otrokom na sprehod v naravo, na

svez zrak itd.

1.8. SPORTNI PRIPOMOCKI IN IGRALA ZA NAJMLAJSE

Gibanje in igra sta osnovni otrokovi potrebi. V danasnjem, vedno bolj motoriziranem
in tehnolo8ko obarvanem cCasu, postaja igra otrok vedno bolj staticha. Ravno zato
morajo starsi, ucitelji, vaditelji spodbujati otroke h gibanju in jim omogociti, da aktivno
in zdravo prezivljajo svoj prosti ¢as. Neprimernost spodbud pri nasih najmlajSih je
zlasti v neuravnotezenosti med moznostjo za razvijanje fine in grobe motorike. Danes
imajo otroci veliko didakti¢nih igraC za ro¢ne in umske igre, kar naj bi razvijalo visje
duSevne funkcije, nimajo pa take moznosti igranja v sodobno opremljenih
telovadnicah, kjer bi lahko sproscali telesno energijo, ki se kopi€i in kaze kot nemir ali

kot nesprejemljivo vedenje (Kremzar, 1997).

Gibalne dejavnosti za otroke med prvim in tretjim letom starosti potekajo preko igre.
Pri tem je potrebna uporaba najrazliénejsih $portnih pripomoékov in igral. Sportni
pripomocCki se uporabljajo za kakovostno izvajanje gibalnih dejavnosti. Uporaba

pripomockov je odvisna predvsem od uciteljeve domisljije.

V obdobju je domisljijski svet zelo moc€an, zato je pomembno, da otroci dejavnosti
izvajajo v obliki igre. Tako ja ucinek uporabe pripomockov in igral nedvomno

neprimerno veciji.

Otroci veliko laZje in z vecjim uzitkom premagujejo ovire, ¢e jim predstavimo gibalne
naloge v obliki pravljice ali jih spodbudimo, da se poistovetijo s kakim knjiznim ali
risanim junakom. Odziv in zanimanje otrok sta v tem primeru neverjetna. Zato je
pomembno, da ima tudi ucitelj na vadbi dovolj domisljije in se zna vziveti v svet otrok.
Nikoli pa ne smemo pozabiti, da naj bo vadba v prvi vrsti prijetna. Otroci se morajo

predvsem zabavati in se dobro pocutiti (Videmsek, 2003).
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Prostor za igro oziroma primerno opremljene telovadnice nudijo otrokom, da sprostijo
energijo, zadovoljijo potrebo po gibanju in igri ter navezujejo socialne stike. Otrok v
igri spoznava smisel in pomen upostevanja pravil ter spoStovanje in upostevanje
razli€nosti. Otrok razvije tudi ustvarjalnost, ko z igrali iS€e razlicne poti in nacine za
reSitev doloCene gibalne naloge, z lastno domisljijo odgovarja na nove izzive ter

izraZa svoja Custva in obc¢utja (VidemsSek in Jovan, 2002).

Na slovenskem trgu je danes pestra izbira Sportnih pripomockov in igral, ki so
primerni za vadbo otrok od enega do treh let. Kar nekaj je zastopnikov in uvoznikov,
ki jih uvazajo iz tujine. Nujno pa je potrebno izkoristiti in preurediti Ze obstojeCe
prostore, telovadnice, igralnice in seveda priskrbeti nove Sportne pripomocke in
igrala. Pri samem nakupu Sportnih pripomockov in igral je treba vedeti, iz kakSnega
materiala so, kasno varnost zagotavljajo in kako jih je potrebno uporabiti, da bodo

dosezeni zZeleni cilji. Pomembno je tudi, da so privlacni za otroke.

1.9. IGRA KOT GLAVNO SREDSTVO RAZVOJA OTROK

Igra je dejavnost, ki se od drugih dejavnosti loCi zlasti po tem, da je namerna,
usmerjena na predmete, notranje motivirana, da so posledice odsotne in da gre za
oblikovanje alternativne stvarnosti. Za igro je torej znacilno, da je prijetna dejavnost,
ki sama sebe krepi in nagrajuje. V igri je bistvenega pomena igralna dejavnost in ne
doseganje njenih prvotnih ciljev. Igra je namerna in ciljno usmerjena. Predmeti, na
katere je usmerjena igralna dejavnost, niso le igrace, ampak tudi drugi zivi in nezivi

predmeti v otrokovem okolju (Marjanovi¢ Umek in Zupancic¢, 2004).
Igra je dejavnost, v kateri se spontano prepletajo razli€na podrocja otrokovega

razvoja, od gibalnega, spoznavnega do Custvenega in socialnega (Marjanovi¢ Umek,
2001).
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1.9.1. POMEN GIBALNE IGRE ZA OTROKE

Kot smo Ze omenili, sta potreba po gibanju in igri osnovni otrokovi potrebi.
Pomembno je, da se igra, kot rdecCa nit, prepleta skozi vse otrokove dejavnosti. Kot
vsaka igra je tudi gibalna igra dejavnosti, ki je notranje motivirana, svobodna, odprta
in ta otroka prijetna. Pomeni nacin otrokovega razvoja in u€enja v zgodnjem obdobju
(Videmsek, 2000).

Potreba po igri ni samo fizioloSka, ampak ima SirSe razseznosti. Pri otrocih je igra
pravzaprav Zivljenje samo. Predstavlja smer za sre€¢no otrostvo in osnovno potrebo

za njihov razvo.

Psihologi ugotavljajo, da se otrok igra, ker se razvija, oziroma, da se razvija zato, ker
se igra. Tako lahko z gibalno igro vplivamo na celosten razvoj otroka (Rajtmajer,
1990).

Gibalna igra je aktivnost, s katero otrok na priroden, svoboden, zanimiv, privliacen,
skupen in zabaven nacin zadovoljuje skoraj vse svoje bioloske in socialne potrebe po

gibanju.
1.9.2. VRSTE OTROSKE IGRE
Posamezni avtorji, ki so z razli¢nih vidikov preucevali igralne dejavnosti, so te zelo
razli€no klasificirali. V Sloveniji je najbolj razSirjena klasifikacija otroSke igre, ki jo je
izdelal Toli€i¢ (1961).
Razlicne vrste igralnih dejavnosti razvrSc¢a v $tiri skupine:

e FUNKCIJSKA IGRA - najpreprostejSa vrsta igre. Gre za preizkuSanje

senzomotornih shem na predmetih: metanje, prijemanje, lovljenje. Otrok

preizkuSa svoje razvijajoCe se gibalne in zaznavne funkcije, hkrati pa tudi

neposredno upravlja s predmeti in jih raziskuje.
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e DOMISLJIJSKA IGRA — razliéne simbolne dejavnosti, igranje vlog.

e DOJEMALNA IGRA - odraza otrokovo razumevanje odnosov med predmeti,
ljudmi ter odnosov med pomeni in simboli. Kaze se kot otrokovo poimenovanje
predmetov zunanje realnosti ali dogajanja, sledenje navodilom igralnega

partnerja, dajanje navodil. Gre za opazovanje, posnemanije itd.

e USTVARJALNA IGRA — otroci reSujejo razlicne gibalne probleme.
V prvih dveh letih prevladuje funkcijska igra, ki potem pocasi upada na raun razvoja
domisljijske in dojemalne igre. Po drugem letu starosti zaCne previadovati
domisljijska igra, kar je v tesni povezavi z intelektualnim razvojem v tem obdobju.
Prve oblike ustvarjalne igre pa se pojavijo prvic po drugem oziroma tretjem letu,
vendar pri¢ne oblika igralne aktivnosti prevladovati potem v kasnejSih letih (Horvat in
Magajna, 1989).

1.9.3. NEKATERE SKUPNE ZNACILNOSTI ELEMENTARNIH GIBALNIH IGER

Elementarne igre so igre, ki zajemajo naravne oblike gibanj in v katerih imamo
moznost prilagajanja pravil trenutnim okolis€¢inam in potrebam. Njihove skupne

znadilnosti so:

e vsebujejo preprosta gibanja,

e pravila so preprosta, niso natantno doloCena, lahko jih spreminjamo in
prilagajamo trenutnim potrebam (razvojni stopnji otrok, velikosti telovadnice,
trenutnemu razpolozenju starSev in otrok...),

e igralni prostor je lahko razli¢en,

e Stevilo otrok se lahko poljubno spreminja,

e igralni ¢as ni predpisan,

e igralni pripomocCki niso standardizirani, nadomestimo jih lahko =z

improviziranimi sredstvi.
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1.9.4. DIDAKTICNA PRIPOROCILA ZA IZVAJANJE ELEMENTARNIH IGER ZA
OTROKE OD ENEGA DO TREH LET

Pri izvedbi elementarnih iger je potrebno upostevati naslednja priporocila:

e Igro kratko, jasno in jedrnato razlozimo ter jo tudi demonstriramo. Pravila naj
ne bodo zahtevna in dvoumna. Pri razlagi stojimo tako, da nas starsi in otroci
dobro vidijo.

e Ce med izvajanjem igre opazimo, da starsi in otroci niso razumeli bistva igre,
jo prekinemo in posredujemo dodatne informacije.

¢ Igro vedno poskuSsamo organizirati tako, da so dejavni vsi otroci in starsi.

e Priizvajanju elementarnih iger postopoma omogo¢amo otroku, da se seznanja
Z osnovnimi pojmi, spoznava nove predmete in pravila.

e Priizbiri elementarnih iger moramo biti pozorni na razvojno stopnjo otrok.

¢ Pri organizaciji elementarnih iger upoStevamo nacela postopnosti: od lazjega k
teZzjemu, od manj zahtevnih k zahtevnejSim oblikam itd.

e Ko opazimo, da zacne med igro upadati motivacija otrok in starSev, igro takoj
dopolnimo ali spremenimo.

e Izbrano igro lahko ponovimo veckrat, saj potrebujejo otroci v starostnem

obdobju od enega do treh let ve€ ponovitev.

1.10. NAMEN DIPLOMSKEGA DELA

Namen diplomskega dela je v prvi vrsti ¢im bolje predstaviti program gibalnih
dejavnosti za starSe in otroke od enega do treh let. S pomoc&jo omenjenega programa
bodo starsSi lahko spoznali vaje, ki jih bodo sami izvajali doma. Namen je navdusiti
starSe k opazovanju svojega otroka in njegovega razvoja. Spodbudila bi rada
uzivanje druzine v skupnih aktivnostih, da bi bilo obdobje otrokovih prvih treh let

dozZiveto polnejSe in globlje.
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Omenjen program gibalnih dejavnosti bo namenjen profesorjem Sportne vzgoje,
Studentom Fakultete za Sport in Pedagoske fakultete ter vsem, ki jih delo z otroki
zanima in ki bi morda radi tako vadbo v bodoce tudi izvajali, in za to potrebujejo

konkretne napotke.
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1.11. CILJI DIPLOMSKEGA DELA

Glede na predmet in problem so cilji diplomskega dela:

» razloziti vpliv gibalnih dejavnosti otrok v zgodnjem predSolskem obdobju na
njihov celosten razvoj,

» predstaviti pomen druzine in sodelovanja starSev pri otrokovem gibanju,

» izdelati program gibalnih dejavnosti otrok in starSev z razlicnimi sodobnimi

Sportnimi pripomocki.
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2. METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Uporabili smo deskriptivno metodo dela.
Gradivo smo iskali s pomocjo knijizni¢nih ter tudi elektronskih medijev. Pri opisu
programa gibalnih dejavnosti za starSe in otroke od enega do treh let smo si

pomagali s svojimi lastnimi izkuSnjami, inovativnostjo in kreativnostjo.
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3. RAZPRAVA

V nadaljevanju bomo predstavili razlicne gibalne naloge ter program gibalnih
dejavnosti za starSe in otroke od enega do treh let. Omenjene vaje (s slikovnim
prikazom) smo kasneje tudi uporabili v sami vadbi.

3.1. VAJE ZA STARSE IN OTROKE

V diplomskem delu smo predstavili in prikazali izvedbo nekaterih vaj, ki jih starSi

lahko izvajajo sami doma s svojim otrokom.

3.1.1. KAJ SMETE IN CESA NE SMETE MED IZVEDBO VAJ

e KAJLAHKO?

IZVAJATE vadbo samo takrat, ko sta oba z otrokom za to razpoloZena. Otrok zacuti

vsako vaso napetost ali nejevoljo.

NAJ BO ZABAVNO. Medtem ko izvajate skupaj vaje, govorite, pojte in otroka

celostno angazirajte.

PRIPRAVITE mehko, nedrseCo podlago, na kateri boste vadili. Okrog namestite
blazine ali kaj podobnega, da ublazite morebitne padce in pripravite prijeten prostor
za sprostitev ob koncu vadbe.

ZACNITE POCASI, ko otroka uvajate vadbo. Zaénite z eno ali dvema vajama in jih
postopno dodajajte. Ceprav je najbolje delati vse vaje vsaj enkrat tedensko, pa ne

sku$ajte narediti vseh vaj v Casu ene same vadbene ure.

BODITE POZORNI na lastno kondicijo. Pazite, da si ne poSkodujete kolen ali hrbta.
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BODITE USTVARJALNI. Dodajte kakSno vajo igranja vlog k vadbenim elementom in
stvari poimenujte na nacin, ki ustreza otrokovi ali vasi domisljiji. Za spremljavo si

lahko izmislite kakSne norCave rime ali pesmice.

e CESA NE SMETE?

NE SMETE telovaditi, Ce se otrok ne pocuti dobro.

NE SMETE izvajati preveC vaj naenkrat, razen v primeru, da se zelo zabavate in

otrok Zeli Se. Ko postanete bolj izurjeni, se ¢as vadbe podaljsa.

NE SMETE delati nobenih vaj, &e otrok noce. Ce ni pripravljen oziroma ni navdusen,
boste njegov odpor s svojim vztrajanjem, da naj vadi, Se povecali. Zapomnite si, da

delate z otrokom in ne zan,;.

NE SMETE otroka spraviti v katerikoli polozaj na silo. Z vajami boste morda odkrili
otrokova toga mesta, ki jih boste z redno in nezno vadbo in skrbnim sledenjem

navodil lahko sprostili.

3.1.2. NAVODILA ZA IZVEDBO VAJ

¢ Najprej je potrebno udobno obleci sebe in otroka.

e Pripravimo vadbeni prostor z nedrse€o podlago in odstraniti vse nevarne ter
ostre predmete.

e Vaje izvajamo samo na igriv nacin.

e Najprej si pridobimo otrokovo pozornost in zaupanje.

e Znjim navezemo igriv stik. Ko se otrok odziva, izvajamo opisane vaje.

e Prikazanih vaj nikoli ne izvajamo, kadar je otrok laCen, zaspan, utrujen ali
kadar joka. Vedno ga najprej potolazimo. Otrok mora biti dobre volje.

e Ko opazite napredek, to ne pomeni, da z opisanimi vajami za preraslo starost

prenehamo. Prav nasprotno.
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¢ Vedno se vratajmo na zacetek in vaje izvajajmo tako, da spreminjamo koli¢ino
podpore, s katero otroka drzimo. S€asoma ga ne podpiramo ve¢, ampak vajo
preprosto opravimo tako, da bo otrok v izvedbi kar najbolj samostojen.

¢ Ne prehitevajmo z bolj zahtevnimi vajami, ker to otroku prinese ve¢ skode kot
koristi. Sele ko vidimo otrokov napredek, zaénimo z bolj zahtevnimi vajami.

e Bodimo iznajdljivi in prenesimo opisane prijeme tudi na katero od vaj, ki jo
sami prepoznamo kot ustrezno.

e Zrazvojem otroka vaje prilagajmo.

3.1.3. OGREVANJE

Telo je treba skrbno in postopoma pripraviti na poveCane obremenitve, zato je
pomembno, da ga primerno ogrejemo. Z ogrevanjem se zmanjSa moznost poSkodb
in zvisa se notranja telesna temperatura. S tem postanejo miSice bolj prozne in

pripravljene na prenaSanje nadaljnjih obremenitev.

3.1.4. OBREMENITEV

Ceprav je pri vsaki vaji zapisano $tevilo ponovitev, pa je obremenitev odvisna od
telesne pripravljenosti vsake posameznice. Obremenitev naj bo takSna, da zadnji dve
ponovitvi zahtevata nekaj ve€ truda. Seveda pa to velja, ¢e se vajo lahko izvaja Se s
pravilno telesno drzo in ustrezno tehniko. Obremenitev postopoma povecujemo tako,
da pove€amo Stevilo ponovitev ene vaje, kasneje pa izvedemo tudi dve ali veC
ponovitev. Z rastjo otrok pridobiva na tezi, kar tudi predstavlja vec¢jo obremenitev pri

izvajanju vaje.

Zavedati se je treba, da starSi s krepilnimi vajami, pri katerih za obremenitev
uporabljajo tezo otroka, ne bodo shujsali, paC pa bodo z omenjenimi vajami krepili
preohlapne misice. Utrjene miSice nudijo sklepom mocnejSo oporo in preprecujejo

bolecine v hrbtu, zvine ter podobne tezave.
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Za skladen razvoj miSic, je treba krepiti razlicne miSiCne skupine. Zaporedno
izvajanje vaj za krepitev samo ene miSi¢ne skupine ni primerno. Priporocljivo je, da
se po izvedeni vaji za krepitev trebusnih misic izvede vajo za krepitev hrbtnih misic.
Telesno tezo zmanjSamo s kardiovaskularnimi vajami, to so na primer, tek,

kolesarjenje ali hitra hoja.

3.1.5. DIHANJE

Tudi ko postane vaja Ze zelo naporna, se nikoli ne sme pozabiti na enakomerno
dihanje in nikoli ni priporocljivo zadrzevati sape. Slednje lahko povzro&i nevaren dvig
krvnega tlaka. Upostevati je torej potrebno pravilo, ki pravi, da se vdihne pred
obremenitvijo ter izdihne med naporom (Tschirner, 2005). S pravilnim dihanjem se
lahko mamica tudi med vadbo prijetno sprosti.

3.1.6. RAZTEZANJE

Vadbeni program se vedno zakljuci z neznim raztezanjem med vadbo obremenjenih

fwvorw

raztezanjem. Raztege se izvaja le do polozaja, v katerem se zacuti rahlo napetost in

ne bole€ine. Razteg se zadrzi priblizno 8 do 12 sekund.
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3.1.7. SLIKOVNE PONAZORITVE VAJ ZA STARSE IN OTROKE

= ZIBANJE LEVO - DESNO

Cas trajanja vaje: 30 sekund.

Slika 1: za€etni polozaj Slika 2: globok po€ep Slika 3: izteg kolen

= ZIBANJE SEM IN TJA

Slika 4 in 5: zibanje sem in tja
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= ZENSKI SKLEKI

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Ce ste bolj izkuseni z izvajanjem vaje, lahko dojenéek leZi pod vami in mu vsakokrat

pri spustu podarite poljub&ek na trebuh.

Slika 6 in 7: Zzenski sklek

= SKARJICE SEDE (tezje izvajanje)

Cas trajanja: 30 sekund.

Slika 8 in 9: strizenje z iztegnjenimi nogami
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= POSEVNO DVIGANJE

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev na vsaki strani.

Slikal0: posevno dviganje

= MALI MOST

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 11: za€etni polozaj Slika 12: mali most
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= MALI MOST NA ENI NOGI (tezje izvajanje)

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 13: mali most na eni nogi

= DVIGOVANJE GOLENI

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 14: zacetni polozaj Slika 15: dviganje goleni
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= DVIGANJE PET

Stevilo ponovitev: 10 ponovitev.

Slika 16: zacetni polozaj Slika 17: dvig pet od tal

= RAZTEZANJE SEDE

Stevilo ponovitev: 5 ponovitev.

Slika 18: za€etni polozaj Slika 19: raztezanje spodnjega dela hrbta
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= RAZTEG STEGENSKIH MISIC

Stevilo ponovitev: 5 ponovitev

Slika 20: raztezanje misSic desne noge
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e VAJE NA VELIKI ZOGiI:

Slika 21: zibanje in valjanje v

sedecem polozaju

Slika 22 in 23: zibanje in valjanje v lezeCem polozaju
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1. prijem za boke

2. prijem za kolena

Slika 24, 25 : zibanje z dotikom tal
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3.1.8. NAMEN IN POMEMBNOST VAJ

Prvi dotiki in prijemi se nadgrajujejo. Pomembno je, da se na zaCetku naucimo
obraCanja, previjanja, dvigovanja, pestovanja. Vse to predstavlja dojenckovo
podporo, saj je sam Se nezmozen nadzora nad telesom. Vsi ti prijemi so pravzaprav

le vzvod, ki omogoca razvijajoCemu se dojencku napredovanje v kontroli telesa.

Otrok je potreben igre in vadbe in takSen trenutek je izvrsten, da se osredoto¢imo na
njega in ga z vajami prijetno zamotimo, nasmejimo, utrudimo. Predvsem pa otroka

spoznavamo in ga polno dozivljamo.

Starsi bodo spoznali otroka Se na drugacen nacin, naucili se bodo ravnati z njim prek

celega dneva in ga spodbujati pri gibanju tako hitro, kakor bo ustrezalo njemu.

Z vedenjem in upoStevanjem navedenih dejstev bodo natanko vedeli, Cesa je otrok
ze sposoben in ¢esa ne in ne bodo niti pomislili na to, da bi ga primerjali z drugimi

otroci, ki so pri enaki starosti morda za njim ali ga prehitevajo.

Pomemben je €as in odnos, ki ga namenimo otroku v razvoju. Mati, ki poglobljeno
sprejema svoje otroka in njegov razvoj, potrebuje za vse to veliko &asa. Ce zaradi
tega ne bo vedno vse pospravljeno in skuhano, ni pomembno. Vse, kar Steje, je
spoznanje, da otrok napreduje v razvoju, vi pa to spremljate, zaznavate njegov trud
in ga spoznavate v mnogih plasteh. Aktivno smo prisotni, ko spoznava sebe in
okolico. Vse to je odli€¢na popotnica v samostojno Zzivljenje. Tako trenutki so vredni
najveC. Marsikdo zamudi prav to bistveno v odras€anju svojega otroka in ko se tega

zave, je mnogo Ze zamujenega in neponovljivega
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3.2. PROGRAM GIBALNIH DEJAVNOSTI ZA STARSE IN OTROKE OD ENEGA
DO TREH LET

Posebnost programa je, da daje velik poudarek na aktivnosti otrok in starSev. Ta
aktivnost se kaze predvsem v sodelovanju med starSem in otrokom, spodbujanju,
pomoci itd. Kot omenjeno, starSi poleg pomoci, ki jo nudijo svojemu otroku, tudi

samostojno izvajajo razlicne Sportne dejavnosti.

Program je lahko v pomo€ pri sami organizaciji in izvajanju take vadbe. V
omenjenem programu bomo predstavili raznovrstne vsebine oziroma vadbene enote,
ki jih lahko izvajamo v okviru razli¢nih oblik dela (vadba po postajah, poligon itd). Vse
vaje so smotrno nacrtovane, pestre in zanimive. Vadba je prilagojena potrebam,

interesom in sposobnostim otroka v starostnem obdobju od enega do treh let.

Programi Sportnih dejavnosti, ki jih izvajajo otroci skupaj s svojim starSi pod
strokovnim vodstvom, postajajo iz leta v leto bolj priljubljeni. Po kakovosti in obsegu
morajo zadovoljevati otrokovo potrebo po gibanju, igri in sprostitvi. Prilagojeni naj
bodo razlicnim potrebam, interesom in sposobnostim otrok, tako da lahko optimalno

prispevajo k njihovemu razvoju in zdravju.

3.2.1. MATERIALNE RAZMERE

3.2.1.1. PROSTOR ZA VADBO

Prostor, kjer izvajamo program Sportnih dejavnosti, mora biti primerno osvetljen,
varen, udoben in ustrezno opremljen. Priporocljivo je, da vadbeno enoto
organiziramo tako, da omogoCamo otrokom in starSem tudi nekaj zasebnosti in
intimnosti, Ce si tega Zelijo. To lahko izpeljemo tako, da v igralnici uredimo prostor,
kamor se lahko druzZina umakne, ¢e otrok noCe sodelovati s skupino ali ga vodena
ura ne zanima. Otroka nikoli ne silimo v dejavnosti, ki jih ne Zeli izvajati, ampak mu

ponudimo druge zanimive dejavnosti.
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3.2.1.2. PROSTOR ZA SHRANJEVANJE SPORTNIH PRIPOMOCKOV

Poleg prostora za izvajanje vadbe naj bo na voljo tudi prostor za shranjevanje
Sportnih pripomockov. Igrala in Sportni pripomocki naj bodo kar se da razlicni ter
kakovostni s koli€inskega in vsebinskega vidika. Igrala vedno postavljamo tako, da
otrokom in star§em zagotovimo varnost. Ce je potrebno, trlede dele vedno obloZzimo
z blazinami in zavarujemo robove. Vedno uporabljamo le varne Sportne pripomocke

in igrala.

3.2.1.3. PREDLAGANI SPORTNI PRIPOMOCKI ZA VADBO

Za izvajanje vadbe otrok skupaj starsi predlagamo:
e univerzalne blazine za vadbo,
e polivalentne blazine (razli¢nih barv, oblik in velikosti),
e plezalne lestve,
e letvenike,
e tobogan,
e mini plezalno stezo,
e malo prozno ponjavo (z varnostno blazino),
e mini ko§,
e stojala,
e obrocCe (vseh velikosti in barv),
e podstavke za stojala in obroce,
e Zoge (razlicnih velikosti, oblik, barv, razli¢ni materiali, razlicna teza...),
e Dbalone,
e elastiko,
e Dbarvne rutice,
o Kkije,
e stozce,
e oznacbe na tleh,
¢ like iz mehke pene,

e voziCek za Sportne pripomocke.
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3.2.1.4. NEPOGRESLJIVA POMAGALA

Nepogresljiva pomagala pri vadbenih enotah sta glasbeni stolp in zgo$€enka z
razlicno glasbo, ki je seveda primerna za starostno obdobje otrok od enega do treh

let.

3.2.2. DOLGOROCNI NACRT PROGRAMA GIBALNIH DEJAVNOSTI

Preden se lotimo izvajanja omenjenega programa je treba narediti dolgoroéni nacrt, v
katerem navedemo cilje in vsebine, na podlagi katerih nato sestavimo smiselne

vadbene enote.

Primer programa vadbe bo vseboval naért, iz katerega bo izpeljanih deset

posameznih vadbenih enot.
Nacrt programa vadbe je napisan za obdobje od septembra do novembra, to pomeni,
da bosta zajeta uvajalno obdobje in prvo obdobje, saj menimo, da je ravno zacetek

tisti najtezji.

Cilji so opredeljeni z vidika razvoja gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, z vidika

usvajanja razli¢nih znanj ter s Custveno—socialnega vidika.
Prvo, uvajalno obdobje: SEPTEMEBER
CILJI:
e Spoznavanje otrok in starSev.
e Spoznavanje razli¢nih gimnasti¢nih vaj s Sportnimi pripomocki in brez njih.

e Seznanjanje starSev in otrok z nacinom dela.

e Spoznavanje oblacil in obutev, primernih za gibalne dejavnosti.
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VSEBINE:
e Naravne oblike gibanja: hoja, tek, lazenja, plazenja, valjanja.
e Dejavnosti z Zogo (podajanja, brcanja, odbijanja...).
e Dejavnosti z obroci.
¢ Elementarne igre (druzinska in skupinska lovljenja, tekalne igre).

Drugo obdobje: OKTOBER, NOVEMBER

CILJI:

Navajanje na kolektivno vadbo.

Spremljanje otrokovih gibalnih sposobnosti in znan;.

Razvijanje koordinacije gibanja vsega telesa.

Razvijanje pravilne drze telesa.

Spoznavanje razli¢nih gimnasti¢nih vaj s pripomocki.

Spoznavanje razli¢nih elementarnih iger.

Pridobivanje osnovnih spretnosti z razlicnimi mehkimi zogami.

Spoznavanije razli¢nih igral in Sportnih pripomockov.

Aktivnho sodelovanje starSev.

Zbujanje veselja, zanimanja in navad za Sportno vadbo vseh &lanov druzine.

VSEBINE:

e Naravne oblike gibanja: hoja, tek, lazenje, plazenje, valjanje, skoki, poskoki.
e Dejavnosti z Zogo (brcanja, kotaljenja, noSenja podajanja).
e Vaje z obrodi.

e Elementarne igre (lovljenja, igre, povezane s tekom, oponasanje zivali...).
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3.2.3. PRIPRAVE ZA POSAMEZNO VADBENO ENOTO

Na vsaki vadbeni uri sta vedno navzoCa dva vaditelja. Eden izmed njiju je v vlogi
glavnega ucitelja, drugi mu pa pomaga pri izvajanju vaj, postavitvi Sportnih

pripomockov itd.

Posamezna vadbena enota traja 45 minut.

PRIPRAVLJALNI DEL

V pripravljalnem delu se pozdravimo z otroki in starsi. Nato jim predstavimo vsebino,
ki jo bomo pri uri izvajali, ter poskrbimo za Zivahne elementarne igre, preproste
gimnastic¢ne vaje in druge zanimive gibalne naloge. Gibalne naloge lahko popestrimo

tudi s pomocjo Sportnih rekvizitov.

GLAVNI DEL

V glavhem delu vadbene enote otroci s pomocjo starSev izvajajo razliCne vsebine
(naravne oblike gibanja, dejavnosti z Zzogo, obrodi, plesne igre itd), s katerimi
uresnicujejo razlicne zadane cilje. Dejavnosti lahko organiziramo v razlicnih oblikah

(poligon, delo po postajah itd).

SKLEPNI DEL

V sklepnem delu skupaj z otroki in starSi pospravimo vse Sportne pripomocke in

igrala, zapojemo kaksno pesmico ter se sprostimo ob kak3ni zanimivi in nezahtevni

igri.
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3.2.3. KRATEK OPIS PROGRAMA GIBALNIH DEJAVNOSTI

Za izdelavo vaj smo si pomagali z razli¢no literaturo ter s svojo domisljijo in znanjem.

Na vadbeni uri starsi in otroci spoznajo elementarno igro, s katero ogrejejo telo in se
pripravijo na glavni del vadbene enote. Na vsaki uri se naucijo nekaj novih vaj s/brez
pripomocCkov. Ob zaklju¢ku omenjenih vaj postavimo po telovadnici poligon, ki se
razlikuje na vsaki vadbeni enoti. Enkrat je poudarek na pravilni hoji, drugi¢ na skokih,
lazenju, plezanju itd. V glavni del vadbene enote smo dvakrat vkljuCili vadbo po
postajah. Prvo ter zadnjo uro smo se pa odlo€ili za izvedbo zahtevnejSega in vecjega
poligona. Razlog za to je ta, da je potrebno na zacetku pridobiti vse potrebne
informacije o otrokovem gibalnem znanju. Zadnja ura pa je namenjena predvsem

preverjanju znanja oziroma otrokovemu napredovanje v gibalnih dejavnosti.

Razporeditev gibalnih dejavnosti:

vadbena ura — poligon

vadbena ura - vaje, poligon s poudarkom na hoji

vadbena ura - vaje, poligon s poudarkom na plazenju in lazenju
vadbena ura - vaje, poligon s poudarkom na plezanju

vadbena ura - vaje, poligon s poudarkom na skokih in poskokih
vadbena ura — vadba po postajah

vadbena ura - vaje z veliko Zogo, poligon

vadbena ura - vaje z obro€em, poligon

© © N o 00 bk 0 DNPR

vadbena ura — vadba po postajah

10.vadbena ura - poligon
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1. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja
Stopnja vadbenega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji:  Spoznati starSe in otroke med sebo;.
Spoznati pravilno opremo in obutev pri Sportni vadbi.
Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Razvijati ravnotezje.
Spodbujati sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodi¢ne enote: Naravne oblike gibanja
Poligon

Oblike dela:  Frontalna (poligon)

Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
Sp. pripomocki in igrala: Letveniki, klop, blazine, ovire, Zoge
Pomagala: ura, glasbeni stolp, zgos€enka z otrosko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Spoznavanje otrok in star§ev s pomocjo igre in podajanja tenis Zogice. Vsak, ki prejme
Z0gico, pove svoje ime in ime otroka (spoznavanje med seboj).

Pogovor o nacinu dela in opremi, potrebni za vadbo.

Seznanjanje samega nacina dela in poteka vadbe.

Ogrevanje

Igrica posnemanje zivali. Igra je primerna tako za otroke kot tudi za starSe. Poteka skozi
pravlji€no vodene besede vaditelja (npr. obisk zZivalskega vrta, kjer sreCamo razli¢ne Zzivali).
Otroci in starSi na podlagi razlage in demonstracije opona$ajo razli¢ne Ziveli (zabo, kaco,
medveda, macko, kenguruja itd.). Za ¢im boljSe ogrevanje je najbolje posnemati zZivali, ki se
gibljejo na poseben nacin.
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

POLIGON - gre za obliko vadbe, kjer po prostoru postavimo razli¢ne ovire ali naloge, ki si
sledijo v nekem logi€nem zaporedju, so med seboj nekako povezane in se dopolnjujejo.

Pri vadbi s starsi in otroki si pomagamo tako, da vsak par postavimo na en del poligona, tako
lahko vsi za€nejo istoCasno, poleg tega pa se izognemo vrsti in ¢akanju.

Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej razloziti potek
poligona in jim pokazati, kako katere vaje so
za kaj namenjene.

Na posameznih igralih naj se ne zadrZujejo
predolgo, zato jim na koncu vaje pustimo
nekaj €asa, da po Zelji otrok izvajajo naloge
na priljubljenih igralih.

Glavni del vadbene enote naj se izvaja ob
spremljavi otroske glasbe.

Gibanje na poligonu:

- premagovanije razliénih ovir na blazinah,
(pod tunelom, splezati na blazino....),

- preskakovanje ovir,

- plazenje pod ovirami,

- plezanje po letveniku,

- metanje razliénih Zog v to¢no dolo¢ene in
zarisane kroge,

- hoja po gredi,

- sestavljanje igral (s to¢no dolo¢eno obliko)
Vv puzzle.

Sklepni del:

Pospravljanje Sportnih rekvizitov in igral.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut

- priprava, motivacija, razlaga za delo: 5
minut

- igra posnemanija Zzivali: 10 minut

Glavni del: 20 minut
- priprava poligona: 5 minut
- izvedbe gibalnih nalog: 20 minut

Sklepni del:10 minut

Organizacijska priprava

Na zaletku skupaj s starsi in otroki
pripravimo celoten poligon, ki ga na koncu
tudi skupaj pospravimo.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.

51




Skica poligona:

1.
Plezanje po letvenikih

2.
Hoja po gredi

3.
Preskakovanje ovir

4.
Zadevanje cilja z
razliénimi zogami

5.
Plazenje pod ovirami

6.
Premagovanje
razli¢énih ovir na
blazinah

Zlaganje igrac
(sestavljanka)
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Slika 26: postavitev poligona
2. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja, vaje za otroke in star$e, poligon s poudarkom na hoji
Stopnja vadbenega procesa: posredovanije novih vsebin

Cilji:  Spoznavati nove elementarne igre.
Spoznati vaje za otroke in star3e.
Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Razvijati koordinacijo gibanja nog.
Razvijati ravnotezje.
Spoznati razli€ne nacine hoje.
Razvijati moc.
Spodbujati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodicne enote: Naravne oblike gibanja
Elementarna igra
Vaje za otroke in starSe (krozZenje z glavo, zibanje levo-desno,
podevno dviganje)
Poligon

Oblike dela:  Frontalna (poligon)

Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor

Sp. pripomo¢ki in igrala: klop, univerzalne in polivalentne blazine, ovire, plasti¢ne

Pomagala: palice, talne oznacbe, stopala, stozZci, vrv, ura, glasbeni
stolp, zgoScenka z otrosko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.
Kratka razlaga o poteku ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Igra pospravljanje sobe. Po telovadnici razporedimo najrazli¢nej$e Sportne pripomocke, ki naj
bojo razlicnih barv, oblik in materialov. Na zacCetek telovadnice postavimo tri Skatle (Svedska
skrinja). Otroci in starsi morajo v najkrajSem €asu vse stvari pospraviti v Skatle. Da bo igra Se
zanimivejSa, naj gre v vsako Skatlo tocno doloCena stvar (v eno gredo Zoge, v drugo rutke, v
tretjo pa igrace).
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

VAJE ZA STARSE IN OTROKE - Star$i bodo spoznali razli¢ne vaje za krepitev telesa, ki jih
lahko skupaj s svojimi najmlajSimi izvajajo doma. StarSi so razdeljeni po prostoru vsak na svoji
blazini. Vsi so obrnjeni proti uCitelju, ki nazorno prikaze in razlozi vsako vajo.

OPIS VAJ:
VAJA 1: KROZENJE Z GLAVO

Namen vaje: vaja za ogrevanje vratnih misic.

Zacetni polozaj: stoja razkora¢no. Stopala postavite v Sirino bokov. Otroka drzimo za stegna
tako, da je s hrbtom naslonjen na vas trebuh. Glava je v podaljSku trupa.

Opis vaje: zacnimo kroziti z glavo v eno stran, nato strani zamenjamo.

VAJA 2 : ZIBANJE LEVO - DESNO

Namen vaje: dinami¢no ogrevanje telesa.

Zacetni polozaj: stoja razkoracno. Stopala nekoliko SirSe od ramen. Teza telesa je na eni nogi.
Otroka drzimo prek trebuscka, vendar ne tik ob telesu, temve€ z enakim prijemom roki
oddaljimo od sebe. S tem se poveca tudi amplituda gibanja.

Opis vaje: iz zaCetnega polozaja se spustimo v globok pocep, pri tem pokréimo kolena,
zadnjico spustite proti tlom. TeziS€e telesa prenesemo na drugo nogo in iztegnemo kolena.

Nogo, na kateri ni tezis¢a, dvignemo od tal.
VAJA 3 : POSEVNO DVIGANJE

Namen vaje: vaja za krepitev trebusnih misic.

Zacetni polozaj: ulezemo se na hrbet. Koleni pokréimo in ju zasu¢emo v desno stran proti
podlagi. Otrok naj sedi na naSem trebuhu.

Opis vaje: zgornji del telesa pocasi dvignemo, tako da se lopatice dvignejo od tal. Pri tem
krepko izdihnemo. Nato se spustimo v zacetni polozaj. V tem polozaju izvedemo vse ponovitve,
nato pokréeni koleni prenesemo na levo stran.

POLIGON - gre za obliko vadbe, kjer po prostoru postavimo razli€ne ovire ali naloge, ki si
sledijo v nekem logi€nem zaporedju, so med seboj nekako povezane in se dopolnjujejo.

Pri vadbi s starsi in otroki si pomagamo tako, da vsak par postavimo na en del poligona, tako
lahko vsi za€nejo istoCasno, poleg tega pa se izognemo vrsti in akanju.

Pri vadbi s starsi in otroki si pomagamo tako, da vsak par postavimo na en del poligona, tako
lahko vsi za€nejo istoCasno, poleg tega pa se izognemo vrsti in akanju.
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Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej razloziti pravilen
potek vaj in pojasniti, katere miSice pri
dolo&eni vaji sodelujejo.

Vajal: KROZENJE Z GLAVO: 10-krat v
vsako smer. Vmes je 30 sekund odmora.

Vaja 2: ZIBANJE LEVO - DESNO: 2
ponovitvi po 10

Vaja 3: POSEVNO DVIGANJE: 15 dvigov v
vsako smer. Vmes je minuta odmora.

Glavni del vadbene enote naj se izvaja ob
spremljavi otroske glasbe.

Poligon: poudarek na pravilni hoji in drzi:

- hoja po univerzalnih blazinah (naprej,
nazaj),

- konstrukcija s polivalentnimi blazinami
(kvadrat, kocka, valj),

- hoja €ez ovire (obi¢ajna, po vseh §tirih),
- hoja po talnih oznacbah,

- hoja po vrvi (ravni in zviti),

- hoja med stoZci.

Sklepni del:

Za pomiritev igra s padalom.
Na koncu pospravljanje $portnih rekvizitov in
igral.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut
- priprava, motivacija, razlaga za delo: 7 minut
- igra pospravljanje sobe: 8 minut

Glavni del: 20 minut
- izvedba vaj za star$e: 5 minut
- izvedbe gibalnih nalog: 15 minut

Sklepni del:10 minut

Organizacijska priprava

Na zaletku skupaj s starsi in otroki pripravimo
blazine. Vsaka druzina ima svojo blazino. Po
telovadnici naj bodo razporejene tako, da vsi
dobro vidijo uditelja.

Skupaj s starsi in otroki pripravimo poligon in ga
na koncu ure tudi pospravimo.

Potek vaj in poligona sem opisala ze v
metodi¢ni pripravi.

Med glavnim delom je treba otrokom pomagati
pri izvedbi nalog, starSem pa svetovati, katere
vaje so primerne za vadbo doma.
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Skica poligona:

1.
Plezanje po
univerzalnih blazinah

2.
Hoja ¢ez ovire

3.
Hoja po talnih
oznacbah

4,
Hoja po vrvi

5.
Hoja med stoZci

Slika 27: postavitev poligona za razliCne vaje s poudarkom na pravilni hoji
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3. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja, posebne vaje za starSe in otroke, poligon s poudarkom na
plazenju in lazenju
Stopnja vadbenega procesa: posredovanje novih vsebin, vaje za star8e in otroke

Cilji: ~ Spoznati nove elementarne igre.
Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Zavedati se prostora (kje in kako se telo giblje).
Razvijati moc.
Spodbujati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodi¢ne enote: Elementarna igra
Naravne oblike gibanja
Vaje za starSe in otroke (zenski skleki, Skarjice, raztezanje sede)
Poligon

Oblike dela: Frontalna

Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
ép. pripomocki in igrala: Kolebnice, univerzalne in polivalentne blazine, obrodi,
Pomagala: stozZci, blazine z naklonom navzgor in navzdol, tunel,

ura, glasbeni stolp, zgo$€enka z otrodko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.

Kratka razlaga o poteku same ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Igra repi kuzkov. Vsak od starSev si za pas od hla¢ zatakne kolebnico (repek). Kolebnico

raztegnemo tako, da jo starS vleCe za seboj, hkrati pa spodbuja otroka, da jo poskusi prijeti.
Namen igre se ogrevanje in tek po telovadnici.
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

VAJA 3: ZENSKI SKLEKI

Namen vaje: vaja za krepitev prsnih in hrbtnih miSic ter miSic rok.

Zacetni polozaj: opremo se na iztegnjeni roki, ki sta polozeni na tleh v razmiku, nekoliko
SirSem od Sirine ramen in v viSini prsi. Pokréimo kolena, prekrizamo stopala in spodniji del
nog dvignemo od tal. Potegnemo pete nekoliko proti zadnjici. Otrok naj lezi na tleh zraven
nas.

Opis vaje: pocasi pokréimi roke v komolcih, dokler se z zgornjim delom telesa skoraj ne
dotaknemo tal. Nato se brez prekinjanja s potiskom rok dvignemo spet navzgor.

VAJA 4: SKARJICE

Namen vaje: vaja za krepitev trebusnih misic.

Zacetni polozaj: ulezemo se na hrbet. Otrok naj sedi na nasem trebuhu.

Opis vaje: popolnoma iztegnjeni nogi dvignemo v zrak in ju veckrat prekrizamo (leva pod
desno in obratno). Cas izvedbe 30 sekund.

VAJA 6: RAZTEZANJE SEDE

Namen vaje: vaja za raztezanje spodnjega dela hrbta in nog.
Zacetni polozaj: usedemo se na tla. Iztegnemo nogi ter otroka posedemo na skoéni sklep.

Opis vaje: nagnemo se v smeri naprej tako, da se z rokami dotaknemo stopal. V polozaju, v
katerem Cutimo raztezanje v spodnjem delu hrbta ter nogah, ostanemo 8 do 12 sekund.

POLIGON - gre za obliko vadbe, kjer postavimo po prostoru razlicne ovire ali naloge, ki si
sledijo v nekem logi€nem zaporedju, so med seboj nekako povezane in se dopolnjujejo.

Pri vadbi s starsi in otroki si pomagamo tako, da vsak par postavimo na en del poligona, tako
lahko vsi zaCnejo istoCasno, poleg tega pa se izognemo vrsti in Cakanju.
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Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej pokazati pravilno
izvajanje vaj in jim razloziti, katere miSice pri
doloceni vaji sodelujejo.

VAJA 1: ZENSKI SKLEKI (dve ponovitvi po
10 sklekov. Vmes je minuta odmora)

VAJA 2: SKARJICE (dve ponovitvi po 10.
Vmes je minuta odmora).

VAJA 3: RAZTEZANJE SEDE (dvakrat
drzanje predlkona 30 sekund. Vmes je pol
minute odmora).

Poligon s poudarkom na plazenju in lazenju:

- plazenje in lazenje po univerzalnih blazinah
(blazine razli¢nih visin, plazenje bo¢no,
vzvratno itd),

- plazenje po, med in ez blazine,

- plazenje in lazenje skozi blazine z razli¢nimi
odprtinami,

- plazenje in lazenje med stoZzci,

- plazenje in lazenje skozi mavri€ast tunel.

Sklepni del:

Za pomiritev petje pesmice.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut
- priprava in motivacija za delo: 7 minut
- igra repi kuzkov: 8 minut

Glavni del: 20 minut
- izvedba vaj za starSe: 5 minut
- izvedbe gibalnih nalog: 15 minut

Sklepni del: 5 minut
Organizacijska priprava

Na zaletku skupaj s starsi in otroki
pripravimo blazine. Vsaka druzina ima svojo
blazino. Po telovadnici naj bodo razporejene
tako, da vsi dobro vidijo ucitelja.

Skupaj s starsi in otroci pripravimo in na
koncu ure tudi pospravimo poligon.

Potek poligona in natanéno zaporedje
posameznih nalog sem opisala ze v
metodi¢ni pripravi.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.
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4. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja, posebne vaje za starSe in otroke, poligon s poudarkom na
plezanju

Stopnja vadbenega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji:  Spoznati nove elementarne igre.
Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa (predvsem rok in nog).
Razvijati ravnotezje .
Razvijati moc.
Spodbuijati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodicne enote: Elementarna igra
Naravne oblike gibanja
Vaje za starSe in otroke (A in V korak, dvig ravnih nog, mali most)
Poligon

Oblike dela: Frontalna

Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
Sp. pripomocki in igrala: Blazine, razli¢ne oblike, lestve, letveniki, klop, mala
Pomagala: plezalna stena

ura, glasbeni stolp, zgoS€enka z otrosko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.
Kratka razlaga o poteku same ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Elementarna igra letala-potresi-poplave. StarSi skupaj z otroki prosto tekajo po telovadnici.
Na vsak ucCiteljev ukaz morajo opraviti dogovorjeno nalogo. Vsak nalogo poskusijo opraviti
¢im hitreje.

- potres!: vsi steCejo k steni in se nanjo naslonijo

- poplava!: vsi splezajo na letvenik

- letalal: vse se ulezejo na tla
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

VAJE ZA STARSE IN OTROKE - starsi in otroci bodo spoznali razliéne vaje za krepitev
telesa, ki jih lahko izvajajo tudi sami doma. Vsako vajo star$ izvaja s pomoc¢jo otroka. Starsi
so vsak na svoji blazini razdeljeni po prostoru. Vsi so obrnjeni proti uCitelju, ki nazorno
prikaze in razlozi vsako vajo.

OPIS VAJ
VAJA 1: A INV KORAK

Namen vaje: dinami¢na vaja za ogrevanje.

Zacetni polozaj: stoja razkora¢no. Stopala postavimo v Sirino bokov. Otroka drzimo v
pokon&nem polozaju.

Opis vaje: z desno nogo naredimo korak naprej vstran desno, z levo nogo pa korak naprej
vstran levo (V korak). Nato se najprej z desno in nato Se z levo nogo vrnemo v zacetni
poloZaj. Z desno nogo nadaljujemo korak nazaj vstran desno, z levo nogo pa nazaj vstran
levo (A korak). V zacetni polozaj se vrnemo najprej z desno in nato $e z levo nogo.

VAJA 2: DVIG RAVNIH NOG

Namen vaje: vaja za krepitev miSic v spodnjem delu trebuha.

Zacetni polozaj: ulezemo se na hrbet. Nogi prekrizamo in iztegnemo navzgor (noge in
podlaga tvorita pravi kot). Komolci naj bodo na tleh za oporo, z rokami drzimo otroka, ki sedi
na nasem trebuhu.

Opis vaje: rahlo dvigujemo zadnjico in boke od tal, vendar ne z zaletom, temveC z aktivhim
stiskanjem trebusnih miSic. Noge gredo navpi¢no navzgor in ne proti glavi.

VAJA 3: MALI MOST

Namen vaje: krepilna vaja za spodnje okoncine, miSice medenitnega obroca in zadnjico.
Zacetni polozaj: ulezemo se na hrbet. Noge naj bodo pokréene, stopala na tleh.

Otrok naj sedi na nasi medenici ali lezi na stegnih z nogami na nasem trebuhu.

Opis vaje: dvignemo boke in napnemo zadnji¢ne miSice, tako da smo oprti le na lopatice. V
tem polozaju zadrzimo 5 sekund, nato se pocasi spustimo v zacetni polozaj.

POLIGON - gre za obliko vadbe, kjer postavimo po prostoru razlicne ovire ali naloge, ki si
sledijo v nekem logi€nem zaporedju, so med seboj nekako povezane in se dopolnjujejo.

Pri vadbi s starsi in otroki si pomagamo tako, da vsak par postavimo na en del poligona, tako
lahko vsi za€nejo istoCasno, poleg tega pa se izognemo vrsti in Cakanju.
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Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej razloziti in pokazati
pravilen potek vaj ter jim pojasniti, katere
miSice pri doloceni vaji sodelujejo.

VAJA 1: A IN V KORAK (20 ponovitev: 10
krat A korak, 10 krat V korak. Nato 30
sekund odmora. Vajo ponovimo e enkrat).

VAJA 2: DVIG RAVNIH NOG (8 krat dvig
nog, 30 sekund odmora, 8 krat dvig nog)

VAJA 3: MALI MOST (dve ponovitvi po 10
dvigov, vmes je 30 sekund odmora).

Poligon s poudarkom na plezanju:

- plezanje po nizkem letveniku navzgor in
nato seskok na debelo blazino,

- plezanje po mali plezalni steni,

- poligon sestavljen iz razli¢nih poliventnih
blazin z malim naklonom,

- plezanje po klopi navzgor, sledi spust po
njej (nadomestek tobogana).

Sklepni del:

Za pomiritev igra s padalom in petje pesmice.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut
- priprava in motivacija za delo: 7 minut
- igra letala-potresi-poplave: 8 minut

Glavni del: 20 minut
- izvedba vaj za starSe: 5 minut
- izvedbe gibalnih nalog: 15 minut

Sklepni del: 5 minut
Organizacijska priprava

Na zaletku skupaj s starsi in otroki
pripravimo blazine. Vsaka druzina ima svojo
blazino. Po telovadnici naj bodo razporejene
tako, da vsi dobro vidijo ucitelja.

Skupaj s starsi in otroci pripravimo in na
koncu ure tudi pospravimo poligon.

Potek poligona in natanéno zaporedje
posameznih nalog sem opisala ze v
metodi¢ni pripravi.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.
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Skica poligona:

1

Plezanje po letveniku 2

Plezalna stena

in seskok na blazino

3.
Polivalentne blazine
razliénih naklonov

4.
Plezanje po klopi:
navzgor — spust dol

Skica 28: poligon s poudarkom na vajah za plezanje
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5. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja, posebne vaje za starSe in otroke, poligon s poudarkom na
skokih in poskokih
Stopnja vadbenega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji: ~ Spoznati nove elementarne igre.
Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Razvijati ravnotezje.
Razvijati mo¢€ iztegovalk nog.
Prehajanje iz enonoznin poskokov in skokov na sonoZne poskoke in skoke.
Spodbuijati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodicne enote: Elementarna igra
Naravne oblike gibanja
Vaje za starSe in otroke (dvigovanje goleni, dviganje pet, razteg
stegenskih misic)

Oblike dela: Frontalna

Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
Sp. pripomocki in igrala: Razli¢ne blazine, mala proZna ponjava, talne oznake,
Pomagala: stozci, ovire

ura, glasbeni stolp, zgoS&enka z otroSko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.
Kratka razlaga o poteku same ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Elementarna igra semafor — star$i in otroci posnemajo razli€na prevozna sredstva (u€itelj
dolodi, katera). Ko ucitelj pokaze zeleno zastavico, se lahko prosto gibljejo po telovadnici, ko
pokaze pa rdeCo zastavico, se morajo vsi nemudoma ustaviti in po€akati na zeleno
zastavico. Blazine so razli¢ne postaje (avtobusna, Zelezniska...). Ko ucitelj pove, da morajo
vsi npr. na avtobusno postajo, se vsi zberejo na blazini, ki predstavlja avtobusno postajo.
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

VAJE ZA STARSE IN OTROKE - starsi in otroci bodo spoznali razliéne vaje za krepitev
telesa, ki jih lahko tudi sami izvajajo doma. Vsako vajo star$ izvaja s pomocjo otroka. StarSi
so razdeljeni po prostoru vsak na svoji blazini. Vsi so obrnjeni proti u€itelju, ki nazorno
prikaZe in razloZi vsako vajo.

OPIS VAJ
VAJA 1: DVIGOVANJE GOLENI

Namen vaje: vaja za krepitev stegenskih misic.

Zacetni polozaj: ulezemo se na hrbet. Kolena pokréimo tako, da bo kot med stegnom in
podlago 90°. Na goleni polozimo otroka, z glavo pri nasih kolenih.

Opis vaje: iz zaCetnega polozaja zacnemo iztegovati kolena tako, da pete dvigujemo
navzgor. Stegna ostajajo v zaCetnem polozaju.

VAJA 2: DVIGANJE PET

Namen vaje: vaja za krepitev mec¢nih misic.

Zacetni polozaj: sedemo na stol ali klop. Stopala postavimo na tla v Sirino ramen. Otrok je
obrnjen proti nam sedi na nasih kolenih.

Opis vaje: dvignemo pete €im visje v zrak, prsti pa naj ostanejo na podlagi. Nato pete pocasi
spustimi v zagetni polozaj.

VAJA 3: RAZTEG STEGENSKIH MISIC

Namen vaje: raztezanje stegenskih misSic.

Zacetni polozaj: udobno se ulezemo na hrbet in pokréimo levo nogo. Polozimo desno nogo,
pokréeno v kolenu, prek zgornjega dela leve noge. Otrok naj sedi na nasem trebuhu.

Opis vaje: potisnemo koleno pokréene desne noge od sebe. Nato polasi popustimo
napetost, zamenjamo poloZaj nog in ponovimo vajo na drugi strani.
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Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej razloziti in pokazati
pravilen potek vaj ter jim pojasniti, katere
miSice pri doloceni vaji sodelujejo.

Glavni del vadbene enote naj se izvaja ob
spremljavi otroSke glasbe.

VAJA 1: DVIGOVANJE GOLENI (dve
ponovitvi po 15 dvigov, vmes je 30 sekund
odmora)

VAJA 2: DVIGANJE PET (dve ponovitvi po
15 dvigov, vmes je 30 sekund odmora)

VAJA 3: RATZEG STEGENSKIH MISIC
(zadrzevanje raztega 15 sekund, menjava
noge)

Poligon s poudarkom na skokih in poskokih:
- poskoki med in ¢ez ovire,

- poskoki z ene talne oznac¢be na drugo,

- poskoki po mali prozni ponjavi,

- globinski skoki s pomog€jo starSa (sestavimo
stolp, iz katerega skacejo na mehke blazine).

Sklepni del:

Za umiritev igra s padalom.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut
- priprava in motivacija za delo: 7 minut
- igra semafor: 8 minut

Glavni del: 20 minut
- izvedba vaj za starSe: 5 minut
- izvedbe gibalnih nalog: 15 minut

Sklepni del: 5 minut
Organizacijska priprava

Na zacletku skupaj s starsi in otroki
pripravimo blazine. Vsaka druzina ima svojo
blazino. Po telovadnici naj bodo razporejene
tako, da vsi dobro vidijo ucitelja.

Skupaj s starsi in otroci pripravimo in na
koncu ure tudi pospravimo poligon.

Potek poligona in natanéno zaporedje
posameznih nalog sem opisala ze v
metodicni pripravi.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.
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6. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja — vadba po postajah
Stopnja vadbenega procesa: posredovanje novih vsebin in utrjevanje

Cilji:  Spoznavati nove elementarne igre.
Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Razvijati ravnotezje .
Razvijati mo¢.
Spodbuijati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodi¢ne enote: Naravne oblike gibanja
Elementarna igra
Vadba po postajah

Oblike dela:  Skupinska (delo po postajah)

Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
Sp. pripomocki in igrala: Letveniki, klop, blazine, ovire, Zoge, mali trampolin
Pomagala: ura, glasbeni stolp, zgos€enka z otrosko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.
Kratka razlaga o poteku same ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Igrica posnemanje zivali. Igra je primerna tako za otroke kot tudi za starSe. Poteka skozi
pravlji€no vodene besede vaditelja (npr. obisk zZivalskega vrta, kjer sreCamo razli¢ne Zzivali).
Otroci in starSi na podlagi razlage in demonstracije opona$ajo razli¢ne Ziveli (zabo, kaco,
medveda, macko, kenguruja itd.). Za €im boljSe ogrevanje je najbolje posnemati zZivali, ki se
gibljejo na poseben nacin.
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

VADBA PO POSTAJAH: po prostoru razporedimo in pripravimo razli¢ne vadbene postaje,
na katerih starsi in otroci osvajajo in izvajajo gibalna znanja. Vsak druzinski par za¢ne na
SVOji postaji (oziroma, Ce je postaj manj, se vadeCe enakomerno razporedi, da se izognemo
Cakanju na posamezni vadbeni postaji). Na uciteljev znak otroci in starsi pricnejo z
izvajanjem posamezne naloge. Prav tako se izvedba zakljuci na uciteljev znak. Takrat se
star$ skupaj s svojim otrokom premakne na drugo postajo in ponovno pocaka na zvok, ki
ponazarja zaCetek vadbe.

Navodila starSem: Pomembno je, da otroku pomagajo, jih varujejo in se hkrati tudi sami

gibajo.
1.
2.

3.

postaja: gibalne naloge za ravnotezje
postaja: gibalne naloge za mo¢ rok in nog
postaja: gibalne naloge za natanénost
postaja: gibalne naloge za koordinacijo

postaja: mala proZna ponjava
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Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej razloziti in pokazati
vaje na posameznih postajah.

Po postajah se vedno gibamo v smeri
urinega kazalca. Vsak druzinski par zacne na
SVOji postaji (oziroma najveC dva starSa
skupaj), tako se izognemo vrsti in ¢akanju.

Na posameznih igralih naj se ne zadrzZujejo
predolgo, zato jim na koncu vaje pustimo
nekaj ¢asa za vaje na igralih, ki so otroku
najljubsa.

Glavni del vadbene enote naj se izvaja ob
spremljavi otroske glasbe.

Vadba po postajah:
1. postaja: gibalne naloge za ravnotezje
(razli¢ne hoje po gredi).

2. postaja: gibalne naloge za mo¢ (plezanje
po letvenikih, seskok na noge na mehko
blazino).

3. postaja: gibalne naloge za natancnost
(zadeti cilj z Zogami razli¢nih oblik).

4. postaja: gibalne naloge za koordinacijo
(premagovanije razli€nih ovir na blazinah).

5. postaja: mala prozna ponjava (skakanje
na mali prozni ponjavi).

Sklepni del:

Na koncu pospravljanje $portnih rekvizitov in
igral.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut
- priprava in motivacija za delo: 6 minut
- igra pospravljanje sobe: 9 minut

Glavni del: 20 minut

- priprava posameznih postaj: 5 minut

- delo na vadbenih postajah: 20 minut (na
vsaki postaji 3 minute. Med postajami je
minuta odmora. V tem €asu druzinski par
zamenja postajo in se pripravi na zaCetek
izvajanja naslednje naloge).

Sklepni del:10 minut

Organizacijska priprava

Na zacletku skupaj s starsi in otroki
pripravimo posamezne postaje, ki jih na
koncu ure tudi skupaj vse pospravimo.

Potek vsake postaje in natan¢no zaporedje
nalog sem opisala Zze v metodicni pripravi.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.
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Skica vadbenih postaj:

1.
Hoja po gredi

2.
Plezanje po
letveniku

3.
Plezanje po
letveniku

4.

Premagovanje razli¢nih
ovir

bolivalentne blazine)

5.
Skoki na mali proZni
ponjavi

Skica 29: vadba po postajah
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7. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja, vaje z veliko Zzogo
Stopnja vadbenega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji:

Spoznavati nove elementarne igre.

Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.

Razvijati ravnotezje.

Razvijati mo¢.

Spodbuijati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodi¢ne enote: Naravne oblike gibanja

Elementarna igra
Vaje z veliko Zogo
Poligon

Oblike dela:  Frontalna (poligon)

Skupinska
Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
Sp. pripomocki in igrala: klop, univerzalne in polivalentne blazine, ovire, plasti¢ne
Pomagala: palice, talne oznacbe- stopala, stozci, velika Zoga

ura, glasbeni stolp, zgo&€enka z otrodko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.
Kratka razlaga o poteku same ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Elementarna igra oziroma igra lovljenja — macéka in miska. Na tla polozimo obroce. V
vsakem je skrita midka (otrok). Miske se igrajo, mednje pa hodijo macke, ki jih lovijo. Ce je
miSka v svojem obroCu, je macka ne more ujeti. Pri tej igri sodelujejo star$i: lahko pomagajo
otrokom ali pa so v vlogi mack in jih lovijo.
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

VAJE ZA STARSE IN OTROKE - starsi in otroci bodo spoznali razliéne vaje za krepitev
telesa, ki jih lahko tudi sami izvajajo doma. Vsako vajo star$ izvaja s pomocjo otroka. StarSi
so vsak na svoji blazini razdeljeni po prostoru. Vsi so obrnjeni proti ucitelju, ki nazorno
prikaZe in razloZi vsako vajo.

Pri vajah z veliko Zogo se je treba zavedati, da je pripomocek nestabilen. Pomembno je, da
se naprej tako star§ kot otrok navadita na Zogo, zato svetujem, da je Zoga na zacetku
nekoliko spuséena in s tem stabilnejsa.

OPIS VAJE S POMOCJO VELIKE ZOGE:
VAJA 1 - zibanje in valjanje v sedeéem polozaju

Otroka posadimo na Zogo. Drzimo ga za rame. NeZno ga zibamo gor in dol, da se privadi na
20go0.

VAJA 2 - zibanje in valjanje v leze¢em polozaju

Pri tej vaji se otrok uleze na hrbet. Z eno roko ga drzimo za bok, z drugo pa za ramo. V tem
poloZaju Zogo nezno valjamo naprej in nazaj. Svoj prijem lahko pozneje tudi spremenimo in
ga z obema rokama primemo za boke.

VAJA 3 - zibanje z dotikom tal

Otroka, ki lezi na zogi, trdno primemo za boke. Ko se pocuti varno in prijetno, ga zavalimo
naprej in nazaj. Nato spremenimo prijem otroke. Primemo ga za kolena, otrok naj iztegne
roke nazaj. Prijem ponovno spremenimo, in sicer otroka primemo za gleznje. Zogo poéasi in
nezno zibamo, vse dokler se otrok z rokami ne dotakne tal.

POLIGON - gre za obliko vadbe, kjer postavimo po prostoru razlicne ovire ali naloge, ki si
sledijo v nekem logi€nem zaporedju, so med seboj nekako povezane in se dopolnjujejo.

Pri vadbi s starsSi in otroki si pomagamo tako, da vsak par postavimo na en del poligona, tako
lahko vsi zaCnejo istoCasno, poleg tega pa se izognemo vrsti in Cakanju.

72




Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej razloziti in pokazati
pravilen potek vaj ter jim pojasniti, katere
miSice pri doloCeni vaji sodelujejo.

Vaja 1: zibanje in valjanje v sedecem
polozaju.

Vaja 2: zibanje in valjanje v lezeCem
polozaju.

Vaja 3: zibanje z dotikom tal.

Glavni del vadbene enote naj se izvaja ob
spremljavi otroske glasbe.

Poligon: poudarek na celothem gibanju
telesa

- hoja po gredi,

- skoki na mali prozni ponjauvi,

- plezanje po letveniku,

- plezanje po plezalni stezi,

- premagovanije razli€nih ovir na blazinah
(spusti, mostovi),

- poskoki ¢ez ovire,

- tek med stoZci.

Sklepni del:

Na koncu pospravljanje Sportnih rekvizitov in
igral ter petje pesmice.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut

- priprava, motivacija, razlaga za delo: 7
minut

- igra: macka in miska: 8 minut

Glavni del: 20 minut
- izvedba vaj za starSe: 5 minut
- izvedbe gibalnih nalog: 15 minut

Sklepni del:10 minut

Organizacijska priprava

Na zacletku skupaj s starsi in otroki
pripravimo blazine. Vsaka druZina ima svojo
blazino. Po telovadnici naj bodo razporejene
tako, da vsi dobro vidijo ucitelja.

Skupaj s starsi in otroci pripravimo in na
koncu ure tudi pospravimo poligon.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.
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8. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja, vaje z obro¢i
Stopnja vadbenega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji:

Spoznavati nove elementarne igre.

Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.

Razvijati ravnotezje.

Razvijati mo¢.

Spodbuijati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodi¢ne enote: Naravne oblike gibanja

Elementarna igra
Vaje z obrodi
Poligon

Oblike dela:  Frontalna (poligon)

Skupinska
Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
Sp. pripomocki in igrala: klop, univerzalne in polivalentne blazine, ovire, plasti¢ne
Pomagala: palice, talne oznacbe, stopala, stozci, obrogi

ura, glasbeni stolp, zgo&€enka z otrosko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.
Kratka razlaga o poteku same ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Ilgra POREDNI IN PRIDNI KUZKI. Starse in otroke razdelimo v dve enakovredni skupini. Na
oznacen prostor postavimo stoZce. Ena skupina so poredni kuzki. Njihova naloga je, da
prevracajo stozce. Skupina pridnih kuzkov pa mora vse podrete stozce ¢im hitreje postauviti
nazaj. Po doloCenem Casu se skupini zamenjata.
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

VAJE ZA STARSE IN OTROKE - starsi in otroci bodo spoznali razliéne vaje za krepitev
telesa, ki jih lahko tudi sami izvajajo doma. Vsako vajo star$ izvaja s pomocjo otroka. Starsi
so vsak na svoji blazini razdeljeni po prostoru. Vsi so obrnjeni proti ucitelju, ki nazorno
prikaZe in razloZi vsako vajo.

OPIS VAJ:

VAJA 1: razgibavanje v parih

Star$ in otrok si stojita nasproti. Vsak se prime za eno stran obro€a. Nato sledijo nagibanja
naprej, nazaj, predkloni, zakloni...

VAJA 2: sla€enje in oblaenje obroca

Stardi in otroci veckrat z obroem ponazorijo slaenje in oblaenje, le da je tokrat oblacilo
obro€. To pomeni, da je treba stopiti v obro€ in si ga z rokami dati vse nad glavo. Postopek je
treba ponoviti tudi za naza,j.

VAJA 3: guganje na obrocu

Stars$ si obro€ zatakne za vrat. Otrok se na obro¢ usede. Star$ otroka zaradi varnosti prime
za hrbet, da se otrok pocuti varnega. Stars za¢ne z zibanjem levo in desno.

POLIGON - gre za obliko vadbe, kjer postavimo po prostoru razli¢ne ovire ali naloge, ki si
sledijo v nekem logi€nem zaporedju, so med seboj nekako povezane in se dopolnjujejo.

Pri vadbi s starsi in otroki si pomagamo tako, da vsak par postavimo na en del poligona, tako
lahko vsi za€nejo istoCasno, poleg tega pa se izognemo vrsti in akanju.
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Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej razloziti in pokazati
pravilen potek vaj ter jim pojasniti, katere
miSice pri doloceni vaji sodelujejo.

Vajal: razgibavanje v parih.
Vaja 2: sla€enje in oblacenje obro¢a.
Vaja 3: guganje na obrocu.

Glavni del vadbene enote naj se izvaja ob
spremljavi otroSke glasbe.

Poligon: poudarek na celotnem gibanju
telesa

- hoja po gredi,

- skoki na mali prozni ponjauvi,

- plezanje po letveniku,

- plezanje po plezalni stezi,

- premagovanije razli€nih ovir na blazinah
(spusti, mostovi),

- poskoki ¢ez ovire,

- tek med stoZci.

Sklepni del:

Na koncu pospravljanje Sportnih rekvizitov in
igral.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut

- priprava, motivacija, razlaga za delo: 7
minut

- igra: poredni in pridni kuzki: 8 minut

Glavni del: 20 minut
- izvedba vaj za starSe: 5 minut
- izvedbe gibalnih nalog: 15 minut

Sklepni del:10 minut

Organizacijska priprava

Na zacletku skupaj s starsi in otroki
pripravimo blazine. Vsaka druZina ima svojo
blazino. Po telovadnici naj bodo razporejene
tako, da vsi dobro vidijo ucitelja.

Skupaj s starsi in otroci pripravimo in na
koncu ure tudi pospravimo poligon.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.
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9. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja — vadba po postajah
Stopnja vadbenega procesa: utrjevanje

Cilji:  Spoznavati nove elementarne igre.
Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Razvijati ravnotezje.
Razvijati mo¢.
Spodbuijati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodi¢ne enote: Naravne oblike gibanja
Elementarna igra
Vadba po postajah

Oblike dela:  Skupinska (delo po postajah)

Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
Sp. pripomocki in igrala: Letveniki, klop, blazine, ovire, Zoge, mali trampolin, tunel
Pomagala: ura, glasbeni stolp, zgos¢enka z otrosko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.
Kratka razlaga o poteku same ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Igra Grdi racek. Vsi otroci in starsi se postavijo na eno stran telovadnice. Na drugi strani
telovadnice stoji ucitelj, ki vprasa: Kdo si zeli postati grdi ratek? Vadeci zakricijo: Nihc¢e!

Ucitelj ponovno vpraSa: Kaj pa ¢e pridem po vas? Vadeci ponovno odgovorijo: Zbezimo!
Vsak ulovljen otrok postane skupaj z uciteljem grdi raCek.
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

VADBA PO POSTAJAH: po prostoru razporedimo in pripravimo razli¢ne vadbene postaje,
na katerih starsi in otroci osvajajo in izvajajo gibalna znanja. Vsak druzinski par zacne na
svoji postaji (oziroma, Ce je postaj manj, se vadeCe enakomerno razporedi, da se izognemo
€akanju in vrsti na posamezni vadbeni postaji). Na uditeljev znak otroci in starSi pri€nejo z
izvajanjem posamezne naloge. Prav tako se izvedba zakljuci na uciteljev znak. Takrat se
starSi skupaj s svojimi otroki premaknejo na drugo postajo in ponovno poc¢akajo na zvok, ki
ponazarja zaCetek vadbe.

Navodila starSem: Pomembno je, da otroku pomagajo, jih varujejo in se hkrati tudi sami

gibajo.
1.

2.

postaja: gibalne naloge za ravnoteZje.
postaja: gibalne naloge za mo¢ rok in nog.
postaja: gibalne naloge za natanénost.
postaja: gibalne naloge za koordinacijo.
postaja: plazenje skozi tunel.

postaja: mala proZna ponjava.
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Metodi¢na priprava

StarSem je treba najprej razloziti in pokazati
vaje na posameznih postajah.

Po postajah se vedno gibamo v smeri
urinega kazalca. Vsak druzinski par zacne na
SVOji postaji (oziroma najveC dva starSa
skupaj), tako se izognemo vrsti in ¢akanju.

Na posameznih igralih naj se ne zadrzZujejo
predolgo, zato jim na koncu vaje pustimo
nekaj ¢asa za vaje na igralih, ki so otroku
najljubsa.

Glavni del vadbene enote naj se izvaja ob
spremljavi otroske glasbe.

Vadba po postajah:

1. postaja: gibalne naloge za ravnoteZje
(razli¢ne hoje po gredi).

2. postaja: gibalne naloge za mo¢ (plezanje
po letvenikih, seskok na noge na mehko
blazino).

3. postaja: gibalne naloge za natanénost
(zadeti cilj z Zogami razli¢nih oblik).

4. postaja: gibalne naloge za koordinacijo
(premagovanije razli€nih ovir na blazinah).

5. postaja: plazenje skozi tunel.

6. postaja: mala prozna ponjava (skakanje
na mali prozni ponjavi).

Sklepni del:

Na koncu igra s padalom in pospravljanje
Sportnih rekvizitov.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut
- priprava in motivacija za delo: 6 minut
- igra pospravljanje sobe: 9 minut

Glavni del: 20 minut

- priprava posameznih postaj: 5 minut

- delo na vadbenih postajah: 20 minut (na
vsaki postaji 3 minute. Med postajami je
minuta odmora. V tem ¢asu druzinski par
zamenja postajo in se pripravi na novo
nalogo).

Sklepni del: 8 minut

Organizacijska priprava

Na zacletku skupaj s starsi in otroki
pripravimo posamezne postaje, ki jih na
koncu ure tudi skupaj vse pospravimo.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.
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10. VADBENA ENOTA

PRIPRAVA za vadbeno enoto

Vsebina: Naravne oblike gibanja
Stopnja vadbenega procesa: utrjevanje

Cilji:  Utrditi elementarne igre.
Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Razvijati ravnotezje.
Razvijati mo¢.
Spodbuijati aktivno sodelovanje med starSem in otrokom.

Metodi¢ne enote: Naravne oblike gibanja
Elementarna igra
Poligon

Oblike dela:  Frontalna (poligon)

Metode dela: Razlaga, demonstracija, pogovor
Sp. pripomocki in igrala: Letveniki, klop, blazine, ovire, Zoge, mali trampolin
Pomagala: ura, glasbeni stolp, zgo$€enka z otrodko glasbo

PRIPRAVLJALNI DEL

Uvod

Pregled vseh prisotnih na vadbi.
Kratka razlaga o poteku same ure (kaj bomo delali).

Ogrevanje

Igra pometanje smeti. Po telovadnici razporedimo najrazlicnejSe Sportne pripomocke, Ki naj
bojo razli¢nih barv, oblik in materialov. Na zacetek telovadnice postavimo tri Skatle (Svedska
skrinja). Otroci in starSi morajo v najkrajSem €asu vse stvari pospraviti v Skatle. Da bo igra Se
zanimivejSa, naj gre v vsako Skatlo to¢no dolo¢ena stvar (v eno gredo zoge, v drugo rutke, v

tretjo pa igrace).
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GLAVNI DEL

Snovna priprava

POLIGON - gre za obliko vadbe, kjer postavimo po prostoru razli¢ne ovire ali naloge, ki si
sledijo v nekem logi€nem zaporedju, so med seboj nekako povezane in se dopolnjujejo.

Pri vadbi s starsi in otroki si pomagamo tako, da vsak par postavimo na en del poligona, tako
lahko vsi zaCnejo istoCasno, poleg tega pa se izognemo vrsti in akanju.

Metodi¢na priprava

Najprej je potrebno star§em razloZiti in
pokazati, kako poligon poteka in katere vaje
so za kaj namenjene.

Na posameznih igralih naj se ne zadrZujejo
predolgo, zato jim na koncu vaje pustimo
nekaj Casa za vaje na igralih, ki so otroku
najljubsa.

Glavni del vadbene enote naj se izvaja ob
spremljavi otrosSke glasbe.

Gibanje na poligonu:

- premagovanije razli€nih ovir na blazinah
(pod tunelom, splezati na blazino....),

- preskakovanje ovir,

- plazenje pod ovirami,

- plezanje po letveniku,

- spuscanje po toboganu (klopi),

- metanje razliénih Zog v to¢no dolo¢ene in
zarisane kroge,

- hoja po gredi,

- skakanje na malem trampolinu,

- sestavljanje igral (s to¢no dolo¢eno obliko)
Vv puzzle.

Sklepni del:
Na koncu pospravljanje Sportnih rekvizitov in
igral.

Koli¢inska priprava

Pripravljalni del: 15 minut
- priprava in motivacija za delo: 7 minut
- igra pospravljanje sobe: 8 minut

Glavni del: 20 minut
- priprava poligona: 5 minut
- izvedbe gibalnih nalog: 20 minut

Sklepni del:10 minut

Organizacijska priprava

Na zacetku skupaj s starsi in otroki
pripravimo celoten poligon, ki ga na koncu
ure tudi skupaj pospravimo.

Med glavnim delom je treba otrokom
pomagati pri izvedbi nalog, starSem pa
svetovati, katere vaje so primerne za vadbo
doma.
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4. SKLEP

Potreba po gibanju in igri sta osnovni otrokovi potrebi. Pomembno je, da se igra kot

rde€a nit prepleta skozi vse otrokove dejavnosti.

Rdec€a nit diplomskega dela je v prvi vrsti ¢im bolje predstaviti program gibalnih
dejavnosti za starSe in otroke od enega do treh let. S pomocjo programa gibalnih
dejavnosti bodo lahko spoznali vaje, ki jih bodo lahko sami izvajali doma. Namen je
navdusiti starSe k opazovanju svojega otroka in njegovega razvoja. Spodbudili bi radi
uzivanje druzin v skupnih aktivnostih, da bi bilo obdobje otrokovih prvih treh let

doziveto polnejSe in globlje.

StarSi se morajo ¢im prej zavedati, da je gibalna dejavnost ena najpomembnejSih
podroCij v otrokovem razvoju. Z ustreznimi gibalnimi dejavnostmi si otrok poleg
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti razvija tudi spoznavne, socialne in Custvene
sposobnosti ter lastnosti. Z razlicnimi dejavnostmi pridobiva zaupanje v svoje telo in
gibalne sposobnosti. S tem zacne graditi ustrezno predstavo o sebi, se potrjuje in

zaCne navezovati Custveno vez z okoljem.

Vse tisto, kar otrok zamudi v zgodnjem otrostvu, pozneje Zal ni mogoCe veC
nadoknaditi. Nujno je, da starSi svojemu otroku vsakodnevno omogocijo, da z
razlicnimi dejavnostmi v prostoru razvija gibalne in druge sposobnosti ter lastnosti ter

ga pri tem spodbujajo.

Menimo, da je pri vadbi z otroki in starSi zelo pomembna vioga ucitelja. Dejavnosti
mora ucitelj smotrno nacrtovati na osnovi poznavanja in razumevanja otrokovega
razvoja in potreb ter Zelje in interesa starSev. Med vadbo mora ustvariti prijetno in
zaupno razpolozenje, v katerem se lahko otroci in starSi sproS€eno igrajo in izvajajo
razlicne Sportne dejavnosti. Pravo razpoloZenje spodbudno deluje na odnose v
skupini in zviSuje motivacijo vseh vadecih. Pomembno je, da uditelj vsako vadbo
zaCne z zabavnim sprejemom, ter da pozneje otroke spodbuja, opogumlja, jim
pomaga in se z njimi tudi igra. Dejavnosti med vadbo mora organizirati tako, da so

otroci in starSi ¢imbolj dejavni.
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Vedno znova pa je treba opomniti na dejavnik varnosti. Pri vseh dejavnostih in v vseh

okolis¢inah je treba poskrbeti za varnost otrok in starSev.

Program gibalnih dejavnosti in vaje, ki smo jih opisali v diplomskem delu, so
namenjeni starSem, profesorjem Sportne vzgoje, Studentom Fakultete za Sport in
Pedagoske fakultete ter vsem, ki jih delo z otroki zanima in ki bi morda radi tako

vadbo v bodoce tudi izvajali ter za to potrebujejo konkretne napotke.
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