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1ZVLECEK

V diplomskem delu smo predstavili razliche Sportne programe za predSolske otroke.
Pregledali smo ponudbo razli¢nih Sportnih drustev, ki delujejo na podroc¢ju Slovenije
in ponujajo programe, namenjene otrokom v predSolskem obdobju. Predstavili smo
tudi cilje in standarde znanja za 5 razli€nih vadbenih programov ter prilozili 5 priprav
za vadbene ure razli¢nih Sportnih programov, ki smo jih tudi dejansko izvedli z otroki,
ki hodijo na $portno vadbo v Sportni center Fakultete za $port. Vadbene ure smo
posneli in pripravili zgos€enko z utrinki iz vadbenih ur ter jo prilozili k diplomskemu

delu.

V diplomskem delu smo izpostavili pomen gibalne aktivhosti za razvoj otroka ter
vlogo starSev, ki jo imajo pri vkljuCevanju otrok v Sportne dejavnosti in posledi¢no pri
razvoju svojih otrok. Pomembno je, da dajo otrokom dober zgled, zato je poudarek
tudi na vklju€evanju starSev v Sportne aktivnosti in aktivho preZivljanje prostega ¢asa

S svojimi otroki.

Diplomsko delo bo v pomoC vzgojiteljicam, Sportnim pedagogom in vaditeljem v

razli€nih Sportnih drustvih ter vsem, ki delajo s populacijo predSolskih otrok.
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ABSTRACT

The objective of this thesis is to present different sports programs for preschool
children. We reviewed the offer of different sports centres which work on the field of
Slovenia and offer programs for children in preschool period. In the thesis, we also
presented objectives and standards of knowledge for 5 different sports programs and
enclosed 5 preparations for exercise times of different sports programs, which were
actually implemented with children, who visit exercise at Sports centre of Faculty of
Sport. We recordered exercise times and prepare CD with the impressions of the

exercise times, which was enclosed tho the thesis.

In the thesis was exposed the importance of physical activity in child development
and also the role of parents in involving children in sports activities and consequently
on development of their children. It is important, that they give a good example to
their children, which is why they should be involved in sport activities and they should

be active in their spear time with their children.

The thesis will be useful for teachers in kindergartens, sports teachers and exercisers
in different sports clubs and everyone, who work with the population of preschool
children.



KAZALO

L. UVOD ettt e e e e e e ennae 1
1.1 Pomen gibalne/Sportne dejavnosti predSolskih otrok ............cccccvveiiiiiiiinnnnn, 13
2 €1 o T 11 o T = VA /o] 0] i £ ] & USSP 15
1.3 Vpliv gibalne/Sportne dejavnosti na zdravje otroka ...........cccooeeeevviviiiiiiiinnnnenn. 16
1.4 Pomembnost Sportne VZQOJe.........ccovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 16
1.5 Sportni programi za pred3olske Otroke............covcoveoeeeeeeeeeeeeeeeee e, 18

1.5.1 Sportni programi na drzavnem NiVOJU ...............c..coceeeeceeeeieeeeeeenseeeesenen, 18
IR 0t A = =T Lo =Y G PSP 18
LT IV = 1Yo T g o= PP 19
1.5.1.3 HUra, Prosti €as .......cccoiiiiii ittt 26
1.5.1.4 NaUGIMO SE PlaVali........c.eeeiiiiiiiiiiiiiie e e 27
1.5.1.5 Ciciban PIaniN@C.........ccoiiiiii it 28

1.5.2 Sportni programi na lokalni in individualni ravni......................ccccccoeveveue.... 30
I - (Yo o [ T (=T o - TP PP TPPRP 30
1.5.2.2 Sportno druStVO GIB .....c.ocvcuiiieiiiieee ettt sttt 31
1.5.2.3 Sportno drustvo ABC SPOMt ........cceviuiiiieeeiesee sttt sesr e 34
1.5.2.4 SPOrtn0 druSIVO AQUA .......cvcvieiereiieieeee et es ettt 35
1.5.2.5 Sportni KIUD GIDISPOIt..........ceiriviieieeieee sttt eenns 37
1.5.2.6 MiNi SPOIt......oiiiiiiiii e e e e e e e e e e s b e e e e areeas 38
1.5.2.7 Sportno drustvo Brigita BUKOVEC .............ccueueeivevieeiereeesciseeesee e 38
1.5.2.8 DIUSIVO SHOP w.vovviviceceiesieeie ettt ettt sttt nes 39
1.5.2.9 Sportno drustvo Narodni dom Ljubliana ............ccccceeeeeeeevevererereeeeeeee e, 40
1.5.2.10 Karate klub Zmaj Ljubljana ..........cccccveiiiiiiiiie i 42
1.5.2.11 JUdO KIUD GOIOVEC .....eeeiiiiiieiieiiee ettt 42
1.5.2.12 Sportno — plesni CENtEr BUDA .............c.ccoveveveveeeeereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 43
1.5.2.13 PrOSPOIT. ... ittt ettt 43
1.5.2.14 Sportno druStvo POSKOKEC..........ccccvivivieieeeecieicieees s, 44
1.5.2.15 Sportna agencija SPOMY.........cccucueueuerererereeeieiereie et 45
1.5.2.16 Sportni Center Fakultete Za SPOrt..........c.cceueueveveeieeeieeee e, 46
1.5.2.17 VIEC JEIKA. ...t 49
1.5.2.18 SPortno druStVO MUIC ........ceevviveieeie et 50



1.5.2.19 Sportno druStvo ODA-S ........ocoiiieeeee ettt 51

1.5.2.20 TeniSka $ola Jaki SPOrt .........c.ceeiiiiiiii e 52

1.6 Namen in cilji diplomskega dela..............uueiiiiiiiiiiiiiee e 53
2. METODE DELA ... .ottt ssssbsssnsnbnnnnnes 54
3. RAZPRAV A e —————— 55
3.1 KUMKUIUM Z8 VITCE....ceeeiiiiie ettt e e e e e enaan s 55
3.1.1 Globalni cilji za podrocje dejavnosti GIBANJE ................ccccccooevvvvvviinnnnnnn. 55
3.1.2 Cilji za podrocdje dejavnosti GIBANJE ..............ccccccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnn, 57
3.1.3VI0ga 0draslin............oiiii e 59
3.2 ZmajCek KODACAJCEK......covviei it 60
0 I G | PP 60
3.2.2 Standardi ZNANJA........coieeeeeeeeeiece e ——— 61
3.2.3 Priprava Na vadbeno U0 ............uiiiiiieiiiiiiiiiiie e e e e e e 62
3.3 ZMaJCeK telOVAJCEK. ... .ciiiiii e 67
0 0 I | 67
3.3.2 Standardi ZNANJA........cooeeeeeeiieece e ——— 68
3.3.3 Priprava na vadbeno Uro ... 69
3.4 ZmajCkova mala Sola atletike .............cooiiiiiiiii 74
K G | P 74
3.4.2 StaNAardi ZNANJA. ........eeeiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee ettt 75
3.4.3 Priprava Na vadbeno Ur0 .............coiiiiiiiiiiieiee e 76
3.5 Zmajckova mala Sola gimNastiKe ... 81
T 0 | PP 81
3.5.2 Standardi ZNANJA........ccuuuiieiiiiie e 82
3.5.3 Priprava na vadbeno Ur0 .........cccooiuiiiiiiiiiie e 83
3.6 ZMAjCKOVA ZOGAITA ..eevveeriiiee e 88
G 0 1 88
3.6.2 Standardi ZNANJA..........uuuiieiiiiii e 89
3.6.3 Priprava na vadbeno Uro ... 90



4. SKLEP ...t 95
S LITER AT UR A et et e et e e e e e e e eaa e eeaas 97
B. PRILO G A . .. et e e e e e e e e e eeraans 102

6.1 DVD — Sportni programi za predSolske otroke .............cccevvveevirieceieseennn, 102



KAZALO SLIK

Slika 1.
Slika 2.
Slika 3.
Slika 4.
Slika 5.
Slika 6.
Slika 7.
Slika 8.
Slika 9.

Simbol Zlatega SONCKA. .......cc.ooiiiieec s 18
Simbol Malega SONCKA. ..........ccoiiiiiiiiiie e 20
Simbol programa Hura, prosti €as. ........cccccvieiieiiiie i 26
Nasitek Cicibana planinCa..........ccoovoiiiiii s 29
Poligon za program KODACA]. .......ccccoveieerieiieieeie e 66
Poligon za program TelovajCek. ..o 73
Razporeditev poligona in dodatne postaje pri ABC atletiKi..........c..ccccovevvvennenne. 80
Poligon za program ABC gimNAastiKe. ........ccooeiiiiiiiiiieieeec s 87
Razporeditev postaj pri programu Zoga moja droga. ..........ccccceeveeereserenenenn. 94

10



1. UVOD

PredSolsko obdobje je temelj gibalnega razvoja, saj je prav v tem obdobju otrokov
organizem najbolj izpostavljen vplivom okolja. Ustrezne gibalne dejavnosti so v
predSolskem obdobju kljuénega pomena za otrokov gibalni in funkcionalni razvoj,
vplivajo pa tudi na otrokove spoznavne, socialne ter Custvene sposobnosti in
lastnosti. Gibanje ima velik pomen pri otrokovem razvoju, zato je nujno ze v zgodnji
mladosti ustvariti pozitiven odnos do gibalnih dejavnosti. V tem obdobju imajo starsi
in druzina klju¢no vlogo, zato je pomembno, da otroku omogocijo, da skozi igro
razvija gibalne sposobnosti in postopoma usvoji Sportno dejavnost kot trajno
vrednoto, ki mu bo pomagala ohranjati zdravje in ga bo vse Zivljenje sprosc¢ala od
psihicnih napetosti (Videm$ek, Berdajs in Karpljuk, 2003). PredSolsko obdobje
morajo starsi ¢im bolje izkoristiti. Otroku morajo nuditi ¢&im vec izkusenj, povezanih z
gibanjem, nato pa otroka usmerjati v razne aktivnosti, ki temeljijo na gibanju in tako

posredno vplivati na prave odlocitve otroka (Videms$ek in PiSot, 2007).

Sportna aktivnost daje posamezniku dologen red in disciplino v sam ritem Zivljenja.
Ce bo otrok Zze od majhnega hodil na popoldansko vadbo, bo imel manj teZav pri
navezovanju stikov z drugimi vrstniki. Ko bo zacel hoditi v Solo, bo Ze navajen na
gibanje in igro ob doloceni uri, zato bo tocno prihajal na vadbo, navajen bo sodelovati
v skupini, biti pravi€en v igri, sproti bo opravljal Solske obveznosti, da bo lahko hodil
na trening, poleg tega pa bo Se spoznaval in opazoval svoje gibalne sposobnosti in
spremembe, uzival ob uspehu in napredku ter se naucil prenasati poraz (Zavrsnik in
Pisot, 2005).

Druzina je prva vez med otrokom in zunanjim svetom, ki otroku nudi zavetje, toplino,
varnost in ga pripravlja na samostojno Zivljenje. Poleg Custvenega in socialnega
razvoja, ima druzina velik vpliv tudi na gibalni razvoj otroka (TuSak, Marindek in
Tusak, 2009). Najodlo¢neje posega v otrokov razvoj in oblikuje njegovo osebnost. To
je socialna skupina, v katero je otrok najprej vkljuéen in mu prva posreduje moralne,
intelektualne, socialne, druzbene in druge vrednote. Ozave$€ena druZina, ki ve, da
lahko ucinkovito preprecCi odklone danasnje druzbe, goji Sport kot pomemben

sestavni del Zivljenja (Videmsek, Strah in Stancevic¢, 2001).
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Zivljenjski slog vsakega posameznika se razvija vse Zivljenje. Na zadetku se slog
oblikuje v ozjem druzinskem krogu, kasneje pa predvsem v okolju, v katerem otrok
odrasca. Pri otrocih in mladostnikih imajo starSi najpomembnejSo vlogo, saj so oni
tisti, ki otroka vzgajajo in ucijo. To ucenje pa je najboljSe takrat, kadar je aktivno, torej
takrat, ko je otrok tisti, ki odkriva nove stvari, starSi pa ga pri tem usmerjajo, stojijo mu
ob strani z lastnim zgledom, Ce Zelijo, da bo otrok zdrav in primeren zivljenjski slog
tudi usvojil. Gibalna dejavnost je zato najpomembnejSa pri oblikovanju zdravega
Zivljenjskega sloga otroka, mladostnika in kasneje odraslega (VidemSek in PiSot,
2007).

Spodbudno druzinsko okolje pozitivno vpliva na oblikovanje otrokove osebnosti in
vrednot. Otrok prevzema navade, staliS¢a in vrednote starSev, zato je ukvarjanje s
Sportom znotraj druzine temelj za otrokovo nadaljnjo gibalno dejavnost in
sprejemanje $porta kot vrednote. Sport je ustrezno socializacijsko sredstvo, saj ima
Sportna aktivnost otrok pomembno vlogo pri spoznavanju sveta in pri u€enju razli¢nih
vlog, ki jih otrok spozna preko igre. Zelo pomembno je zavedanje starSev o pomenu
predsolske Sportne vzgoje, Se posebej pa aktivnho vkljuCevanje in sodelovanje z otroki
pri Sportnih dejavnostih, saj daje starSem ve¢ moznosti, da svoje otroke navajajo na
$portno Zivljenje tudi zunaj dologenega programa vadbe. Sportne dejavnosti so lahko
prijetno in koristno prezivljanje prostega Casa starSev v druzbi otrok. StarSi lahko pri
otroku z lastnim zgledom vzbudijo ljubezen do doloCene aktivnosti, vse to pa lahko
vpliva na otrokovo kasnejSe ukvarjanje z doloeno $portno dejavnostjo. DruZina
mocno oblikuje otrokovo osebnost, Se posebej v zgodnjem predSolskem obdobju,
zato morajo starsi takrat privzgojiti zavest o vrednoti Sporta, ki ga bo otrok gojil vse
Zivljenje. To lahko krepi in razvija tudi s pomocjo starSev, ki skrbijo za Sportno
dejavnost otroka tako, da aktivno sodelujejo z njim (VidemSek, Berdajs in Karpljuk,
2003).

Pomembno je, da starSi otrokom omogocijo ukvarjanje s Sportom, kar lahko doseZejo
tako, da jih vpiSejo v razna Sportna drustva in klube, kjer pod strokovnim vodstvom
razvijajo gibalne sposobnosti. Popoldanske vadbe ponujajo razlicne programe, v
katere lahko starsi vkljuCijo svoje otroke in jim tako omogocijo kakovostno Sportno

vadbo.
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1.1 Pomen gibalne/Sportne dejavnosti predsolskih otrok

Gibalna dejavnost je integralni del otrokovega vedenjskega repertoarja, je medij, S
pomocjo katerega se otrok neposredno vklju€uje v okolje, ki ga obdaja, se seznanja z
razlicnimi razseznostmi okolja, hkrati pa mu omogoca pridobivanje bogatih izkuSen;
in dozivetij, Se posebej v obdobju zgodnjega otroStva. Gibanje otroku omogoca
celovito spoznavanje sveta (Thelen, 2000, v Videm$ek in PiSot, 2007). Gibalna
dejavnost je eno izmed najpomembnejSih podroc€ij v otrokovem razvoju. Z ustreznimi
gibalnimi dejavnostmi otrok poleg funkcionalnih in gibalnih sposobnosti razvija tudi
spoznavne, socialne in Custvene sposobnosti ter lastnosti. Otrok z razli€nimi
dejavnostmi pridobiva zaupanje v svoje telo in gibalne sposobnosti. S tem si gradi
ustrezno predstavo o sebi, se potrjuje in si ustvarja Custveno vez z okoljem. Potreba
po gibanju je otrokova primarna potreba in ko obvladuje svoje telo, obc¢uti veselje,
ugodje, varnost in pridobi oblutek samozavesti ter samozaupanja (Videms$ek in
Visinski, 2001). Otrokovo dozivljanje in dojemanje sveta temeljita na informacijah, ki
izvirajo iz njegovega telesa, zaznavanja okolja, izkuSenj, pridobljenih z gibalnimi
dejavnostmi ter gibalno ustvarjalnostjo v razlicnih situacijah (Videmsek in PiSot,
2007). Z gibanjem otrok zaznava in odkriva svoje telo, preizkuSa, kaj telo zmore,
dozivlja veselje in ponos ob razvijajoCih se sposobnostih in spretnostih ter gradi
zaupanje vase. Gibanje daje otroku obcutek ugodija, varnosti, veselja, torej dobrega
pocutja. V gibalnih dejavnostih je telo izhodiS¢na toCka za presojo polozZaja, smeri,
razmerja do drugih, na ta nacin otrok razvija obCutek za ritem in hitrost ter dojema

prostor in ¢as (Videmsek in Visinski, 2001).

Otrok z razlicnimi dejavnostmi v zaprtem prostoru in na prostem razvija gibalne in
funkcionalne sposobnosti, poleg tega pa tudi postopno spoznava in usvaja osnovne
prvine razlicnih Sportnih zvrsti. Mnoge gibalne dejavnosti zahtevajo od otroka, da se
zaveda drugih otrok in odraslih, da z njimi deli prostor in stvari, da z njimi sodeluje, da
si pri dejavnostih v paru ali skupini skupaj z drugimi otroki prizadeva doseci cilj. V
elementarnih gibalnih igrah spoznava smisel in pomen upos$tevanja pravil, pomen
sodelovanja ter spostovanja in upostevanja razli€nosti. Otrok je pri iskanju svojih
nacinov in poti za reSitev razliCnih gibalnih nalog ustvarjalen, na nove izzive
odgovarja z lastno domiSljijo, izraza svoja Custva in obcutja (Videmsek in PiSot,
2007).
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V predSolskem obdobju naj otrok pridobi ¢im bolj pestro in Siroko paleto gibalnih

izkuSenj, ki so osnova kasnejSim zahtevnejSim gibalnim vzorcem. Starsi in vzgojitelji

ter ostali, ki delajo z otroki, se morajo zavedati dejstva, da kar zamudimo v

najzgodnejSem razvojnem obdobju, kasneje tezko nadoknadimo (VidemSek in PiSot,

2007).

Faktorji za otrokovo ukvarjanje s Sportom:

okolje: otroci iz mestnega okolja so bolj Sportno aktivni kot otroci, ki Zivijo na
vasi. Mestno okolje samo po sebi sili otroka k igri na igriS€u, kjer ni nikoli sam,
saj se Vklju€i v skupino otrok, ki se igrajo z razli€nimi igraami, se rolajo, se
Z0gajo, kolesarijo. Mestno okolje otroku omogoca, da je druzaben;

spol starsa: matere bolj skrbijo za otrokovo aktivnost, ker imajo raje Sport v
krogu druzine, medtem ko se ocCetje raje ukvarjajo s Sportom v krogu svojih
prijateljev;

starost starsev: starejSi starSi ve€ Casa posvetijo otrokovi Sportni aktivnosti,
vendar jih ne dajo v organizirano vadbo, ampak jih uc€ijo sami, ker mislijo, da
SO tega sposobni;

socialni status starSev;,

izobrazba starsev: starSi z viSjo izobrazbo in visjim zasluzkom lahko otrokom
kupijo razlicne Sportne pripomocke. Tako jih otroci bolj poznajo in pokazejo
interes za razlicne Sportne aktivnosti. Otroci starSev z nizko izobrazbo so
vklju€eni v neformalne, neorganizirane oblike Sportnih aktivnosti;

stan: samski starSi se zavedajo dvojne vioge (kot oCe in mati) in se Cutijo
odgovorne za otroke, sicer jih zaradi slabSega financnega stanja tezko vpiSejo
v organizirano vadbo vendar pa skoraj ves prosti Cas prezivijo z otroki;
Sportna aktivnost starsev: aktivne druzine stimulirajo otroke, da so bolj
Sportno aktivni. Ce so starsi hribolazci ali rekreativni Sportniki, s svojim
zgledom vplivajo na otroke, da so bolj aktivni. Otroci se navadijo, da bolj
uCinkovito izkoristijo prosti €¢as. Hribolazci in rekreativci prezivijo veliko Casa
zunaj. Narava otroku ponuja veliko novih dozivetij in vznemirljivin aktivnosti,
kot je orientacija v naravi, postavitev zavetiS¢ (Sotor, bivak), osnove plezanja
ter druge aktivnosti;

mesecni zasluzki;

zaposlenost;

14



- Zivljenjsko okolje (hiSa, stanovanje): otroci, ki Zivijo v stanovanju, so
povprecno bolj Sportno aktivni od otrok, ki Zivijo v hisi;

- nacin prezZivljanja pocitnic: prostor pocitnic ni tako pomemben, kot sta
kvaliteta in nacin prezivljanja le teh, e so pocitnice aktivne, bo tudi otrok
Sportno aktiven;

- Stevilo otrok v druZini,

- Stevilo predsolskih otrok v druzini;

- socialnost otroka: otroci, ki so bolj druzabni, so obi¢ajno bolj Sportno aktivni;

- otrokovo mnenje o vrtcu: otroci, ki so druzabni in radi hodijo v vrtec, se tudi
radi udelezijo vodene vadbe;

- dostopnost Sportne igralnice: dostopnost igralnice predstavlja faktor, ki
zviSuje otrokovo Sportno aktivnost in je poglavithnega pomena, saj bi vec€
starSev peljalo otroke v $portno igralnico, ¢e bi jim bila ta dostopna,;

- mnenje starsev o vplivu sporta na otrokov razvoj: starSev pozitivhi odnos
glede ucinka Sporta na otrokov razvoj spodbuja otroke, da so bolj Sportno

aktivni.

Ce so otroci navajeni biti $portno aktivni, je manjsa verjetnost, da bojo opustili $port,

ko odrastejo.

Faktorji, na katere starSi lahko vplivajo, so njihova lastna Sportna aktivnost, aktivhe
pocitnice, stimuliranje otrokove druzabnosti in pozitiven odnos do Sporta (VidemSek,
Kropej, Stihec in Karpljuk, 2008).

1.2 Gibalni razvoj otroka

Gibalni razvoj je odraz zorenja, ki doloa univerzalno sosledje pojavljanja
posameznih gibalnih sposobnosti v razvoju, ter posameznikovih izkusenj, ki vplivajo
zlasti na hitrost doseganja mejnikov v gibalnem razvoju (Kozar, 2003, v Videmsek in
PisSot, 2007).
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V razvoju Clovekovih funkcij je gibalni razvoj v ospredju predvsem v prvih letih
Zivllenja. Razvoj poteka od naravnih oblik gibanja do celostnih in zahtevnejSih
Sportnih dejavnosti, v povezavi z zorenjem, uCenjem in otrokovo lastno voljno
aktivnostjo. Otrok v predSolskem obdobju pridobiva raznovrstne izkusnje zlasti z igro
(VidemsSek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

Gibalni razvoj predstavljajo dinamicne in kontinuirane spremembe v motoriCnem
vedenju, ki se kazejo v razvoju motoricnih sposobnosti in gibalnih spretnosti
(Gallahue in Ozmun, 2006). Gre za proces, s pomocjo katerega otrok pridobiva
gibalne spretnosti in vzorce, kar je rezultat interakcije med genskimi in okoljskimi
vplivi (Videms$ek in PiSot, 2007).

1.3 Vpliv gibalne/Sportne dejavnosti na zdravje otroka

Gibanje in Sport sta pri Cloveku pomembna vira zdravja in skladnega Zivljenja (PiSot
in Fras, 2003, v VidemSek in PiSot, 2007). Sodelovanje v razli¢nih zvrsteh Sportnih
dejavnosti lahko pospeSuje ali poveCuje socialno integracijo, kulturno toleranco,
razumevanje etike in spostovanja okolja, kar ima vse vecji pomen med mladimi, Se
posebej v drzavah razvitega dela sveta (Fras, 2002, v Videmsek in PiSot, 2007).
Telesno aktivni Zivljenjski slog pomeni neposredne in posredne Koristi za zdravje
mladih ljudi (Zavr$nik in PiSot, 2005), Se posebej pri prepreCevanju prekomerne
telesne teze in debelosti, pri omogoc€anju pogojev za oblikovanje mocnejSih kosti,
zdravih sklepov in u€inkovitega delovanja srca, pri vzdrzevanju in krepitvi primernega
duSevnega zdravja in pozitivne samopodobe ter pri vzpostavljanju trdnih temeljev
zdravega Zivljenjskega sloga, ki ga je mogoCe nadaljevati oziroma obdrzati v

odraslem zivljenjskem obdobju.

1.4 Pomembnost Sportne vzgoje

Sportna vzgoja in prvo seznanjanje s $portnimi aktivnostmi v pred$olskem obdobju

sta bistveni sestavni del skupne predSolske vzgoje. PodrocCje Sportne vzgoje je
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pomemben del skupnega procesa vzgoje v predSolskem obdobju. Pomembno je, da
vzgojitelji predSolskih otrok, to so starsi, vzgojitelji v vrtcih, vaditelji v Sportnih drustvih
in Klubih, tisti, ki se stalno ali ob€asno ukvarjajo z otroki tega starostnega obdobja pri
tabornikih, v planinskih drustvih in drugje, vedo, kaj naj otrokom posredujejo in kako
naj z njimi ravnajo, kadar ti telovadijo in se $portno igrajo. Sportna vzgoja je

pomembna v predSolskem obdobiju, ker:

z njo zadovoljujemo otrokove potrebe po gibanju, s ¢imer ustreZzemo otrokovi

naravni razvojni potrebi;

-z njo prispevamo k ohranjevanju in krepitvi otrokovega zdravja, Se posebej Ce
jo izvajamo v naravi, saj izpostavljanje otroka vplivom naravnih dejavnikov
(zraka, sonca, vode) v vseh letnih Casih prispeva k otrokovemu zdravju,
bivanje v naravi pa budi tudi ljubezen do narave;

- s Sportnimi vajami prispevamo k sproSCenemu zivljenju otroka, kar je
pomembno za njegov duSevni in telesni razvoj. Otrok v igri s sovrstniki obcCuti
radost in veselje;

- s Sportno vzgojo smotrno, nacrtno in organizirano vplivamo na otrokov
motori¢ni razvoj. Z izbranimi vajami razvijamo vse vrste motori¢nih spretnosti;

- s Sportnimi vsebinami otrok spoznava pojave v vsakdanjem Zivljenju. Na
sprehodih spoznava promet in naravne pojave, v razlicnih gibalnih nalogah
spoznava svoje telo in lastne gibe;

- v procesu Sportne vzgoje razvijamo vrednote, kot sta vztrajnost in tovaristvo

ter tako prispevamo k oblikovanju otrokovega znacaja.

Otrok se vkljuCuje v skupinske igre, se podreja zahtevam kolektiva in v njem
uresniCuje svoje Zelje in potrebe. V igrah spoznava prva pravila, ki jih mora
upostevati, Ceprav mu to ni vedno najbolj vSec&, doZivlja prve zmage, pa tudi poraze.
Prizadevamo si, da bi otrok uzival v lepoti gibanja. Motori€no izrazanje veliko
pripomore k celotnemu oblikovanju osebnosti pred3olskega otroka (Kosec in Mramor,
1991).
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1.5 Sportni programi za predsolske otroke

1.5.1 Sportni programi na drzavnem nivoju

1.5.1.1 Zlati sonéek
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Slika 1. Simbol Zlatega soncka.

(http://www.sportmladih.net/programi_som/zlati_soncek)

Kristan (1997) pravi, da je program namenjen Sportni vzgoji in Sportnemu razvedrilu,
torej tistima dvema izsekoma Sporta, ki sta prva kazalca Sportne kulture
posameznika. Leta 1976 so s programom Tekmovanje za Sportno znacko zaceli
predsolski otroci, prva starostna skupina. Program se je leta 1996 preimenoval v
Sportni vzgojno-izobrazevalni program Zlati sonéek in se ohranil do danes ter
vsebinsko in kakovostno obogatil Sportno vzgojo predsSolskih otrok. Namenjen je
otrokom starim od 5 do 9 let, izvajajo ga vrtci, osnovne Sole, v popoldanskem ¢asu

pa tudi drustva ali zasebniki.

Namen programa Zlati soncek:

- obogatiti program redne gibalne oz. Sportne vzgoje s sodobnimi Sportnimi
vsebinami;

- s privlaénimi vsebinami, priviaéno likovno podobo in privlatnim nafinom
izvedbe, motivirati kar najvec otrok, starSev in vzgojiteljic za takSno sodobno
zasnovo Sportne vzgoje;

- vsaditi v otroSko zavest Zeljo, navado in potrebo po podobnem delovanju v

naslednjih starostnih obdobjih.

Pri tem programu gre bolj za igro, ki je prijetna in prilagojena otroku kot pa za tekmo.
Otrok ne tekmuje z drugimi, temve¢ s samim seboj. PomembnejSa je udelezba od
storilnosti. Program je zasnovan tako, da je vabljiv in uresnicljiv tudi za manj
zmogljive. Poglaviten namen norm, ki jih morajo otroci doseci, da osvojijo zlatega

soncka, je spodbujanje k pogostejsi dejavnosti.
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Program traja Stiri leta in poteka na S&tirih ravneh (A, B, C, D), ki se smiselno
povezujejo in dopolnjujejo. A program se izvaja v vrtcu, pred prihodom v Solo, B, C in
D programi pa se izvajajo v prvem triletju osnovne Sole. S programom Zlati soncek
lahko popestrimo redni vzgojno-izobrazevalni proces in dela v drustvih, zaradi
priviacnih vsebin (rolanje, smucanje, drsanje, plavanje, pohodnistvo, spretnosti z

Z20g0) pa ga vklju€ujejo tudi v druge programe, namenjene otrokom (Hura prosti ¢as).

V Solskem letu 2011/12 je bil izveden pilotni projekt, v katerem so Zlatega sonc¢ka v

vrtcih nadomestili z gibalnim/$portnim programom Mali soncek.

1.5.1.2 Mali sonc¢ek

Gibalni/$portni program Mali soncek je bil v Solskem letu 2011/12 pilotni projekt, ki ga
je izvajalo 25 izbranih vrtcev, ki so enakomerno porazdeljeni po celi Sloveniji, s
Solskim letom 2012/13 pa je program namenjen vsem vrtcem, drustvom in
izvajalcem, ki izvajajo gibalno Sportne programe za najmlajSe. Narejen je za otroke
od drugega do Sestega leta starosti. Sestavljen je iz Stirih stopenj (modri Mali soncek,
zeleni Mali soncek, oranzni Mali son€ek in rumeni Mali sonek). Njegov namen je
obogatiti program na podrocju gibanja v vrtcu s sodobnimi gibalnimi/Sportnimi
vsebinami, spodbuditi starSe k aktivnemu sodelovanju pri izpeljavi programa,
spodbuditi otroke in starSe k aktivhemu preZivljanju prostega Casa ter pri otrocih
spodbuditi Zeljo, navado in potrebo po Sportnem udejstvovanju v vseh starostnih
obdobjih. Poudarek daje igri, preko katere otroci usvajajo osnovne elemente razlicnih
Sportov ter vadbi, ki naj bo prijetna in prilagojena otroku. Vsebine programa so zelo
pestre in temeljijo na elementarnosti in ne na tekmovalnosti. Prevladujejo dejavnosti
na prostem, pomembno mesto pa zavzemajo izleti. Projekt poteka skozi vse letne

Case, skozi celotno Solsko leto.
Otroci za sodelovanje v gibalnem/Sportnem programu prejmejo knijizico, v katero

nalepijo nalepke, ki jih dobijo po opravljenih nalogah. Za posamezno nalepko je

ponekod potrebno izvesti ve€ nalog (izleti, pohodi ...), veckrat izvajati podobne
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naloge (veC poligonov, kros, na katerem je upoStevana postopnost, naloge, ki so

procesno naravnane), priporoceno Stevilo nalog se povec€uje (moznost izbire).

Slika 2. Simbol Malega soncka.
(http://imww.vrtec-kamnik.si/vrtec/index.php?option=com_content&view=article&id=969%3Amali-sonek-
koordinatorica-milena-lampret&catid=57%3Aprojekti&ltemid=92&lang=sl)

Stopnje Malega soncka in naloge, ki jih morajo otroci opraviti:

e MODRI MALI SONCEK — za otroke od 2. do 3. leta starosti (8 nalog):
- modri planinec (4 izleti: 2 daljSa sprehoda in 2 izleta);
- igre brez meja (Sportno popoldne s starsi);
- naravne oblike gibanja na prostem ali dejavnosti na trim stezi na igriScu;
- igre na prostem;
- voznja s poganjalCkom;
- igre z zogQo;
- ustvarjanje z gibanjem in ritmom;
- naravne oblike gibanja.

Otroci naj bi opravili vsaj 5 nalog, na koncu dobijo Sportni pripomocek z

logotipom modrega Malega soncka in priznanje.

e ZELENI MALI SONCEK - za otroke od 3. do 4. leta starosti (8 nalog):
- zeleni planinec (4 izleti: 3 izleti in 1 orientacijski pohod);
- igre brez meja (Sportno popoldne s starsi);
- mini kros (tek 200 metrov) ali dejavnosti na trim stezi na igriScu;
- igre na prostem z alpskimi ali tekaskimi smuémi (igre na snegu brez in s
smucmi ali igre z nestrukturiranim materialom ter igre s smuémi na travi);
- voznja s triciklom ali skirojem;

- igre z zogo;

20


http://skupnost.sio.si/course/view.php?id=7839
http://www.vrtec-kamnik.si/vrtec/index.php?option=com_content&view=article&id=969%3Amali-sonek-koordinatorica-milena-lampret&catid=57%3Aprojekti&Itemid=92&lang=sl
http://www.vrtec-kamnik.si/vrtec/index.php?option=com_content&view=article&id=969%3Amali-sonek-koordinatorica-milena-lampret&catid=57%3Aprojekti&Itemid=92&lang=sl

- ustvarjanje z gibanjem in ritmom;
- naravne oblike gibanja.
Otroci naj bi opravili vsaj 5 nalog, na koncu dobijo Sportni pripomocek z

logotipom zelenega Malega soncka in priznanje.

o ORANZNI MALI SONCEK — za otroke od 4. do 5. leta starosti (8 nalog):
- oranzni planinec (4 izleti: 3 izleti in 1 orientacijski pohod);
- igre brez meja (Sportno popoldne s starsi);
- mini kros (tek 250 do 300 metrov) ali dejavnosti na trim stezi na igriS¢u;
- igre na prostem s smuc€mi (igre na snegu brez in s smucmi ali igre z
nestrukturiranim materialom ter igre s smuémi na travi);

- voznja s skirojem ali kolesarjenje;
- igre z zogo;
- ustvarjanje z gibanjem in ritmom;
- naravne oblike gibanja.

Otroci naj bi opravili vsaj 5 nalog, na koncu dobijo Sportni pripomocCek z

logotipom oranznega Malega soncka in priznanje.

e RUMENI MALI SONCEK — za otroke od 5. do 6. leta starosti (11 nalog):

- rumeni planinec (5 izletov: 4 izleti in 1 orientacijski pohod);

- igre brez meja (Sportno popoldne s starsi);

- mini kros (tek 300 metrov) ali dejavnosti na trim stezi na igriScu;

- igre na prostem s smucmi (igre na snegu brez in z alpskimi smucmi ali igre
na snegu ter hoja in tek na smuceh 500 metrov ali igre z nestrukturiranim
materialom ter igre s smucmi na travi);

- kolesarjenje;

- rolanje;

- drsanje;

- igre z zogo;

- ustvarjanje z gibanjem in ritmom;

- elementi atletske in gimnasti¢ne abecede;

- igre z vodo, ob vodi in v vodi.

Otroci naj bi opravili vsaj 7 nalog, na koncu dobijo Sportni pripomocek z

logotipom rumenega Malega soncka in priznanje.
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PodrobnejSa predstavitev dejavnosti in nalog Malega soncka:

e PLANINSTVO:

modri Mali sonCek: 2 sprehoda v okolici vrtca jeseni in pozimi ter 2 izleta
spomladi (enega organizira vrtec s starsi, drugega pa starsi);

zeleni Mali soncCek: 3 izleti ali pohodi: prvi jeseni, drugi pozimi in tretji
spomladi ter en orientacijski pohod kadarkoli (iskanje skritega zaklada — pri
nalogah uporabimo medpodroCne povezave). En izlet ali pohod organizira
vrtec, enega starsi, en izlet pa predstavlja daljSi sprehod v okolici vrtca;
oranzni Mali soncek: 3 izleti ali pohodi, prvi jeseni, drugi pozimi in tretji
spomladi, ki jih organizirajo starsi ali vrtec ter orientacijski pohod kadarkoli
(iskanje skritega zaklada - pri nalogah uporabimo medpodro¢ne
povezave);

rumeni Mali sonCek: 4 izleti ali pohodi: prvi jeseni, drugi pozimi tretji in
Cetrti pa spomladi (organizirajo jih starsi ali vrtec) ter orientacijski pohod
kadarkoli (iskanje skritega zaklada — pri nalogah uporabimo medpodro¢ne

povezave).

Otroci na podlagi nalepke Malega soncka pridobijo ustrezno nalepko akcije

Cicibana planinca.

e |IGRE BREZ MEJA:

Igre brez meja pri vseh stopnjah Malega soncCka predstavljajo Sportno

popoldne s starsi. Pri obliki se uposSteva metoda igre, lahko so druZinske igre,

orientacijsko zabavne igre, Stafetne igre itd., uspeh je odvisen od skupine.

Naloge so lahko ravnoteznostne, koordinacijske, preciznostne.

e GIBANJE NA PROSTEM (niso tekmovanja):

modri Mali sonCek: naravne oblike gibanja na prostem vsaj 1 uro (poligon,
naravne ovire) ali krozna trim steza;

zeleni Mali sonek: mini kros — tek priblizno 200 metrov na igriS¢u vrtca ali
v neposredni bliZini (ob Soli) ali dejavnosti na trim stezi (kros lahko izvedejo

s starsi);
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oranzni Mali son€ek: mini kros — tek priblizno 250 do 300 metrov na igriScu
vrtca ali v neposredni blizini (ob Soli) ali dejavnosti na trim stezi (kros lahko
izvedejo s starsi);

rumeni Mali sonCek: mini kros — tek priblizno 300 metrov na igriS€u vrtca ali
v neposredni blizini (ob Soli) ali dejavnosti na trim stezi z vadbenimi

kartonéki.

e SNEG IN RAZLICNE OBLIKE GIBANJA PO NJEM:

modri Mali sonCek: igre na prostem pozimi, igra z nestrukturiranim
materialom;

zeleni Mali soncek: igre na prostem s smucmi, igra z nestrukturiranim
materialom in igre z improviziranimi smuémi, s podaljSanimi stopali;

oranzni Mali soncek: igre na prostem s smucmi, igra z nestrukturiranim
materialom in igre z improviziranimi smuémi, s podaljSanimi stopali;

rumeni Mali sonCek: igre na prostem s smucmi, smucCanje z alpskimi
smucmi ali hoja in tek na smuc€eh (500 metrov), igra z nestrukturiranim

materialom in igre z improviziranimi smu¢mi, s podalj$animi stopali.

e NA KOLESIH

modri Mali son€ek: voznja s poganjalckom (kolesom brez pedal) jeseni ali
spomladi, dejavnosti s poganjalCki, potiskanje vozickov, vle€enje igrac na
vrvici, voznja ob/po ¢&rti, voznja po hodnikih, zaustavljanje brez zaletavanja;
zeleni Mali soncek: voznja s triciklom, sodobnim poganjalckom ali skirojem
jeseni ali spomladi, pripravimo preprost poligon, po katerem se otroci
VOZijo;

oranzni Mali sonCek: voznja s skirojem ali kolesarjenje jeseni ali spomladi
(voznja s kolesom s pomoznimi koleS¢ki, voznja s skirojem), pripravimo
preprost poligon, po katerem se vozijo otroci;

rumeni Mali son€ek: kolesarjenje jeseni ali spomladi, voznja z dvokolesom
po zelo enostavnem poligonu ali voznja doloCene razdalje v krogu —
vklju€eno je tudi zavijanje, voznja z dvokolesom s pomoznimi koleScki ali s

skirojem po oteZenem poligonu, ki zahteva dodatne naloge.
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e IGRE Z ZOGO:

modri Mali sonCek: igre z zogo se izvajajo jeseni ali spomladi, to so
dejavnosti z balonom, rutkami, rizevimi vreCkami, razliCnimi zogicami
(metanje, kotaljenje, noSenje);

zeleni Mali soncek: igre z Zogo se izvajajo jeseni ali spomladi, to so
dejavnosti z balonom, rutkami, Zogo, rizevimi vreCkami — pripravimo
enostavni poligon ali vadbo po postajah (manj postaj — no3enje, kotaljenje,
metanje, lovljenje, odbijanje, brcanje);

oranzni Mali soncek: dejavnosti z razlicnimi zogami jeseni ali spomladi —
pripravimo enostavni poligon, vadbo po postajah ali Stafetne igre (metanje,
lovljenje, odbijanje, kotaljenje, vodenje, brcanje, poigravanje);

rumeni Mali soncek: dejavnosti z razlicnimi Zogami jeseni ali spomladi —
osnovni elementi razlicnih Sportnih iger z Zogo (metanje, lovljenje,
odbijanje, kotaljenje, vodenje z razlicnimi deli telesa, v razlicne smeri, z
razli¢nimi pripomocki, kot so lopariji in palice) — uporaba gibalnega znanja v

elementarnih igrah.

e USTVARJANJE Z GIBANJEM IN RITMOM:

modri Mali soncek: je proces s ciliem znati vsaj eno bibarijo in eno ljudsko
rajalno igro;

zeleni Mali sonCek: ustvarjanje z gibanjem in ritmom ob glasbi, glasbilih ali
ob glasbeni pravljici (po izbiri) — sluSno zaznavanje, razlikovanje in odziv
telesa na glasbo ali glasbila. To je proces s ciliem znati vsaj eno skupinsko
ustvarjanje in ljudsko rajalno igro;

oranzni Mali sonCek: ustvarjanje z gibanjem in ritmom ob glasbi, glasbilih
ali glasbeni pravljici (po izbiri) — sluSno zaznavanje, razlikovanje in odziv
telesa na glasbo ali glasbila. To je proces s ciliem znati vsaj eno skupinsko
ustvarjanje in ljudsko rajalno igro (otrok ima posebno vlogo);

rumeni Mali son€ek: ustvarjanje z gibanjem in ritmom ob glasbi, glasbilih ali
glasbeni pravljici (po izbiri) — sluSno zaznavanje, razlikovanje in odziv
telesa na glasbo ali glasbila. To je proces s cillem znati vsaj dva ljudska

plesa in eno ustvarjalno rajalno igro.
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e NARAVNE OBLIKE GIBANJA:

modri Mali sonCek: to je proces, ki poteka Cez celo leto, preverjanje je
pozno spomladi. Pripravimo poligon, ki vklju€uje doloCene naloge. Cilj je
otroke navajati na obliko dela (na poligon) in spro$€eno izvajanje gibanja;
zeleni Mali sonCek: proces poteka Cez celo leto, preverjanje je pozno
spomladi. Pripravimo poligon, ki vkljuuje doloene naloge. Cilj je usvaoijiti
obliko dela (poligon) in spros€eno izvajati gibanja;

oranzni Mali soncek: proces poteka skozi celo leto, preverjanje je pozno
spomladi. Pripravimo vadbo po postajah, ki vklju€uje dolo€¢ene naloge. Cilj
je usvaijiti obliko dela (vadbo po postajah) in spros€eno izvajati gibanja;
rumeni Mali sonCek: poleg naravnih oblik gibanja, se pri tej starostni
skupini otrok pojavijo tudi elementi atletske in gimnastiCne abecede.
Proces poteka Cez celo leto, preverjanje izvedemo pozno spomladi. Otroci
izvajajo naravne oblike gibanja v oteZenih pogojih (npr. plazenje z Zogo v
rokah, po naklonini navzdol). Elementi atletske abecede so hoja in tek na
razlicne razdalje, tek Cez prilagojene ovire, igrice hitrega odzivanja,
Stafetne igre, razliéni skoki, meti itd., elementi gimnasti¢ne abecede pa so
premagovanje orodij kot ovir, valjanje, zibanje, plezanje po letveniku, hoja

po gredi. Cilj je sproS¢€eno izvajati gibanja.

e ROLANJE:

lzvaja se samo pri rumenemu Malemu soncku, jeseni, pozimi ali spomladi.

Dejavnosti so prosto rolanje po kotalkaliS€u (asfaltna povrsina) in vijuganje med

stoZci, otrok vecCkrat spreminja smer in se vsaj enkrat zapelje pod neko

vodoravno oviro. Otrok naj se zna varno ustaviti.

e DRSANJE:

Izvaja se pozimi, samo pri rumenemu Malemu soncCku. Prosto drsanje po

drsaliSCu in vijuganje med stoZci, otrok veCkrat spreminja smer in se vsaj enkrat

zapelje pod neko vodoravno oviro. Otrok naj se zna varno ustaviti.
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¢ IGRE Z VODO, OB VODI IN V VODI:
Izvaja se kadarkoli, vendar samo pri rumenemu Malemu soncCku. Predstavljajo
sprosceno izvajanje gibalnih nalog, ki vklju€ujejo prilagojenost na vodo (potop,

upor, drsenje ...).

1.5.1.3 Hura, prosti ¢as

Sportni program Hura, prosti ¢as je namenjen mladim od pred$olskega obdobja do
Studija, ki Zelijo svoj prosti ¢as po pouku, ob koncu tedna in med pocitnicami
prezivljati v druzbi vrstnikov na Sportnih povrSinah. Program mladim ponuja
kakovostno Sportno ponudbo, ki v ospredje postavlja mnozicnost, druzenje in pestro

ponudbo Sportnih vsebin.
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Slika 3. Simbol programa Hura, prosti ¢as.
(http://ivww.zsoms.si/news.php?id=88&menu=22)

Cilji:
- povecati Stevilo aktivnin u€encev v interesnih programih Sporta otrok in
mladine v prostem Casu;
- povecati Stevilo odprtih javnih Sportnih povrSin in skrbeti za ustrezno
posodabljanje;
- povecati sodelovanje institucij, ki delujejo na podrocju programov Sporta otrok
in mladine (Sole, drustva, panozne zveze, lokalne skupnosti ...) in zagotavljati

ustrezna finanéna sredstva.
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1.5.1.4 Naucimo se plavati

Naucimo se plavati je Sportni program, ki motivira otroke, starSe, vzgoijitelje in ostale,
ki delajo z otroki, da se naucijo plavati. Razdeljen je na vec€ stopenj, ki se razlikujejo
glede na merila znanja plavanja v Sloveniji, glede na to, v katero skupino po

plavalnem znanju spada otrok, pa dobi tudi doloCen naziv:

- BRONASTI MORSKI KONJICEK: otrok zna drseti stegnjen na vodni povrsini z

rokami naprej. 5 sekund drsi na prsih z glavo v vodi (program A, Zlati son¢ek).

- SREBRNI MORSKI KONJICEK: otrok preplava 8 metrov s poljubno tehniko
neprekinjeno, brez vmesnega dotika tal, roba plavalis¢a ali drugega otroka.
Nalogo lahko izvede tudi s plavanjem pod vodo. Plavanje pri¢ne v vodi

(program B, Zlati son¢ek).

- ZLATI MORSKI KONJICEK: otrok preplava 25 metrov s poljubno tehniko
neprekinjeno, brez dotika dna, roba plavaliS¢a ali drugega otroka. Plavanje
pricne v vodi ali s skokom, vendar razdalja plavanja ne sme biti krajSa od 25

metrov. V krajSih bazenih lahko preplava razdaljo v eni ali obeh smereh.

- DELFINCEK: otrok preplava 35 metrov s poljubno tehniko neprekinjeno, brez
dotika dna, roba plavaliS¢a ali drugega otroka. Plavanje pricne s skokom v
vodo na noge. V krajSih bazenih lahko preplava razdaljo v obeh smereh,

vendar preplavana razdalja ne sme biti krajSa od 35 metrov.

- BRONASTI DELFIN: plavalec preplava 50 metrov, tako da skoCi v vodo na
noge, plava v eno smer 25 metrov, se med plavanjem obrne in plava proti
cilju. Med plavanjem drugih 25 metrov se plavalec v sredini plavaliS€¢a zaustavi

in opravi tako imenovano vajo za varnost.
-  SREBRNI DELFIN: plavalec neprekinjeno plava 10 minut ter na razdalji 50 ali

100 metrov (glede na starost) s tehniko kravl izpolni normo za svojo starostno

kategorijo in spol.
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- ZLATI DELFIN: plavalec preplava 150 metrov meS$ano. Prvih 50 metrov plava
prsno, drugih 50 metrov hrbtno in tretjih 50 metrov kravl. Plavanje pricne s
skokom na glavo. 150 metrov je potrebno preplavati v doloéenem ¢Casu glede

na starost in spol plavalca.

- DELFIN RESEVALEC: plavalec preplava 200 metrov v petih minutah ali manj

in 15 metrov pod vodo. UspeSno mora opraviti teste reSevalnega plavanja.

1.5.1.5 Ciciban planinec

Leta 1975 je Mladinska komisija uvedla akcijo Ciciban planinec z namenom, da se
cicibani seznanijo s hojo, okolico domacega kraja in najblizjimi vzpetinami ter ob tem
razvijajo vrline, kot so tovaristvo, postenost, plemenitost, delavnost, vztrajnost in
vedozeljnost. S tem jih uvajajo v planinstvo in planinsko usposabljanje ter jim
predstavljajo planinsko dejavnost v razlicnih letnih ¢asih. Zaradi celostne prenove
vsebin, pravilnikov in dnevnikov se je akcija leta 2010 preimenovala v program.
Zaradi svojega vzgojnega znaCaja je uvrSCen v Nacionalni program Sporta v

Republiki Sloveniji.

Program je namenjen predsolskim otrokom in otrokom do vklju¢no drugega razreda
osnovne Sole. Ob zacetku sodelovanja udelezenec prejme Cici dnevnik, ki je hkrati
Clanska izkaznica, ki jo otroci ob vpisu v planinsko drustvo prejmejo brezpla¢no. V
njem so naloge, napotki za raziskovanje in belezenje osebnih vtisov. Ti so prilagojeni
letnemu Casu izletov in starosti otrok. lzvajalci programa so praviloma vrtci in
mladinski odseki planinskih drustev, enakovredno pa lahko izvajanje poteka tudi v
okviru druzine. Program je namenjen tudi otrokom, ki niso Clani Planinske zveze
Slovenije, s Cimer komisija prevzema pobudo pri gorniSkem usposabljanju civilne
druzbe. Program se povezuje tudi s Sportnima programoma Zlati soncek in Mali

soncek ter je prilagojen za osebe s posebnimi potrebami.

Program Ciciban planinec je del programa Planinske zveze Slovenije in vanjo

vklju€enih drustev, z njim uvajajo udelezence v planinstvo in planinsko usposabljanje.
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Ob koncu programa udelezenci dosezejo raven, ki jim omogoCa kakovostno
nadaljevanje v osnovnos$olskem programu Mladi planinec. S programom Zelijo doseci
naslednje cilje:
- otrokom predstaviti celovitost planinstva in jih vzgajati v aktivho drustveno
Clanstvo;
- omogoCiti zaCetek procesa planinskega usposabljanja, zaradi varnejSega in
doZivetij polnejSega gibanja v narauvi;
- predstaviti razli€ne oblike gibanja in dejavnosti v naravi v vseh letnih ¢asih;
- vzpodbujati druzinsko planinstvo in organizirane oblike planinske dejavnosti v

drustvu, vrtcu in osnovni Soli.

Program obsega vsebine Planinske Sole, ki so prilagojene starosti, znanju, vesS€inam
in izkuSnjam udelezencev. lzvaja se na sreCanjih planinskih skupin, izletih, taborih in
v drugih oblikah planinskega druzenja. Vsebino izleta z nacrtovano in premisljeno
izletniSko dejavnostjo usmerjajo v prostoru (spoznavanje razlicnih planinsko
zanimivih obmocij Slovenije — od bliznje okolice k drugim gorskim obmocjem) in ¢asu
(vzpodbujajo celoletno gibalno dejavnost). Program vsebuje tudi tekmovalni del s
priznanji, ki je udelezencem Se dodatno motivacijsko sredstvo za dosego ciljev
programa. Cicibani za nalepko markacije opravijo 4 izlete, za nalepko Gorskega
apolona opravijo Se dodatne 4 izlete, za nalepko Clusijevega sviS¢a pa Se dodatne 4
izlete. Za skupno 16 izletov udelezenec prejme knjizico Ciciban v gorah, spominsko

diplomo in zaCetni dnevnik Mladega planinca.

( CICIBAN )

_PLANINEC_J

Slika 4. Nasitek Cicibana planinca.
(http://Amww.planinsko-drustvo-cerkno.si/mo/akcije/ciciban_planinec.html)
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S programoma Ciciban planinec in Mladi planinec Zeli Mladinska komisija spodbujati
organizirane oblike gorniStva ter vse mlade obiskovalce gora bolj kvalitetno
usposabljati za dosego kon¢nega cilja, torej samostojnega varnejSega gibanja v
gorah. Z udelezbo na razli¢nih dejavnostih otroci pridobijo uporabno gornisko znanje,
vesCine in izkuSnje, Ki jim omogocajo varnejSe in dozivetij polnejSe gibanje v gorah,
celovito dozivljanje in soustvarjanje gorniStva, kakovosten in postopen gorniski razvoj

ter zavedanje o pomenu prostovoljnega delovanja in odgovornost do ljudi ter narave.

1.5.2 Sportni programi na lokalni in individualni ravni

Sportnih drustev, ki ponujajo programe za pred$olske otroke, je vse veg, saj se tudi
Stevilo ljudi, ki se zavedajo pomembnosti Sportnega udejstvovanja predsolskih otrok,
povecCuje. V nadaljevanju bomo predstavili nekaj Sportnih drustev s programi za

predSolske otroke.

1.5.2.1 Zavod G-rega

G-rega ponuja pester program za otroke od 2. do 10. leta starosti, ponuja pa tudi
druzinske aktivnosti, kjer sodeluje vsa druzina. Na voljo so tudi plavalni in smucarski
te€aji, te€aji rolanja, rojstni in Sportni dnevi ter aktivne pocitnice. Zavod g-rega ponuja
tudi varstvo za otroke (dopoldanske igralne urice), ki poteka vsak delavnik od 6.30 do
17.00 ure v okviru Zasebnega Sportnega vrtca ZnajCek, udelezijo pa se ga lahko

malcki od 1. leta starosti napre;j.
Otros8ki programi, ki jih ponujajo pri Zavodu g-rega:

- MALCEK SKAKALCEK: je telovadba za mal¢ke, namenjena otrokom med 2.
in 3. letom starosti, ki 1-krat tedensko telovadijo skupaj s starsi. Vadbena ura
traja 60 minut, otroci se na tej vadbi seznanijo z naravnimi oblikami gibanja
(plazenje, lazenje, plezanje, tek, skoki, poskoki ...), elementarnimi igrami,

spoznavajo atletsko in gimnasticno abecedo, seznanijo se tudi s Sporti Iin
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igrami z zogo, s Sporti in igrami z loparji, vse to pa je izvedeno v okolju,

prilagojenemu najmlajSim.

GIBALNA ABECEDA: program je namenjen otrokom od 3. do 6. leta starosti,
pri gibalni abecedi se otroci seznanijo z razli¢nimi Sportnimi zvrstmi. Vadbo
zacnejo z elementarnimi igrami in naravnimi oblikami gibanja, potem pa
nadaljujejo s Sporti in igrami z zogo (mini koS$arka, mini nogomet, mini
rokomet, mini odbojka) ter s Sporti in igrami z loparji. Otroci pri gibalni abecedi
spoznajo tudi Solo teka, atletsko in gimnasticno abecedo, mini golf in mini

hokej, pri plesnih uricah pa se seznanijo tudi s plesnimi koraki.

KOMBO PROGRAM: program je namenjen otrokom od 4. do 6. leta starosti, je
kombinacija plavanja in gibalne abecede, torej je namenjen tistim otrokom, ki
bi polovico sezone (15 ur) obiskovali zaCetni plavalni te¢aj, polovico (15 ur) pa

program gibalne abecede.

SPORTNA ABECEDA: program je namenjen osnovno$olcem od 7. do 10. leta

starosti in je nadgradnja gibalne abecede.

1.5.2.2 Sportno drustvo GIB

Otrok pri gibalni/Sportni vzgoji razvija gibalne in funkcionalne sposobnosti ter
postopoma spoznava in usvaja osnovne prvine razlicnih Sportnih zvrsti, skozi katere
se zave prisotnosti drugih otrok in odraslih ter se nauci z njimi deliti prostor in stvari.
Pri vadbi je del skupine, zato ima priloznost sodelovati in s skupino dosegati cilje,
skozi elementarne igre spoznava smisel in pomen upostevanja navodil, z iskanjem

svojih nacinov in poti za reSitev razliCnih gibalnih nalog razvija ustvarjalnost.

GiBal€ek ponuja naslednje otroSke programe:

STARSI IN OTROCI: vadba je namenjena najmlaj$im (od 1. do 3. leta starosti)

in njihovim starSem, da skupaj raziskujejo, urijo in krepijo svoja telesa in tako
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spoznavajo in usvajajo prva gibalna znanja. Program je sestavljen iz
elementarnih iger, gimnasti¢nih vaj (z rekviziti in brez njih) in naravnih oblik
gibanja. Cilj programa je, da do konca sezone otroci obvladajo vsa osnovna

elementarna gibanja in to tudi pokazejo na otro$ki olimpijadi.

CICI SPORT: program je namenjen otrokom, starim od 3 do 5 let, otroci vadijo
brez starSev, skozi celo leto spoznavajo razliCne gibalne/Sportne vsebine in
pridobivajo raznovrstna gibalna/Sportna znanja ter razvijajo druzabnost in
socializacijo. Progam je sestavljen iz elementarnih iger, gimnasti¢nih vaj (z
rekviziti in brez njih) in naravnih oblik gibanja (tek, poskoki, skoki, plazenje,
plezanje, dviganje, noSenje, kotaljenje, potiskanje, vleCenje, metanje,
zadevanije ...). Cilj programa je, da otroci obvladajo vsa osnovna elementarna

gibanja in to pokaZejo na otroski olimpijadi.

SPORT OD A DO Z: to je raznovrstna vadba, namenjena otrokom od 6. do 9.
leta starosti, ki se ne zelijo usmeriti v doloCeno Sportno panogo. Pri tej obliki
vadbe otroci spoznajo osnovne elemente atletike, gimnastike, badmintona,
nogometa, tenisa, kosarke, hokeja in drugih Sportnih panog, na ta nacin lahko
spoznajo Sporte od a do Z. Vadba je rekreativha oblika vzgoje z namenom

razvijanja gibalnih sposobnosti in Sportnega duha.

Poleg $portnih programov ponujajo tudi rojstnodnevne zabave. V okviru Sportnega

drustva GIB pa delujeta tudi Judo klub Siska in Gimnastiéni klub Siska. Oba ponujata

tudi otroSke programe:

JUDO VRTEC: program je namenjen otrokom v starosti od 4. do 6. leta,
primeren je za decke in deklice, v tem programu otroke postopoma uvajajo v
vadbo juda. Otroci se seznanijo z osnovami judo tehnik in osnovnimi etni¢nimi
naceli juda. Poudarek je na izboljSanju osnovnih gibalnih sposobnosti in
navajanju otrok na medsebojno sodelovanje. Program poleg redne vadbe
vkljuéuje tudi tekmovanja, nastope in razlicne druzabne aktivnosti. Na
tekmovanju otroci doZivljajo prve zmage in poraze ter se naucijo soocCiti z
obojim. Ob zakljuCku sezone imajo otroci izpit za viSjo stopnjo pasu, kjer
pokazejo svoje znanje, pridobljeno ¢ez celo leto. Program judo vrtca se izvaja
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v dveh skupinah, in sicer judo vrtec 1 (namenjen otrokom od 4. do 5. leta) in
judo vrtec 2 (namenjen otrokom od 5. do 6. leta), vadba poteka 2-krat
tedensko po 60 minut v mali judo dvorani (10 x 10 metrov), opremljeni z judo

blazinami.

ZACETNI TECAJ JUDA: namenjen je otrokom, starim od 6 do 11 let, tu se
otroci seznanijo z osnovnimi oblikami juda in se pripravijo na vstop v Solo juda.

Judo 3o0la je naslednja stopnja, primerna za otroke, stare od 6 do 16 let.

CICI GYM: pri tem programu se otroci prvi¢ sre€ajo s Sportno gimnastiko.
Namenjen je otrokom starim 4 in 5 let. Skozi celo leto otroci spoznavajo
razlicne gibalne/Sportne vsebine, ki temeljijo na osnovnih prvinah Sportne
gimnastike. Program je sestavljen iz elementarnih iger, gimnasti¢nih vaj (z

rekviziti in brez njih) in naravnih oblik gibanja.

MISKE: v to skupino so vkljusene deklice, ki so Ze obiskovale cici gym in vse
nove vadece, stare od 4 do 7 let. Vadba temelji na igri, skozi katero deklice
spoznavajo osnove Sportne gimnastike. Primarni cilj je spoznavanje
najrazlicnejSih gibalnih vsebin, s katerimi otroci pridobivajo gibalne izkusnje in
gibalna znanja. Vadba je zasnovana nha razvoju osnovnih gibalnih sposobnosti
(gibljivost, mo¢, hitrost, koordinacija in preciznost) ter u€enju lepe in pravilne
drze telesa. Vadba zdruzuje elementarne igre, razliCne oblike hoj, skokov in
poskokov, plezanja, plazenja, lazenja, razlicne obrate in ravnotezne polozaje,
uCenje sploSnega in specialnega ogrevanja, uenje osnovnih gimnasticnih drz
in polozZajev, ter u€enje Sportnega izrazoslovja (nozZenje, roCenje, klon, sed,

cep, klek, stoja, leza).
DECKI: skupina je razdeljena v dve starostni skupini, in sicer od 6 do 8 let in
od 9 do 12 let. Z vadbo otroci razvijajo osnovne gibalne sposobnosti ter

osnovne prvine Sportne gimnastike.

GIMNASTICNA SOLA: ta program je namenjen otrokom, starej$im od 6 let.
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1.5.2.3 Sportno drustvo ABC $port

Sportno drustvo ABC SPORT ponuja razliéne vrste vadb za pred$olske otroke, in

sicer telovadbo za najmlajSe, plavanje, nogomet, balet in plesne urice, tenis, Zogarijo

ter prilagojeno vadbo. Poleg tega ponujajo soCasno vadbo za otroke razli¢nih

starostnih skupin in vadbo za odrasle.

Programi za predSolske otroke:

TELOVADBA: osnhovna vsebina je vadba, ki temelji predvsem na razvoju
osnovnih motoriCnih sposobnosti in na gibalnih spretnostih. Prilagojena je
posameznim starostnim stopnjam, predznanju in koli€ini vadbe. Od 1. do 3.
leta starosti otroci vadijo v spremstvu enega od odraslih, 4, 5 in 6-letni pa
vadijo samostojno v starostno poenotenih skupinah. Telovadba zajema 30

vadbenih ur, poteka enkrat tedensko po 45 minut.

PLAVANJE: te€aj plavanja je namenjen otrokom od 4. leta starosti naprej, da
pridobijo pogum in voljo do plavanja ter se spoznajo s prvimi zavesljaji in
udarci z nogami. V zacetni plavalni Soli se otroci prilagajajo na vodo. Malo
starejSim otrokom pa je namenjena kategorija polplavalcev, tu se bolj pravilno
naucijo izvajati posamezne tehnike plavanja, izvedejo nadaljevalno $olo

plavanja. Vadba poteka enkrat tedensko po 60 minut.

NOGOMET: je najbolj priljubljena svetovna Sportna igra, nogometna igra pa je
tista, ki sama po sebi zahteva visoke gibalne in funkcionalne sposobnosti,
katere v sproS¢enem in razigranem vzdusju otroci razvijajo pri urah nogometa.
NajmlajSe nogometasSe z veliko igre in dobre volje seznanijo z osnovami
tehni¢nih in takti€nih elementov, otroci spoznajo razlicne oblike vodenja,
zaustavljanja, sprejemanja in podajanja zoge. Poleg tega pa se naucijo tudi
pravil lepega in Sportnega obnasanja. Vadba poteka dvakrat tedensko po 60

minut.

BALET IN PLESNE URICE: to so programi za starostne skupine od 4. do 7.
leta starosti, deklice in decCki se naucijo osnovnih baletnih korakov, namen
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plesnih uric pa je, da otroci razvijejo prirojeno veselje do gibanja ob glasbi. Na
vajah se naucijo otroSke in moderne plese, s plesom spoznavajo barve, Zivali,
Stevilke, Crke ter nove prijatelje. Na vsake dva ali tri mesece pripravijo nastop
in pokazejo, kaj so se naucili. Plesne urice so namenjene otrokom od 4. do 6.

leta starosti. Vadba poteka enkrat tedensko po 60 minut.

- PRILAGOJENA VADBA: pri prilagojeni vadbi omogocCajo otrokom, da jih
spremlja in z njimi dela veC¢ vaditeljev, da so manjSe skupine otrok, kar
omogoca delo po postajah, poudarek na pravilnosti izvedbe posameznih nalog
in poCasnejsi tempo vadbe. Prilagojena ABC vadba je nhamenjena otrokom, ki
so hodili ali e hodijo na fizioterapijo, v ambulanto za razvojno nevrolo$ko
obravnavo, torej otrokom, ki imajo tezave z ravnotezjem in motoriko. Na vadbi
se posvecajo razvijanju fine in grobe motorike, izboljSevanju ravnotezja in
stabilnosti trupa. Vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 45 oz. 60

minut.

- ZOGARIJA: skozi igro otroci spoznavajo osnove razliénih Sportov z Zogo
(odbojka, nogomet, rokomet, koSarka, tenis, golf, rugby, baseball, floorball ...).

Vadba poteka enkrat tedensko po 60 minut.

- TENIS: otroke po starosti razdelijo v dve skupini, in sicer v TENISKI VRTEC
(otroci stari 4 do 6 let, razvijajo gibalne sposobnosti in obCutek za Zogo, preko
igre se naucijo osnovnih udarcev tenisa) in MINI TENIS (otroci stari od 5 do 8
let, naucijo se osnov teniSke tehnike in gibanj, z mehkejSimi zogami in na
manjSem igriS€u, kar jim omogocCa hitrejSe, bolj zanimivo in lazje osvajanje
teniSkih znanj, program temelji na igrah z Zogo in loparjem ter razvijanju

motorike, tehnike in taktike). Vadba poteka enkrat tedensko po 60 minut.

1.5.2.4 Sportno drustvo Aqua

Uc€enje nas spremlja tekom celega Zivljenja in tako je tudi pri u€enju plavanja. Vsako

tehniko plavanja lahko s posebnimi vajami in metodami e izboljSamo in tako
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izboljSamo kakovost gibanja v vodi. Vadba temelji na aerobni vadbi, kar blagodejno
vpliva na fiziCne in psihiCne lastnosti posameznika, hkrati pa se razvijajo vecje

miSicne skupine, predvsem v hrbtnem in trebusno-prsnem predelu telesa.

Program temelji na igrah, skozi katere otroci spoznavajo zakonitosti vode, se nanjo
prilagajajo, se v njej zabavajo in uZzivajo. Otroci, vkljuCeni v ta program, ne
uporabljajo nobenih podpornih pripomockov (rokavcki, obroci ...), saj bodo le tako

obvladali polozaj in gibanje telesa v vodi.

Programi za predSolske otroke:

- POLZKI: program je namenjen triletnikom in nekaterim &tiriletnikom, ki $e
nimajo izkuSenj z uCenjem plavanja. Koncni cilj programa je, da je otrok

prilagojen na vodo.

- ZABICE: program je namenjen $tiriletnikom in nekaterim petletnikom, ki so ze
prilagojeni na vodo. Kon¢ni cilj programa je, da otroci osvoijijo vse elemente za

zacCetek samostojnega plavanja.

- RAKCI: program je namenjen petletnikom, ki so ze osvojili elemente znanja za
zaCetek ucenja plavanja osnov prsnega, kravl in hrbtnega. Koncni cilj
programa je, da otrok osvoji vsa osnovna znanja plavanja za nadaljevanje

ucenja plavalnih tehnik.

- VIDRE: program je namenjen Sestletnikom, ki so Ze osvojili vsa znanja za
pricetek u€enja osnovnih tehnik plavanja (prsno, kravl, hrbtno). Konéni cil]
programa je, da otrok osvoji predznanje za osvojitev pravilne koordinacije

plavanja prsno, kravl in hrbtno s pravilnim dihanjem med plavanjem.
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1.5.2.5 Sportni klub Gibi$port

Pri gibiSportu Zelijo dati otrokom priloznost, da pridobijo znanje na podrocju Sporta in

Sportne kulture. UCenje skozi Sport in igro je najboljSi nacin, da otroci zgradijo

osebnost, izboljS8ajo samospostovanje, se naucijo sodelovati z drugimi, postanejo

odgovorni in gradijo nova prijateljstva.

Programi za predSolske otroke:

GIBIMALCEK: program je namenjen otrokom med drugim in tretjim letom
starosti. Pomembno je, da otroci gibanje sprejemajo kot igro in ne kot ucenje.
V vadbo so vklju€eni starsi, vadba je pomembna za otrokov socialni razvoj, za
druzenje z vrstniki in za razvoj gibalnih sposobnosti, saj otroci kasneje tezko
nadoknadijo, kar so zamudili v zgodnjem otrostvu. Vadba poteka enkrat

tedensko po 60 minut.

- GIBITENIS: program je vsebinsko nadaljevanje programa gibimalcek, namenjen

je otrokom med 4. in 6. letom starosti in poteka brez spremstva starSev. V tem
obdobju so otroci zelo dojemljivi za sprejem gibalnih informacij, zato je
potrebno posebno pozornost usmeriti v u€enje novih kompleksnih gibanj in
Sirokega spektra koordinacij. Otroci se znotraj programa naucijo osnov
tenisSkih udarcev, ki jih lahko nadgrajujejo v teniski Soli. Vadba poteka enkrat

do dvakrat tedensko po 60 minut.

- MINITENIS: je nadaljevanje programa gibitenis, otroci se ucijo osnov tehnike

tenisa, za igro uporabljajo manjSe loparje, mehkejSe Zoge. Igra poteka na
manjSem igriS€u, kar je lazja, hitrejSa in bolj atraktivna pot za u€enje tenisa.

Vadba poteka enkrat ali dvakrat tedensko po 60 minut.

GIBISNEZKO: vadba je namenjena otrokom, ki se pozimi vkljugijo v $olo
smucanja. Otroci se preko igre ucijo razlicnih motori€nih znanj, ki jim bodo
kasneje prav priSla na snegu. Vadba poteka enkrat tedensko po 60 minut,

prilagojena je starosti otrok, saj so otroci razdeljeni v skupine po starosti.
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1.5.2.6 Mini $port

Mini Sport so prijazne Sportne vadbe za otroke, saj jih usmerjajo v osebnostni razvoj
in uzivanje v Sportnih aktivnostih. Osnovni cilj je, da otroci vzljubijo Sport in se na

prijeten nacin spoznajo z razli¢nimi Sporti.
Programi za predsSolske otroke:

- MINI SPORT VADBA: vadba je namenjena predSolskim otrokom od 4. leta
dalje. Skozi celo leto otroci spoznavajo razlicne gibalne/Sportne vsebine in
pridobivajo raznovrstna gibalna/Sportna znanja. Vadba je prilagojena starosti
in razvoju otrok, prav tako igrala in Sportni pripomocki. Z dolo€enimi vajami in
igrami otroci razvijajo osnovne gibalne sposobnosti. Vadba poteka enkrat do

dvakrat tedensko.

- MINI SPORT VADBA ZA STARSE IN OTROKE: namenjena je otrokom do 3.
leta starosti, poudarek je na Stevilnih Sportnih aktivnostih in zabavi. Vadba
spodbuja otroke in starSe, da se veC gibljejo in razvijajo pozitiven odnos do
Sporta. Starsi se skupaj z otrokom razgibajo in koristno prezivijo ¢as. Otroci se
na poligonih spoznavajo z osnovnimi, naravnimi oblikami gibanja ter z

dolo€enimi vajami in igrami razvijajo osnovne gibalne sposobnosti.

1.5.2.7 Sportno drustvo Brigita Bukovec

Atletska Sola skuSa otroke ozavestiti o pomenu fiziCne aktivnosti pri njihovem
duSevnem in telesnem razvoju ter jim priblizati Sport kot potrebo in ne kot obveznost.
Moto atletske ole je: preko igre do vrhunskih rezultatov. Sola je vkljuena v program
Fit club international, ki ga vodi Svetovha zdravstvena organizacija in sodeluje pri
programu zdrava Sola, zdrav vrtec, ki ga podpira InStitut za varovanje zdravja
Republike Slovenije. Sola je vkljuéena v program Atletske zveze Slovenije, Sportne

zveze Ljubljana in ostale Sportne organizacije.
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Program za predSolske otroke:

ATLETSKA SOLA BRIGITE BUKOVEC: program vadbe je prilagojen starosti
otroka, skozi igro razvija osnovne gibalne sposobnosti in pridobi osnovna znanja
tehnik vseh atletskih disciplin ter tako skozi igro prehaja do resne atletske vabe.
Vadba je primerna za otroke, stare od 3 do 9 let, organizirana je dvakrat tedensko

po 60 minut.

1.5.2.8 Drustvo Stop

Drustvo Stop ponuja program $portnih uric, ki je namenjen otrokom, starim od 1, 5 do
5 let. Otroci v druzbi starSev, ali pa samostojno, premagujejo razli€ne ovire in
osvajajo razlicna Sportna znanja ter spoznavajo tudi tezje naloge. S programom Zelijo
vplivati na razvoj ravnoteZja, hitrosti in moci, razvoj iznajdljivosti, otrokovo
samozavest, zaupanje v lastno moc¢, sposobnosti, vzdrzZljivost in pogum. Otrok pri
Sportnih uricah preko igre in zabave spoznava in reSuje najrazliCnejSe gibalne

naloge.
Programa Sportnih uric:

- MALE ZOGICE: program je namenjen otrokom, starim od 1, 5. do 3. leta, ki ze
samostojno hodijo in telovadijo skupaj s starsi. Tisti, ki so blizje trem letom, pa
Ze samostojno sodelujejo na vadbi. Otroci se spoznajo z osnovami naravnih
oblik gibanja, preko razli€nih poligonov razvijajo spretnost, moc, hitrost,
gibljivost, premagujejo strah in se hkrati zabavajo. Spoznavajo se z razli¢nimi
Sportnimi rekviziti ter jih poskusajo kontrolirano uporabljati. Preko gimnasti¢nih
in atletskih vsebin razvijajo specificne gibalne sposobnosti, ki so osnova vsem

nadaljnjim Sportnim znanjem.

- VELIKE ZOGICE: program je namenjen otrokom, starim od 3 do 5 let, tu se
otroci spoznavajo z zahtevnejSimi nalogami ter z naravnimi oblikami gibanja
(razlicne oblike hoje, teki, skoki, poskoki, plezanja, lazenja), atletskimi
vsebinami (hoja in tek, igre hitrega odzivanja, Stafetne igre s teki, skok v

daljino z mesta s sonoznim odrivom, met lahke Zogice), gimnasti¢nimi

39



vsebinami (premagovanje orodij kot ovir, osnove akrobatike (valjanja, zibanja,
poskoki v opori z rokami, stoja na lopaticah, preval naprej s pomocjo),
preskoki, vaje v vesi, hoja v vseh smereh po nizki gredi ali nizki klopi),
vsebinami z Zzogo (poigravanje z baloni in razli¢nimi Zogami z roko, nogo,
glavo, palico ali z loparjem — na mestu in v gibanju, preproste Stafetne igre z
Zogo, izbrane elementarne in skupinske igre z razlicnimi zogami) in plesnimi

vsebinami (ob glasbeni ali ritmicni spremljavi, izStevanke in druzabno-plesne

igre).

1.5.2.9 Sportno drustvo Narodni dom Ljubljana

Sportno drustvo Narodni dom Ljubljana ponuja razliéne vadbe za otroke in odrasle,
poleg vadb organizira tudi letovanja in zimovanja za otroke v sodelovanju s Sportnim

drustvom ABC Sport, v ponudbi pa so tudi aerobika, aikido, joga in gimnasti¢na Sola.
Programi za otroke:

- STARSI Z OTROKI: vadba je namenjena otrokom do 4. leta starosti in poteka
skupaj s starsi, enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut. Z vadbo otroci
zacnejo pridobivati osnovne gibalne izkuSnje, skozi naravne oblike gibanja,
skozi igro in z wuporabo razliénih drobnih orodij, spoznavajo razlicne
elementarne igre in se seznanjajo z razliCnimi oblikami organizirane vadbe.
Zaradi prisotnosti starSev se poglablja Custvena povezanost starSev in otrok,
za nekatere otroke pa pomeni tudi prvi stik z vecjim Stevilom vrstnikov in s tem

zacetek socializacije.

- CICIBANKE: vadba je namenjena deklicam od 4. do 6. leta starosti in poteka
enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut. Z vadbo deklice nadaljujejo z
osvajanjem osnovnih gibalnih izkuSenj ter s prilagajanjem na organizirane
oblike vadbe. Za otrokov gibalni razvoj v tej starosti je pomembno, da
spoznajo in osvojijo ¢im vec razliénih gibalnih programov in s tem pridobivajo
gibalne izkusnje, pomembne za Sportno udejstvovanje v kasnejsih letih, hkrati

pa je to za vecino otrok prva oblika samostojne skupinske vadbe. Z gibalnimi
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nalogami, na razli¢nih gimnasti¢nih orodjih in z razli€nimi drobnimi orodji, se
poleg osvajanja razli¢nih gibalnih izkuSenj, otroci ucijo samostojno reSevati
gibalne probleme in naucijo izvajati elemente »male gimnastike« (preval
naprej, preval nazaj, stoja na lopaticah, gimnasti¢ni poskoki, osnovni skoki na
mali prozni ponjavi, naskok na kozo, hoja po gredi). Ravno tako spoznavajo
osnovne gimnasticne vaje ter razlicne elementarne igre, ki jim omogocajo

veselo in sprosSceno gibanje.

CICIBANI: vadba je namenjena de¢kom od 4. do 6. leta starosti in poteka
enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut. Z vadbo decki nadaljujejo z
osvajanjem osnovnih gibalnih izkuSenj in s prilagajanjem na organizirane
oblike vadbe. Za otrokov gibalni razvoj v tej starosti je pomembno, da
spoznajo in osvojijo ¢im vec razli¢nih gibalnih programov in s tem pridobivajo
gibalne izkuSnje pomembne za Sportno udejstvovanje v kasnejsih letih, hkrati
pa je to za vecino otrok prva oblika samostojne skupinske vadbe. Z gibalnimi
nalogami, na razli¢nih gimnasti¢nih orodjih in z razli€nimi drobnimi orodji, se
poleg osvajanja razlicnih gibalnih izkuSenj, otroci ucijo samostojno reSevati
gibalne probleme in naucijo izvajati elemente »male gimnastike« (preval
naprej, preval nazaj, stoja na lopaticah, gimnasti¢ni poskoki, osnovni skoki na
mali prozni ponjavi, naskok na kozo, hoja po gredi). Ravno tako spoznavajo
osnovne gimnasticne vaje in razlicne elementarne igre, ki jim omogocajo

veselo in sproS¢eno gibanje.

MLAJSE PIONIRKE: vadba je namenjena deklicam od 6. do 11. leta starosti in

je nadaljevanje programa cicibank.

MLAJSI PIONIRJI: vadba je namenjena deékom od 6. do 11. leta starosti in je

nadaljevanje programa cicibanov.

STAREJSE PIONIRKE, STAREJSI PIONIRJI: v vadbo so vkljugeni otroci od
11. do 16. leta starosti, pri tej vadbi gre za nadaljevanje vsebin iz mlajSih
oddelkov.
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1.5.2.10 Karate klub Zmaj Ljubljana

Karate klub Zmaj Ljubljana ponuja vadbe za otroke in odrasle. PredSolski otroci
spadajo v skupino Clani od 4 do 7 let, potem je skupina Clani od 7 do 10 let, sledi pa

Se skupina za dijake in Studente.

CLANI OD 4 DO 7 LET: vadba je namenjena zadetnikom, starim od 4 do 7 let in
poteka dvakrat tedensko po 60 minut. Vsebina vadbe je usmerjena k razvoju gibalnih

sposobnosti, izboljSanju koncentracije, disciplini in druzenju z vrstniki.

1.5.2.11 Judo klub Golovec

Judo klub Golovec ponuja naslednje programe: Judo vrtec, ZacCetniski te€aj juda,
Nadaljevalni te€aj juda, Judo Sola, Tekmovalni judo, Judo za odrasle in Rekreacija za

odrasle.

Za predSolske otroke je primeren JUDO VRTREC, to je program, namenjen 4 in 5 let
starim otrokom. Vadba poteka dvakrat tedensko po 45 minut, na judo blazinah,
temelji na izboljSanju osnovnih motori¢nih gibanj in spretnosti, izboljSanju hitrosti in
koordinacije, preko razlicnih iger in vadbe na poligonih. Otroci na vadbi zacnejo
spoznavati osnove pravilnega gibanja pri judu, naucijo se samodiscipline ter pridobijo
obCutek za delo v paru in obCutek za skupinsko delo. Splosni cilji vadbe so razvijati
osnhovne gibalne sposobnosti in spretnosti (plazenja, kotaljenja, poskoki, osnovni
gimnasti¢ni elementi), graditi samozavest, spoStovanje in odgovornost, razviti
delovne navade ter razviti sposobnost za delo v parih in v skupini. Posebni cilji vadbe
pa so nauciti se pravilnega in varnega padanja (kotaljenja, prevali, padci), nauciti se
osnovne judo kontrole, predvsem na parterju, enostavnih judo gibanj ter nekaj

osnovnih judo metov.

42



1.5.2.12 Sportno — plesni center Buba

Sportno — plesni center Buba ponuja plesne tegaje za otroke in odrasle ter razliéne

skupinske vadbe (zumba, aerobika, pilates ...).
Otroski plesni tecaiji:

MINI BUBICE: plesni program je namenjen otrokom od 2. do 3. leta starosti, ki
se ob glasbi, skupaj s starsi, ucijo raznih rajalnih iger, osnov ritmike in prvic
vstopajo v svet plesnih pravljic. Ob tem otrok pridobiva znanje osnovnih
elementov plesa in medsebojnih stikov z vrstniki. Plesne urice potekajo enkrat

tedensko po 60 minut.

- CICI BUBICE: plesni program je namenjen otrokom, starim od 3 do 4 leta, ki se
ucijo prvih plesnih korakov in gibanja po prostoru, poleg zabavnih otroskih
plesov otroci spoznavajo tudi razli€ne plesne stile, kot so balet, folklora in hip-
hop, ki pripomorejo k odkrivanju otrokovih potencialov in razvoju samopodobe.

Plesne urice potekajo enkrat tedensko po 60 minut.

ZUMBATOMIC: ZumbAtomic je posebno oblikovana zumba za otroke med 4.
in 12. letom starosti. ZdruZuje ples, glasbo in vaje v zabaven in zdrav program
za otroke, s pomocjo katerega razvijajo motoriko, obCutek za ritem, disciplino
in spoStovanje, poleg tega pa se bodo naucili Se angleskih besed. Otroci se
spoznajo s kombinacijami veC plesnih stilov — plesnimi koraki salse,
reggaetona, hip-hopa, cumbie in drugimi zvrstmi plesov. Razdeljeni so glede
na starost v skupino ZUMBATOMIC LIL STARZ (za otroke od 4. do 6. leta
starosti) in ZUMBATOMIC BIG STARZ (za otroke od 7. do 12. leta starosti).

ZumbAtomic poteka enkrat do dvakrat tedensko po 55 minut.

1.5.2.13 ProSport

Prosport zdruzuje fitness, skupinsko vadbo (aerobika, zumba, pilates ...) welness

(savna, solarij, masaza ...) in otroSke programe.
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Programi za otroke:

PROSPORT: program je namenjen otrokom, starim od 4 do 6 let, ki se enkrat
tedensko spoznavajo s Sportom in Sportnimi zvrstmi. Aktivnosti temeljijo na igri
in dobrem pocutju otrok. Otroci spoznavajo individualne in skupinske Sporte
ter premagujejo ovire in dosegajo vse viSje cilje. Otroci z vadbo razvijajo
gibalne sposobnosti, razvijajo ravnotezje, hitrost in reaktivne misice, misi¢no

moc¢, samozavest, zaupanje v lastno moc, sposobnosti, vzdrzljivost ter pogum.

- PROSPORTEK: s tem programom $port priblizajo najmlaj$§im otrokom, starim
od 2. do 4. leta. Enkrat tedensko se spoznavajo z naravnimi oblikami gibanja

ter preko igre postajajo prijatelji Sporta, Zog in drugih rekvizitov.

1.5.2.14 Sportno drustvo Poskokec

Osnovna naloga in Zelja Sportnega drustva Poskokec je spodbuditi olske in
predSolske otroke k obcCasnemu ali rednemu gibanju. V drustvu organizirajo tudi

razli¢na Sportno-rekreativna tekmovanja, te€aje, prireditve in Sportne pocitnice.
PoSKOKC Cevi programi za predSolske otroke:

- POSKOKCEV MALCEK: otroci se seznanijo z naravnimi oblikami gibanja,
spoznavajo pa se tudi s skupinskimi in individualnimi Sporti ter druzabnimi
igrami. Vadba je primerna za otroke, stare od 3. do 4. leta in poteka enkrat

tedensko.

- POSKOKCEV MALCEK S STARSI: program je namenjen otrokom od 2. do 3.
leta starosti, ki skupaj s starsi teCejo, skacCejo, plezajo, torej usvajajo naravne
oblike gibanja in se postopno privajajo na samostojno pot. Vadba poteka

enkrat tedensko.

- POSKOKCEVA GIBALNA ABECEDA V VRTCU: pri »PoSKOKgevi gibalni
abecedi« se otroci spoznajo z naravnimi oblikami gibanja, spoznavajo

skupinske, individualne, Sportne in druzabne igre ter razvijajo kulturen,
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spostljiv in Custven odnos do svojih vrstnikov. Vse aktivnosti temeljijo na igri in
dobrem pocutju otrok v Zelji, da bi vsak otrok naSel Sport, ki ga Se posebe;j
veseli, ne glede na to, kaj bo kasneje v Zivljenju poc€el. Vadba poteka enkrat

tedensko, za otroke stare od 5 do 6 let.

1.5.2.15 Sportna agencija Sporty

Sportna agencija Sporty se ukvarja s $portno-rekreativnimi programi za otroke in
odrasle. Ponujajo vse vrste S$portnih teCajev, taborov, Sportne animacije ipd.
Sodelujejo pri pripravi programov ter izobraZzevanj na podroc¢ju Sporta z razli¢nimi
vzgojno-varstvenimi zavodi po Sloveniji. V sklopu te€ajev opravijo tudi preizkus za
pridobitev priznanj Zlatega soncka. V agenciji pripravljajo tudi raznovrstne tematske
programe in predstave (EKoOSPORTY, SPORTY v prometu, SPORTYJEV veseli
december, pustovanje z zajckom SPORTYJEM ipd.) ter delavnice (Zaj¢ek Sporty o
zdravi prehrani, Sportyjeva plesna delavnica, Sporty smetar — lo€ujejo odpadke, ipd.).

poskrbijo pa tudi za zabavo ob zakljuCku Solskega leta.

Sportni programi za predSolske otroke:
- PRVIC SPORTY: vadba je namenjena 2 do 3-lethim otrokom, poteka enkrat
tedensko, temelji na igrivem spoznavanju elementov osnovne motorike ter
posameznih Sportov, saj je pomembno zgodnje zavedanje otrokovih

sposobnosti gibanja in spoznavanja samega sebe.

- SPORTY PREDSOLCEK: vadba je namenjena 3 do 5-letnim otrokom, poteka
dvakrat tedensko, temelji na igrivem spoznavanju elementov osnovne
motorike ter posameznih Sportov, saj je pomembno zgodnje zavedanje

otrokovih sposobnosti gibanja in spoznavanja samega sebe.

- MAXI SPORTY: vadba je primerna za sodelovanje s klubskim programom
starostnega obdobja 4 do 6 let, temelji na osvajanju novih znanj skozi igro,
poudarek je na razvoju otrokove osnovne motorike in spoznavanju elementov

posameznega Sporta. Mese€no gostijo znane Sportnike in trenerje, starSem
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pripravljajo posvete s strokovnjaki razlicnih podroCij otrokovega razvoja
(prehrana, otrokove gibalne sposobnosti), otrokom omogoc€ajo vadbo s
pliSastimi junaki (zajcek Sporty, pujsek Papi, labod Zaki ...). Vadba poteka
dvakrat tedensko po 60 minut, v dveh starostnih obdobijih in je razdeljena na

25 vadbenih enot.

Poleg Sportnih programov organizirajo tudi tedenske teCaje plavanja, smucanja in

rolanja.

1.5.2.16 Sportni center Fakultete za $port

Sportni center Fakultete za $port ponuja pester izbor otro$kih programov za

predsolske in Solske otroke, prav tako imajo pestro ponudbo Sportnih programov za

odrasle (nekateri potekajo soCasno z otroskimi, da so starSi aktivni istoCasno kot

njihovi otroci), organizirajo te€aje plavanja in rolanja, Sportne in rojstne dneve ter

pocitnice za otroke.

Programi za predSolske otroke:

KOBACAJ S STARSI: vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut,
namenjena je otrokom od 1. do 3. leta starosti in njihovim starSem. Otroci
skupaj s starSi osvojijo elementarna gibalna znanja in naredijo prve korake v
Caroben svet Sporta. StarSi se naucijo, kako lahko z zanimivimi nalogami
dejavno prezivijo skupni prosti ¢as tudi zunaj programa. Vadba je prilagojena
razvojni stopnji otrok in se izvaja tudi individualno, glede na posebnosti
posameznih otrok. Cilj programa je, da otroci usvojijo vsa elementarna gibanja
(plazenja, lazenja, plezanja, tek, dviganje, noSenje, kotaljenje, potiskanje,

vleCenje, skakanje, metanje, zadevanje).

- TELOVAJCEK: vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut in je

namenjena otrokom od 3. do 5. leta starosti. Otroci na pester in igriv nacin
razvijajo gibalne in funkcionalne sposobnosti, usvajajo razlicna elementarna

gibalna znanja ter pridobivajo samozaupanje in samostojnost. Dejavnosti so

46



nacrtovane na temelju poznavanja otrokovega razvoja in potreb ter vodene
sistematicno in kakovostno. Cilj programa je, da otroci usvojijo vsa
elementarna gibanja (plazenja, lazenja, plezanja, tek, dviganje, noSenje,
kotaljenje, potiskanje, vleCenje, skakanje, metanje, zadevanje), ki predstavljajo
temelj za kasnejSe zahtevnejSe gibalne vzorce. Otroci s pomocjo raznovrstnih
Sportnih pripomocCkov razvijajo ustvarjalnost in spoznavajo tudi osnovne
elemente razlicnih Sportov. Gibalna znanja usvajajo predvsem skozi razlicne

elementarne igre in izvajanje dejavnosti v pestrih vadbenih oblikah.

- POSEBNI TELOVAJCEK: vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60
minut in je namenjena otrokom s posebnimi potrebami do 9. leta starosti. Z
vadbo otroci razvijajo gibalna znanja in funkcionalne sposobnosti, razvijajo fino
in grobo motoriko, poleg tega pa dobijo ve€C moznosti za vzpostavljanje
socialnih stikov, izrazanje ustvarjalnosti in ¢im ve¢jo samostojnost. Vadba je
prilagojena otrokovim sposobnostim, znacilnostim in posebnostim. Otrokom s
posebnimi potrebami udelezba pri omenjenih Sportnih aktivhostih pomaga pri
odpravljanju Custvenih in socialnih razlik ter vzpostavlja sploSno dobro pocutje.
Cilj programa je, da otroci pridobijo ¢im bolj pestro in Siroko paleto gibalnih
izkusenj, ki so osnova kasnejSim zahtevnejSim dejavnostim. Gibalna in druga
Zznanja otroci usvoijijo skozi razlicne elementarne igre in izvajanje dejavnosti v

pestrih vadbenih oblikah.

- ANGLESKI TELOVAJCEK: vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60
minut in je namenjena otrokom od 4. do 6. leta starosti. Otroci se prek igre in
Sporta ucijo tudi anglesko, saj se ucijo angleSke pesmice, v anglesCini so
navodila, tako da se ves Cas sreCujejo z angleScino in se tako igraje ucijo
tujega jezika. Otroci na pester in igriv nacin razvijajo gibalne in funkcionalne
sposobnosti, usvajajo razlicha elementarna gibalna znanja ter pridobivajo
samozaupanje in samostojnost. Dejavnosti temeljijo na poznavanju
otrokovega razvoja in potreb, vodene so sistematicno in kakovostno. Cilj
programa je, da otroci usvojijo vsa elementarna gibanja (plazenja, lazenja,
plezanja, tek, dviganje, noSenje, kotaljenje, potiskanje, vleCenje, skakanje,
metanje, zadevanje), ki predstavljajo temelj za kasnejSe zahtevnejSe gibalne

vzorce. Otroci s pomocjo raznovrstnih Sportnih pripomockov razvijajo
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ustvarjalnost in spoznavajo tudi osnovne elemente razli¢nih Sportov. Gibalna
znanja usvajajo predvsem skozi razlicne elementarne igre in izvajanje

dejavnosti v pestrih vadbenih oblikah.

ABC GIMNASTIKE: vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut in
je namenjena otrokom od 5. do 7. leta starosti. Otroci skozi elementarne igre
razvijajo gibalne in funkcionalne sposobnosti ter spoznavajo in usvajajo prvine
osnovne motorike ter osnovne prvine gimnastike. V okviru programa otroci
spoznajo pomen gimnasti¢nih vaj in razvijajo obCutek zavedanja lastnega
telesa ter gibalnih sposobnosti, pridobijo Siroko paleto gibalnih izkusenj v
razliénih gibalnih okolis€inah (valjanja, zibanja, poskoki v opori, stoje, prevali,
preskoki, vese ...). Otroci spoznajo bogastvo in raznolikost gibanja z lastnim

telesom, na gimnasti€nem orodju in z razli¢nimi Sportnimi pripomocki.

- ABC ATLETIKE: vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut in je

namenjena otrokom od 5. do 7. leta starosti. Otroci skozi elementarne igre
razvijajo gibalne in funkcionalne sposobnosti ter spoznavajo in usvajajo
razlicne atletske discipline. Program ima poudarek na prepletanju naravnih
oblik gibanja z osnovami tehni¢nih elementov posameznih atletskih disciplin.
Skozi zabavne Stafetne igre in poligone otroci spoznajo, da tek predstavlja

uzitek in zabavno obliko sprostitve.

ZOGA MOJA DROGA: vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut
in je namenjena Sportnikom od 5. do 9. leta starosti. Otroci skozi celo leto v
okviru programa spoznavajo Stevilne igre z Zogo. Program je sestavljen iz
kolektivnih Sportov z Zogo (koSarka, rokomet, odbojka, nogomet, »floorball«)
ter iger z loparjem (badminton in tenis). Program celostno zajema vse
pomembnejSe elemente, ki jih igra zahteva. Otroci pridobivajo socialna,
teoretiCna in praktiCna znanja ter se prikazujejo in izpopolnjujejo v Sportnem

obnas$anju na igriS¢u in izven njega.

SOLA PLAVANJA: vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut in je
namenjena otrokom od 5. leta starosti dalje. Otroci skozi sistemati¢no in
kakovostno plavalno vadbo izpopolnjujejo znanje prve plavalne tehnike in se

ucijo novih plavalnih tehnik. Cilj programa je, da otroci varno in lahkotno

48



preplavajo 100 metrov in ve¢ (z eno ali ve¢ plavalnih tehnik). Vadba je
raznolika in prilagojena otrokovim sposobnostim, z redno in sistematicno
vadbo otroci izboljSujejo svoje funkcionalne sposobnosti in vztrajnost. Program
je primeren tudi za otroke z razlicnimi razvojnimi in drugimi posebnostmi
(otroci s teZzavami s telesno drZo, astmatiki, otroci s prekomerno telesno

tezo ...).

- PLAVALCEK: na vadbo se lahko prijavijo otroci od 4. leta starosti dalje, ki so

Ze prilagojeni na vodo. Vadba poteka enkrat do dvakrat tedensko po 60 minut.

- PLESNI VRTEC: plesne urice potekajo enkrat do dvakrat tedensko po 60
minut in so namenjene otrokom, starim od 3 do 5 let. Otroci preko zgodbe in
igre na zabaven in zanimiv nacin spoznajo prve plesne korake, spoznavajo
svoje telo in odkrivajo, kaj lahko z njim po¢nejo. Usvajajo razlicne koreografije,

razvijajo orientacijo v prostoru, se sprosSc¢ajo z razliCnimi igrami in masazami.

1.5.2.17 Vrtec Jelka

V vrtcu Jelka so v Solskem letu 2005/06 na Zeljo starSev in pobudo ravnateljice zaceli
izvajati gibalni/$portni program GIBALCEK. S tem programom otrokom vsakodnevno
ponujajo zdravo Sportno Zivljenje, kvaliteten razvoj, uCinkovito, kvalitetno ter aktivno
prezivljanje prostega Casa skozi gibanje in igro. Pri programu sodelujejo vsi strokovni
delavci vrtca (vodstvo vrtca, Sportna pedagoginja, svetovalna delavka, vzgoijiteljice,
pomocnice ...), k sodelovanju so povabili tudi starSe in nekatere institucije
(Ministrstvo za Solstvo in Sport, Ministrstvo za notranje zadeve — oddelek za vrhunski

Sport, Fakulteto za Sport).

Celotno izvajanje gibalnih/Sportnih aktivnosti temelji na igri in ne na Sportnem

rezultatu.
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1.5.2.18 Sportno drustvo Mulc

Pri Sportnem drustvu Mulc ponujajo razliéne programe za predsolske otroke. Med
letom pripravijo predstavitvene dogodke, v juniju pa za =zakljuCek sezone k
sodelovanju povabijo tudi starSe, da telovadijo z otroki. Na koncu otroci opravijo Se

preverjanje znanja in si prisluzijo diplomo »Naj mulc«.

- SOLA PLAVANJA: ta $portni program omogoga otrokom uéenje plavanja.
Primeren je za otroke od 4. do 12. leta starosti, poteka v manjSih skupinah (do
5 otrok), skupine so homogene glede na predznanje in starost otrok (Morski
jezki, Delfin¢ki, Morski konijicki). Otroci se postopoma prilagodijo na vodo in se
naucijo plavalnih tehnik. Vsak otrok ima »osebni karton«, v katerem je
zabeleZeno znanje plavanja na zacCetku leta, ob koncu semestra in na koncu
sezone, ta karton pa je vedno na vpogled starSem. Cilj programa je, da do
konca sezone otroci obvladajo osnovne elemente plavanja (osnovne in
nadaljevalne tehnike plavanja), drsenja, skoka in to tudi pokaZejo na otroski

olimipijadi, kjer vsak otrok dobi medaljo za »Naj mulca«.

- SOLA ROLANJA: pri tem programu od aprila do junija ponujajo 5-dnevni teéaj
rolanja (od ponedeljka do petka po 60 minut) ali 10-urni te€aj rolanja, primeren
za otroke stare od 4 do 12 let. UCenje rolanja poteka sistemati¢no, otroci
Spoznajo opremo, pravila rolanja, pravila v prometu, varnost, se prilagodijo na
opremo, spoznajo rolarske korake, razlicne nacine ustavljanja, razlicne nacine
zavijanja, skoke, vzvratno voznjo, igrajo hokej in druge igre na rolerjih. Imajo

tudi opremo na izposojo.

- SOLA SMUCANJA IN DESKANJA — »SNEZNI MULC«: drustvo ponuja
sobotne smucarske dneve in 5-dnevni smucarski tabor v ¢asu Solskih pocitnic.
Sola smué&anja je namenjena otrokom, starim od 4 do 15 let, ki se ugijo varne
uporabe smuci ali deske in ostale opreme ter pravilno nastavitev le-te,

praviinega padanja na tla, pravilnih tehnik smucanja, naucCili se bodo

viv v

- SOLA KOLESARJENJA — »MULC KOLESARI«: program je namenjen
otrokom, starim od 5 do 12 let, vadbena ura traja 60 minut. Otroci se bodo

50



skozi teCaj naucili cestno-prometnih pravil, osnove o vzdrzevanju kolesa in
zascCitne opreme. Cilj programa je usvojiti osnovne vesScine Kkolesarjenja
(voznja naravnost, ustavljanje, zavijanje, voznja z eno roko, voznja s
pogledom nazaj ...). Po programu bodo vadeci bolj spretni, samozavestni,

imeli bodo vecjo kontrolo nad seboj in kolesom.

- TELOVADBA OD A DO Z: vadba je namenjena otrokom, starim od 3 do 9 let
in poteka enkrat ali dvakrat tedensko po 60 minut. V vadbo so vkljuCene
socialne in elementarne igre, otroci skozi celo leto spoznavajo razliCne
gibalne/Sportne vsebine in pridobijo razliCna gibalna/Sportna znanja. Program
je sestavljen iz elementarnih iger, gimnasti¢nih vaj (z rekviziti in brez njih) in
naravnih oblik gibanja, otroci se spoznajo z osnovnimi oblikami gibanja z in
brez Sportnih pripomockov (vodenje Zoge, met Zoge, vaje za ravnotezje, vaje
za koordinacijo gibanja, nekateri gimnastiCni elementi, raztezne vaje ...), v
program so vkljuCene tudi Sportne igre (med dvema ognjema, koSarka,
rokomet, nogomet ...), ki so pomembne za sodelovanje v skupini, soo¢enje s
porazom in zmago, tekmovalnost, fair play. Na zacetku leta otroci dobijo
vadbeno knijizico »Mulc« je pravi Sportnik, v katero lepijo nalepke za vsak
osvojen element v tekoCem mesecu (10 vaj). Cilj programa je, da otroci do
konca sezone obvladajo vsa osnovna elementarna gibanja in to tudi pokazejo

na otroski olimpijadi, kjer vsak otrok dobi medaljo za »Naj Mulca«.

1.5.2.19 Sportno drustvo ODA-$

Sportno drustvo ODA-S izvaja razli¢ne $portne programe za otroke in odrasle.

V 3Soli Sporta MALCKOV SPORT so vkljuéene naslednje vsebine, namenjene
najmlajSim: MalCkova ura gimnastike, MalCek loparCek, Malcek z Zogo, Malcek
tekalcek, MalCkova plesna delavnica in MalCek igralCek. Vse vsebine se izvajajo
prilagojeno starostni in razvojni stopnji otrok, bistvo vseh vsebin predstavija

podajanje znanja skozi igro.
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Poleg MalCkovega Sporta ponujajo tudi animacije na rojstnih dnevih in prireditvah,

vsako leto pa organizirajo tudi Mega malCkovo zabavo, ki je najveCja brezplacna

zabava za otroke na Koroskem.

1.5.2.20 Teniska Sola Jaki Sport

Jaki Sport je teniSka Sola, ki ponuja programe tako za predsSolske in Solske otroke kot

tudi za odrasle.

Sola tenisa za predsolske otroke:

JAKA TENISACEK: program Jaka tenisacek je namenjen otrokom od 3. do 5.
leta starosti. Program poteka enkrat tedensko in vsebuje 30 ur. Tretjina ur je
namenjena razvoju koordinacije na leteCi objekt in razvoju obCutka za prostor
(Happy tenis), tretjina gimnasticnim in gibalnim vsebinam za razvoj
koordinacije za lastno telo (Happy telovadba) in tretjina vsebinam plesa za
razvoj ritma, ki se navezujejo na razvoj motorike in koordinacije (Happy ples).
Otroci ob koncu programa na zaklju€ni prireditvi dobijo priznanje, medaljo in

majico.

MINI TENIS: program je namenjen otrokom od 4. do 6. leta starosti, zajema 80
ur, poteka dvakrat tedensko v pokritem teniSkem balonu, v letnih mesecih pa
tudi na prostem. Za vadbo uporabljajo Stevilne didaktiCne pripomocke (mini
tenis loparje, mini mreze, mehkejSe Zogice), razvijajo osnovno motoriko,
prilagojeno njihovi starostni skupini, naucijo se razlicnih teniSkih udarcev,
skupine so majhne, najvec Stirje otroci na enega trenerja, kar omogoca vecjo

individualnost in s tem hitrejSi napredek.
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1.6 Namen in cilji diplomskega dela

Namen diplomskega dela je predstaviti razlicne Sportne programe, ki so namenjeni
otrokom od prvega do Sestega leta starosti. Temeljijo na naravnih oblikah gibanja,
dejavnostih z Zogo ter osnovnih elementih atletske in gimnastiCne abecede. Pri

najmlajsih na vadbi sodelujejo tudi starsi.

Glede na predmet in problem, so cilji diplomskega dela nasledniji:

- predstaviti pomen gibanja in njegov vpliv na celostni razvoj otrok;

- predstaviti vlogo starSev pri izvajanju gibalnih/Sportnih dejavnosti otrok;

- predstaviti pomen aktivnega sodelovanja starSev pri izvajanju gibalnih/Sportnih
dejavnosti z otroki;

- predstaviti razlicne Sportne programe za predsSolske otroke;

- izdelati zgos€enko, ki bo prikazovala vadbene urice razli¢nih Sportnih programov.
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2. METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa, pri katerem smo uporabili deskriptivho
metodo dela. V prvem delu smo teoretiCno predstavili razlicne Sportne programe za
predsolske otroke v razlicnih Sportnih centrih po Sloveniji, drugi del pa predstavlja 5
vadbenih ur, ki se razlikujejo po vsebini, Stevilu in starosti vadecih. Pri pisanju
diplomskega dela nam je bila v pomo¢ domaca in tuja literatura, internetne strani ter
izkusnje, pridobljene pri delu s predSolskimi otroki. Diplomskemu delu pa je prilozena
tudi zgoS€enka, na katero smo posneli utrinke s petih vadbenih ur, predstavljenih v

diplomskem delu.
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3. RAZPRAVA

V nadaljevanju bomo predstavili 5 vadbenih ur za predSolske otroke. Za vsako
vadbeno uro so predstavljeni cilji in standardi znanja, ki jih otroci usvojijo na koncu

programa. Cilje smo povzeli po kurikulumu za vrtce in jih konkretizirali.

3.1 Kurikulum za vrtce

Kurikulum za vrtce je nacionalni dokument, ki ga je leta 1999 sprejel Strokovni svet
Republike Slovenije za splodno izobrazevanje. Namenjen je vzgojiteljem,
pomocnikom vzgojitelja, ravnateljem in svetovalnim delavcem. Poudarek daje na
povezovanju razlicnih dejavnosti v vrtcu (gibanje, jezik, narava, druzba, umetnost,
matematika). Pomembno je spostovanje individualnosti, drugacnosti, zasebnosti in
strpnosti. Poudarjena je aktivha vloga otroka, odrasli pa posku$a zagotoviti

spodbudno okolje.

Kurikulum za podrocje gibanja mora biti prilagojen razli¢nim potrebam, interesom in
sposobnostim otrok, tako da optimalno prispeva k njihovemu razvoju in zdravju.
Pozitivhe spodbude so temeljne motivacijske metode pri delu z najmlajSimi. Vrtec naj
otroke vsakodnevno spodbuja in jim omogodci, da z razli¢nimi dejavnostmi v prostoru
in na prostem spoznajo in razvijejo gibalne sposobnosti ter usvojijo nekatere gibalne
koncepte oziroma sheme. Z gibanjem otroci razvijajo tudi intelektualne sposobnosti,
prav tako imata gibanje in igra pomembno vilogo tudi pri socialnem in emocionalnem
razvoju. V elementarnih gibalnih igrah, ki predstavljajo osnovo Sportnih iger, otroci
postopoma spoznavajo smisel in pomen upostevanja pravil igre in se socializacijsko

krepijo.

3.1.1 Globalni cilji za podro¢€je dejavnosti GIBANJE:

- omogoc€anje in_spodbujanje gibalne dejavnosti otrok (omogociti otroku

vsakodnevno moznost za dejavnosti, ki so lahko razlicne po vsebini
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(dejavnosti z Zogo, naravne oblike gibanja), trajanju (vadbena ura, Sportno
dopoldne, gibalna minuta, Sportno popoldne), ¢asu (vnaprej doloCene,
priloZznostne), vlogi otroka (spontane, vodene), prostoru (zunaniji, notranji)).
Otroke je potrebno spodbujati, opogumljati in usmerjati (razvoj samopodobe,
strah pred neuspehom). Deklice in deCke spodbujamo, da se enakovredno
vkljudujejo v vse gibalne dejavnosti. Se posebej pomembno je, da otroke
spodbujamo k iskanju lastnih poti pri reSevanju gibalnih problemov. Pogosto
namreC namesto problemov, ki naj bi jih otroci reSevali, ponujamo resitve, ki
naj si jih zapomnijo in s tem zaviramo njihovo ustvarjalnost. Otroke
spodbujamo k pripravljanju in pospravljanju igral in Sportnih pripomockov.
Mimogrede spoznavajo pripomocke, se naucijo osnovnih varnostnih ukrepov,

razvijajo moc, poleg tega jim je to v veselje, nam pa v veliko pomoc.

Zavedanije lastnega telesa in doZivljanje ugodja v gibanju: otroci se s pomocjo

razlicnih pripomocCkov postopoma zavedajo lastnega telesa in pridobijo
sposobnosti upravljanja z njim, Sele nato usvajajo druga gibanja, ki pa so spet
vezana na njihovo lastno telo. Ko za¢nejo obvladovati svoje roke, noge in trup,
sCasoma zacutijo in dozivljajo ugodje (veselje, varnost ...) v gibanju. Pri tem je
zelo pomembno spro$€eno in zaupno razpoloZenje v Sportni igralnici, pri

¢emer ima pomembno vlogo ustrezna glasba.

Pridobivanje zaupanja v svoje telo in gibalne sposobnosti: s tem, ko se

zacnejo zavedati lastnega telesa, za¢nejo pridobivati zaupanje vanj, prav tako

pa tudi v gibalne sposobnosti ter pridobivati na samozavesti.

Omogocanje otrokom, da spoznajo svoje gibalne sposobnosti: otroci naj

spoznajo svoje gibalne sposobnosti in naj bodo ponosni na svoje razvijajoe
se sposobnosti. Navajamo jih na to, da se veselijo napredka v skladu s svojimi

moznostmi.

Usvajanje osnovnih gibalnih konceptov: otroci se postopoma zavedajo, kje in

kako se gibljejo v prostoru ter zaCnejo spoznavati razlicne polozZaje in odnose
med deli lastnega telesa do razlicnih Sportnih pripomockov in do drugih otrok
0z. odraslih.
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- Razvijanje gibalnih sposobnosti: razvijanje koordinacije oz. skladnosti gibanja

(koordinacija gibanja celega telesa, rok in nog), razvijanje ravnotezja,

razvijanje moci, natan¢nosti, hitrosti in gibljivosti.

- Postopno spoznavanje in usvajanje osnovnih prvin razlicnih Sportnih zvrsti:

pred zacCetkom posredovanja osnovnih elementov razliCnih Sportov,
poskuSsamo otroke €im bolj motivirati. Na primer: preden gredo na vecdnevno
zimovanje, si ogledamo video posnetek smucarske tekme, se pogovorimo o
znanih vrhunskih smucarjih, skupaj z otroki izdelamo plakate, nato otroci
poskusijo prve korake na smuceh na hribku pred vrtcem. Tako postopoma
spoznavajo in usvajajo novo Sportno zvrst — smucanje. Pri usvajanju osnovnih
elementov Sportnih zvrsti sta zazelena sodelovanje s starSi in upoStevanje

tradicije vrtca.

- Spoznavanje pomena sodelovanja ter spostovanja in upostevanija razliCnosti:

mnoge dejavnosti zahtevajo od otroka, da se zaveda drugih otrok in odraslih,
da z njimi deli prostor in razlicne Sportne pripomocke ter da z njimi sodeluje.
Na primer: pri dejavnostih v paru ali skupini si skupaj z drugimi otroki
prizadeva za dosego cilja. Pri elementarnih igrah otrok spozna pomen
sodelovanja ter smisel in pomen upostevanja pravil. PoskuSsamo ga navajati
na to, da zazna lasten napredek in ga doZivi kot uspeh. Postopoma naj za¢ne

spostovati in upostevati razlicnost drugih otrok.

3.1.2 Cilji za podroc¢je dejavnosti GIBANJE:

Cilji za podro€je »gibanje«, ki so opredeljeni v Kurikulumu za vrtce (1999), so

razdeljeni v tri sklope:
s Z vidika razvoja gibalnih sposobnosti:

- razvijanje koordinacije oziroma skladnosti gibanja (koordinacija gibanja celega

telesa, rok in nog), ravnotezja;
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povezovanje gibanja z elementi Casa, ritma in prostora;
razvijanje prstne spretnosti oziroma tako imenovane fine motorike;

razvijanje moci, natan¢nosti, hitrosti in gibljivosti, vztrajnosti.

* Z vidika usvajanja razlicnih znan;j:

X/

sprosceno izvajanje naravnih oblik gibanja (hoja, tek, skoki, poskoki, valjanje,
plezanje, plazenje itd.);

usvajanje osnovnih gibalnih konceptov: zavest prostora (kje se telo giblje),
nacina (kako se telo giblje), spoznavanje razli¢nih polozajev in odnosov med
deli lastnega telesa, med predmeti in ljudmi, med ljudmi;

spoznavanje in izvajanje razli¢nih elementarnih gibalnih iger;

usvajanje osnovnih nacinov gibanja z zogo;

iskanje lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov;

sprosceno gibanje v vodi in usvajanje osnovnih elementov plavanja;

pridobivanje spretnosti vozZnje s kolesom, spretnosti kotalkanja ipd.;

spoznavanje zimskih dejavnosti;

usvajanje osnovnih prvin ljudskih, rajalnih in drugih plesnih iger.

Custveno-socialni cilji:

uvajanje otrok v igre, kjer je treba upostevati pravila;

spoznavanje pomena sodelovanja v igralni skupini, medsebojne pomoci in
»Sportnega obnasanjax;

spoznavanje razlicnih Sportnih orodij in pripomockov, njihovega poimenovanja
in uporabe;

spoznavanje osnovnih nacel osebne higiene;

spoznavanje oblacil in obutve, primerne za gibalne dejavnosti;

spoznavanje elementarnih iger in Sportnih zvrsti, znacilnih za na8a in druga
kulturna okolja v sedanjosti in preteklosti;

spoznavanje vloge narave in Cistega okolja v povezavi z gibanjem v naravi;

spoznavanje osnovnih varnostnih ukrepov, ki so potrebni pri izvajanju gibalnih

dejavnosti ter zavest o skrbi za lastno varnost in varnost drugih.
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3.1.3 Vloga odraslih

Vecina otrok uZiva v gibanju in se z veseljem vkljuCuje v spontane in vodene
dejavnosti. K motivaciji za njihovo izvajanje odlo€ilno vpliva prijetno in zaupno
vzdu$je, v katerem imajo otroci moznost izbire, raziskovanja in odkrivanja izvirnih
reSitev nalog ter sprejemanja napak in neuspelih poskusov kot naravnega, veselega
in igrivega dela ucCenja. V takSnem vzduSju se, Ce gre za dejavnosti, pri katerih

nadzorna vloga odraslega ni nujno potrebna, tudi odrasli z otroki igra in uci.

Odrasli nudijo otrokom ustrezne izzive in jim omogocajo, da se dejavnosti udelezujejo
sprosCeno, brez strahu pred neuspehom ali zavrnitvijo. Pri izvajanju razli¢nih
dejavnosti otroke spodbujajo, opogumljajo, usmerjajo, preusmerjajo, popravljajo, jim
svetujejo, pomagajo, demonstrirajo, z njimi sodelujejo, se igrajo in se tudi sami ucijo.
Posebno pozornost naj namenijo otrokom, ki so izrazito gibalno nadarjeni (jih vodijo
pri razvoju njihove nadarjenosti), in tistim, ki so gibalno manj spretni (jih podpirajo in
opogumljajo). Z otroki se pogovarjajo o tem, kako doZivljajo uspeh, kako neuspeh,
kaj je pri tekmovanju pomembno in kakdno je Sportno obnaSanje. Dejavnost na
podroCju gibanja povezujejo z drugimi dejavnostmi, po razlicho intenzivnih
dejavnostih naj se z otroki pogovarjajo o spremembah, ki jih zaznavajo na svojem
telesu in zakaj te nastanejo ter kaj pomenijo z vidika zdravja. Seznanjajo jih z
osnovnimi naceli osebne higiene in skrbijo, da jih otroci po vadbi izvajajo. S pogovori,
obiski muzejev in razstav, preko knjig ter videoposnetkov otroke seznanjajo z
razlicnimi Sportnimi zvrstmi v domacem in tujem okolju iz preteklosti in danes.
Uporabljajo raznovrstne organizacijske metode in oblike dela ter razlicne

standardizirane in improvizirane rekvizite.
Pri vseh dejavnostih in v vseh situacijah so odrasli ogovorni za varnost otrok. Otroke

navajajo na varnost pri izvajanju dejavnosti, uporabi igral in rekvizitov ter ozaveS¢ajo

0 pomenu varnosti in sprejemanju osebne odgovornosti zanjo.
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3.2 Zmajéek kobacajcek

Program Zmajcek kobacaj¢ek je namenjen otrokom od 1. do 3. leta starosti. V
program vadbe so vkljueni starSi, ki tako izkoristijo kvalitetno druzenje s svojimi
otroki. Otroci na tej vadbi pridobivajo prve gibalne/Sportne izkusnje, se spoznajo z
drugim okoljem in pridobivajo prve socialne izkuSnje, saj se igrajo s sovrstniki. Tudi

starsi sklepajo nova prijateljstva in so gibalno aktivni s svojim otrokom.

3.2.1 Cilji

Cilji, ki jih Zzelimo doseci pri programu Zmajcek kobacajcek, so:

- zavedati se lastnega telesa,;

- dozivljati ugodje v gibanju;

- usvajati osnovne gibalne koncepte:

- izvajati naravne oblike gibanja (hoja, tek, plazenje, lazenje, plezanje, skoki,
poskoki, kotaljenje, meti ...);

- spoznavati nove gibalne vzorce;

- razvijati koordinacijo celega telesa, razvijati koordinacijo rok in nog;

- razvijati ravnotezje;

- razvijati moc rok in nog;

- razvijati gibljivost;

- usvajati osnovne gibalne koncepte: zavedanje prostora (kje se telo giblje),
nacina (kako se telo giblje), spoznavanje razli¢nih polozajev in odnosov med
deli lastnega telesa, med predmeti in ljudmi, med ljudmi;

- usvajati osnovne nacine gibanja z Zogo;

- iskati lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov;

- usvajati osnovne prvine plesnih iger;

- spoznavati razlicna Sportna orodja in pripomocke, njihovo poimenovanije in
uporabo;

- ustvarjalno se gibati ob glasbeni spremljavi, izvajati preproste rajalno-gibalne
igre, izvajati preproste plese in druzabne plesne igre;

- navaditi se na sodelovanje z drugimi otroki, deliti rekvizite z drugimi otroki;
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kvalitetno izkoristiti druzenje otrok in starSev;

navaditi otroke in starSe na upoStevanje prauvil.

3.2.2 Standardi znanja

Glede na cilje, ki smo si jih zadali pri programu Zmaj¢ek kobacaj¢ek, smo postavili

naslednje standarde znanja, ki naj bi jih otroci dosegli po kon€anem programu vadbe:

premagovati ovire s podplazenjem, preplezanjem, nosSenjem razliCnih
predmetov (zogice, kocke ...);

izvajati naravne oblike gibanja po razli¢nih povrSinah, pod, ¢ez, skozi razli¢na
orodja, po razlicnih delih telesa, v razlicne smeri, z razlicno hitrostjo, z
razliénimi rekviziti;

z gibanjem telesa ponazarjati predmete, zZivali in pojme;

izvajati razlicne elementarne igre (lovljenja, skrivanja, rajanja, skupinski teki)
brez in z rekviziti;

izvajati razliCne igre, ki vsebujejo osnovne nacine gibanj z Zogo in balonom
(poigravanje, noSenje, kotaljenje, metanje, podajanje in lovljenje balonov in
zog razli¢nih po velikosti, tezi, obliki, barvi, materialu), z razli€nimi deli telesa,
na mestu in v gibanju;

ob pomodi izvajati kotaljenje po klangini;

ob pomoci izvajati preval naprej po klancini;

z enoro¢nim metom zadeti tar€o iz neposredne bliZine;

s soro¢nim metom zadeti koS na dosezni viSini iz neposredne blizine;

kotaliti Zogo med stoZci na dolzZini 5 metrov;

loviti in podati Zogo na razdalji 50 cm;

sonozno skociti v globino z viSine 50 cm;

sonozno skakati iz obro¢a v obro¢ (3x);

vzdrzevati oz. vzpostavljati ravnotezje s stojo na eni nogi (vsaj 5 sekund);
hoditi po Crti, klopi in vrvi, noga pred nogo in noga ob nogo, samostojno;

hoditi po nizki gredi (brez stopanja na tla) noga pred nogo in noga ob nogo,
samostojno ali ob pomoci;

z guganjem, zibanjem in vrtenjem vzpostavljati oziroma vzdrzevati ravnotezje;
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- plezati po letveniku ali plezalni mrezi samostojno ali s pomocjo;
- izvajati preproste plesne igre;
- ustvarjalno se gibati ob glasbeni spremljavi.

3.2.3 Priprava na vadbeno uro

V nadaljevanju bomo predstavili pripravo na vadbeno uro, ki smo jo izvedli na
Sportnem centru Fakultete za $port, na kateri so telovadili otroci, stari od 1. do 3.
leta, skupaj s svojimi starsi. Na Sportnem centru Fakultete za Sport se ta program

imenuje Kobaca,.
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UCNA PRIPRAVA

Ime in priimek: Katja Borstnar | Vrtec: Sportni center Fakultete za Sport
Skupina: kobacaj Prostor: $portna dvorana Skrlatica
Stevilo otrok: 10 — 15 Datum: 24. 4. 2012

Spol: decki, deklice Starost: 1 - 3 leta

Vsebina ure: naravne oblike gibanja
Stopnja u€nega procesa: utrjevanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s praktiCnimi vsebinami)

Sprosc€eno izvajati in utrditi naravne oblike gibanja: hoja, tek, plezanje,
lazenje, plazenje, skoki, poskoki, kotaljenje.

Spoznavni cilji — (povezani s teoreticnimi vsebinami)

Razumeti in upostevati preprosta pravila iger.
Pravilno uporabljati pripomocke in orodja.

Poznati barve in glede na barvo razvrsScati zogice.
Poznati zivali in njihovo gibanje ter oglasanje.

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

Razvijati skladnost gibanja rok in nog.
Razvijati mo€ nog in rok.

Razvijati ravnotezje.

Razvijati preciznost.

Motivacijski / socialni cilji

Spodbuijati veselje do Sportne dejavnosti.
Spodbujati medsebojno sodelovanije.
Z igro motivirati otroke, da dosezemo zastavljene cilje.

Metodic¢ne enote: lazenje, plazenje, tek, hoja, plezanje, kotaljenje, guganje

Prevladujo€e ucne oblike: poligon

Prevladujo€e uéne metode: razlaga, demonstracija, pogovor

Igrala in Sportni pripomocki: letvenik, polivalentne blazine, klopi, gred, ravnotezne
piramide, obro€i, ravnotezna sestavljanka, rutke, Svedske skrinje, debele blazine, tanke
blazine, Zogice, gimnasticni krogi, padalo, mavricni tunel

Pomagala: zgoS€enka z glasbo, palice, spojniki

PRIPRAVLJALNI DEL \ Trajanje: 15 min

Uvod:
Zberemo se na sredini telovadnice, ucitelj preveri prisotnost.

Ogrevanje:
Obrogéi: obro¢ kotalimo, vrtimo, z njim krozimo, ga uporabimo kot vezni ¢len med

starSem in otrokom pri teku ob glasbi.

Tek ob glasbi: otroci in stari drzZijo obro¢€ in teCejo po telovadnici, ko se predvaja
glasba, ko se glasba ugasne, polozijo obro€ na tla in se vanj usedejo.

Modifikacija: razlicne vrste gibanja (hoja, tek po prstih, tek po petah, hoja v stran ...),
razli¢ni polozaji pri Cakanju na glasbo (pasja utica).
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GLAVNI DEL | Trajanje: 35 min

Snovna priprava (vsebinska priprava):

Vaje za starse:

- raketa (hrbet je raven, roke so rahlo pokr¢ene, starSi primejo otroke pod pazduhami in
jih dvigujejo v zrak iz Cepa);

- ples (starsi in otroci pleSejo skupaj tako, da se drzijo za roke in migajo z zadnjico do
pocepa in nazaj do stoje), skupaj skacejo (otroci in starSi se drzijo za roke in skacejo
sonozne poskoke);

- dvigovanje trupa (starSi se usedejo na tla, otroci se usedejo starSem v narocje, starsi
dvigujejo trup, vsakic, ko se dvignejo, pozgeckajo otroka),

- pajkec (iz seda na tleh se dvignejo na vse §tiri in se premikajo po prostoru — otroci
sedijo na trebuhih od starSev);

- letala (starsi lezijo na tleh in dvignejo otroka v zrak na stegnjene roke, potem pa roke
krcijo in iztegujejo);

- tunel (starsi lezijo na tleh in dvignejo boke visoko, otroci se splazijo pod tunel).

Igra: Pospravimo telovadnico: po telovadnici »razmeCemo igraCe« (iz koSare

vzamemo zogico in jo vrzemo €im dlje), ko zmanjka igra¢, pogledamo po razmetani

telovadnici. Ce se Zelimo igrat, moramo najprej pospraviti telovadnico, in sicer tako, da
razvrstimo Zogice po barvah. Najprej pospravimo rdeCe zogice, potem modre, nato
rumene, itd., dokler ne pospravimo vseh Zogic.

Igra: Cira, éara, bum: v rokah drzimo »&arobno paléko« in re¢emo: »Cira, &ara, bum«
ter se spremenimo v razlicne zivali in oponasamo njihovo gibanje in oglasanje.

Pesmica: Gosenica: zapojemo pesmico in zraven zapleSemo.

Poligon: pripravimo poligon, na katerem otroci utrjujejo naravne oblike gibanja, torej
utrjujejo skoke, poskoke, hojo, tek, plazenje, lazenje, plezanje, kotaljenje.

Pri plezanju morajo vadeci skladno premikati roke in noge.

Pri kotaljenju so roke in noge iztegnjene, trup je napet.

Pri skoku v globino smo pozorni na to, da se otroci odrinejo z obema nogama hkrati (e
jim to dela teZave in stopijo v globino z eno nogo, je dobro, da se starsi postavijo pred

otroka, ga primejo za obe roki in potem otrok skoci h njim).

Pri hoji po ravnotezni sestavljanki in gredi smo pozorni, da otroci ne stopajo na tla in da
se premikajo pocasi, nogo pred nogo.

Na gimnasti¢nih krogih smo pozorni na to, da ima otrok viliast prijem krogov.
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Metodic¢na priprava:

Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didaktic¢nih korakov:

Koli¢ina:

| Organizacija:

Dejavnosti uditelja:

Dejavnosti otroka:

- vodi igrice za
ogrevanje;

- vodi vaje za
starSe in igrice v
glavnem delu,

- pripravi poligon;

- varuje vadece pri
izvajanju
zahtevnih nalog
in na zahtevnost
opozori starSe;

- kontrolira vadece
pri izvajanju

- skupaj s starSem
poslusa ucCiteljeva
navodila in jih
uposteva pri
izvajanju igric;

- izvaja naloge na
poligonu (se plazi
in lazi po
polivalentnih
blazinah, skace,
pleza po letveniku;
se kotali po
klancini, hodi po

-uvodni del (3 min),

-obroci (6 min),

-tek ob glasbi (6
min);

-vaje za starse (4
min);

- Pospravimo
telovadnico (4
min),

-Cira, ¢ara, bum (4
min);

- Gosenica (1 min);

Po uvodnih igricah
ucitelj pove, kako
poteka poligon, pri
posameznih postajah
poudari, kako naj bi se
otroci gibali in opozori
na pravilnost izvedbe
posamezne naloge.

Skica poligona je
priloZzena. Smer
gibanja na poligonu je
Vv smeri urinega

nalog in ravnoteznih - poligon (18 min), kazalca.
popravlja njihove piramidah in - pospravljanje (4
napake ter na ravnotezni min);
napake opozori sestavljanki, se
starSe; guga na -Avto (3 min);
- pospravi Sportne gimnasti¢nih - Padalo (5 min);
pripomocke in krogih ...); - Stampiljke (2 min).
orodja. - skupaj s starSem
pomaga pospraviti
Sportne
pripomocke.
SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

Ples: Avto: otroci odpleSejo ples.

Igra: Padalo: otroci primejo padalo skupaj z uciteliem in starSi ter delajo velike in
majhne valove. Zapojemo pesmico Ringa, ringa, raja in hodimo v krogu. Potem spustijo
padalo, starSi dvignejo padalo gor, otroci in ucitelj se pa skrijejo spodaj. Ko zakli¢emo
»Dobro jutro!«, starSi dvignejo padalo, ko reCemo »Lahko noc€.«, starSi spet spustijo
padalo.

Na koncu se usedemo na tla, zmasiramo noge in zakri¢imo »Hip, hip, hural«, otroci
dobijo Se Stampiljke in potem se poslovimo.
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hoja po _ _
ravnotezni lazenje po klopi

sestavljanki/’--.

kotaljenje

prestopanje
palic in
obroCev

~
\/

plazenje, lazenje

hoja po
ravnoteznih
piramidah
lazenje
skozi
tunel
hoja skok v globino
po
gredi

hoja po
prirezanih
6-kotnikih

®
@
®
L _

sonozni 8

poskoki

guganje
na krogih

plazenje
pod
tunelom

Slika 5. Poligon za program Kobaca,j.
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3.3 Zmajcéek telovajéek

Program ZmajCek telovajCek je namenjen otrokom, starim od 3 do 5 let. Otroci pri

tem programu ze telovadijo sami, brez starSev. Tako postajajo vse bolj samostojni in

pogumni. Sklepajo prijateljstva znotraj skupine in sodelujejo s sovrstniki.

3.3.1 Cilji

Cilji, ki jih Zelimo doseci pri programu Zmajcek telovajcek, so:

zavedati se lastnega telesa;

dozivljati ugodje v gibanju;

pridobivati zaupanje v svoje telo in gibalne sposobnosti;

usvajati osnovne gibalne koncepte;

postopno spoznavati in usvajati osnovne prvine razlicnih Sportnih zvrsti;
spoznavati pomen sodelovanja ter spostovanja in uposStevanja razli¢nosti;
razumeti in upostevati pravila enostavnih, elementarnih iger;

sproS€eno izvajati naravne oblike gibanja (hoja, tek, plazenje, lazenje,
plezanje, skoki, poskoki, kotaljenje, meti, visenje, vleCenje, potiskanje,
nosenje ...);

razvijati koordinacijo celega telesa, razvijati koordinacijo rok in nog;

razvijati ravnotezje;

razvijati moc rok in nog;

razvijati preciznost;

razvijati gibljivost;

razvijati hitrost, razvijati vztrajnost;

usvajati osnovne gibalne koncepte: zavedanje prostora (kje se telo giblje),
nacina (kako se telo giblje), spoznavanje razli€nih polozajev in odnosov med
deli lastnega telesa, med predmeti in ljudmi, med ljudmi;

usvajati osnovne nacine gibanja z Zogo;

iskati lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov;

usvajati osnovne prvine plesnih iger;
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spoznavati pomen sodelovanja v igralni skupini, medsebojne pomoci in
Sportnega obnasanja;

spoznavati razlicna Sportna orodja in pripomocke, njihovo poimenovanje in
uporabo;

spoznavati osnovna nacela osebne higiene;

spoznavati oblacila in obutev, primerna za gibalno dejavnost;

spoznavati osnovne varnostne ukrepe, ki so potrebni pri izvajanju gibalnih
dejavnosti ter ozavescati skrb za lastno varnost in varnost drugih;

izvajati razlicne komplekse gimnasti¢nih vaj (brez in z rekuviziti, individualno, v
parih, ob glasbeni spremljavi, ob Stetju ...);

sodelovati v razlicnih elementarnih in drugih igrah (brez in z rekviziti, lovljenja,
skrivanja, skupinski teki, Stafetne igre, igre ravnotezja, natanénosti, hitre
odzivnosti);

ustvarjalno se gibati ob glasbeni spremljavi, izvajati preproste rajalno-gibalne

igre, izvajati preproste plese in druzabne plesne igre.

3.3.2 Standardi znanja

Glede na cilje, ki smo si jih zadali pri programu ZmajCek telovajéek, smo postavili

naslednje standarde znanja, ki naj bi jih otroci dosegli po konéanem programu vadbe:

premagovati ovire s podplazenjem, preplezanjem, preskakovanjem, noSenjem
razli¢nih predmetov (zogice, palice, kocke ...);

z gibanjem telesa ponazarjati predmete, Zivali in pojme;

izvajati naravne oblike gibanja po razli¢nih povrsinah, pod, ¢ez, skozi razlicha
orodja, po razlicnih delih telesa, v razlicne smeri, z razlicno hitrostjo, z
razliénimi rekviziti;

sodelovati v elementarnih in drugih igrah (lovljenja, skrivanja, skupinski teki,
Stafetne igre) brez in z rekviziti;

izvajati razlicne igre, ki vsebujejo osnovne nacine gibanj z zogo in balonom
(poigravanje, noSenje, kotaljenje, vodenje, metanje, odbijanje, podajanje in

lovljenje balonov in Zog razli¢nih po velikosti, tezi, obliki, barvi, materialu), z
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razlicnimi deli telesa, na mestu in v gibanju, s pomocjo razlicnih rekvizitov
(lopar, hokejska palica);

izvajati razlicne komplekse gimnasti¢nih vaj (brez in z rekviziti, individualno, v
parih, ob Stetju);

samostojno izvajati kotaljenje po klancini;

samostojno izvajati preval naprej po klancini, z varovanjem;

s pomocjo izvajati preval nazaj po klancini;

izvajati sonozne poskoke (najmanj 5x zaporedoma);

izvajati poskoke na eni nogi (hajmanj 3x zaporedoma);

z enoro¢nim metom zadeti tar€o, oddaljeno 1 meter;

s soro¢nim metom zadeti ko$ na viSini 150 cm iz razdalje 1 metra;

kotaliti Zogo med stoZzci na dolzini 10 metrov;

voditi Zogo na mestu (5 zaporednih odbojev Zoge v tla);

loviti in podati Zogo na razdalji 150 cm;

odbijati balon nad glavo, brez da bi ta padel na tla (vsaj 15 sekund);

sonozno skociti v globino z viSine 50 centimetrov;

izvesti sonozni naskok, iz odrivne deske, na Svedsko skrinjo na kolena (ali na
stopala);

povezano hoditi po vrvi in nizki gredi (brez stopanja na tla) noga pred nogo,
noga ob nogo, noga preko noge;

Z guganjem, zibanjem in vrtenjem vzpostavljati oz. vzdrZzevati ravnoteZje,
povezano plezati po letveniku ali plezalni mrezi;

sonozno preskakovati klop z oporo spredaj (vsaj 3 zaporedne preskoke);
ustvarjalno se gibati ob glasbeni spremljavi;

izvajati preproste plese in druzabne plesne igre.

3.3.3 Priprava na vadbeno uro

V nadaljevanju bomo predstavili pripravo na vadbeno uro, ki smo jo izvedli na

Sportnem centru Fakultete za $port, na kateri so telovadili otroci, stari od 3 do 5 let.

Program se imenuje TelovajCek, otroci na tem programu telovadijo brez starSev.
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UCNA PRIPRAVA

Ime in priimek: Katja Borstnar | Vrtec: Sportni center Fakultete za Sport
Skupina: telovajéek Prostor: $portna dvorana Skrlatica
Stevilo otrok: 20 — 25 Datum: 16. 4. 2012

Spol: decki, deklice Starost: 3 -5 let

Vsebina ure: naravne oblike gibanja
Stopnja u€nega procesa: utrjevanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s praktiCnimi vsebinami)

plazenje, meti, skoki, poskoki.

Sprosc€eno izvajati naravne oblike gibanja: hoja, tek, plezanje, lazenje,

Spoznavni cilji — (povezani s teoreticnimi vsebinami)

Razumeti in upostevati preprosta pravila iger.
Pravilno uporabljati pripomocke in orodja.

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

Razvijati skladnost gibanja rok in nog.
Razvijati mo€ nog in rok.

Razvijati ravnotezje.

Razvijati preciznost.

Razvijati funkcionalne sposobnosti.

Motivacijski / socialni cilji

Spodbuijati veselje do Sportne dejavnosti.
Oblikovati pozitivhe vedenjske vzorce.
Spodbujati medsebojno sodelovanije.
Razvijati vztrajnost.

Metodic¢ne enote: lazenje, plazenje, tek, hoja, plezanje, metanje

Prevladujoce ucne oblike: poligon

Prevladujo€e uéne metode: razlaga, demonstracija, pogovor

Igrala in Sportni pripomocki: letvenik, polivalentne blazine, klopi, gred, plezalna

mreza, ravnotezne piramide, obrodi, Zogice, tarCa, ravnoteZna sestavljanka, rutke,

Svedski skrinji, debele blazine, tanke blazine, barvni frizbiji.

Pomagala: zgoS€enka z glasbo, talne oznacbe

PRIPRAVLJALNI DEL [ Trajanje:

20 min

Uvod:

Zberemo se na sredini telovadnice, si povemo, kaj smo poceli ez dan, ucitelj preveri

prisotnost.

Ogrevanie:

Igra: Pti€ki v gnezda: otroci se spremenijo v pticke in »letijo« po telovadnici. U¢itelj po
tleh nastavi obroCe, ki predstavljajo gnezda. Na radiu predvajamo glasbo, ko se
predvaja glasba, ptiCki letijo po telovadnici, ko se glasba ugasne, vsak pticek poiSce

svoje gnezdo in se vanj usede.

Modifikacija: otroci se spremenijo v kuzke, kace, zajCke, mucke, Zabice, metuljCke ...

Igra: Semafor: vsak vadeci dobi svoj volan (obroc€), s katerim teCe po telovadnici. UCitelj
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v rokah drzi semafor - barvne obroce, ko pokaze rde€o barvo, se avtomobili ustavijo, ko
pokaze rumeno barvo, se gibajo na mestu, ko pokaze zeleno barvo, pa te€ejo po
telovadnici.

Gimnasti¢ne vaje z obro¢em:

- krozZenje z glavo (stojimo v obrocu);

- krozenje z rokami naprej in nazaj (stojimo v obrocu);
- krozenje z boki (stojimo v obrocu);

- soncek (stojimo v obrocu);

- odkloni (obro€ drzimo v vzro€enih rokah);

- predkloni in zakloni (obro€ drZzimo v iztegnjenih rokah);
- zasuki (obro€ drzimo v predrocCenih rokah);

- predkloni v sedu (sedimo v obrocu);

- rozica (sedimo v obrocu);

- dan — noc€ (stojimo oz. ¢epimo v obrocu).

GLAVNI DEL | Trajanje: 30 min

Snovna priprava (vsebinska priprava):

Pripravimo 2 poligona, na katerih otroci utrjujejo naravne oblike gibanja, torej utrjujejo
skoke, poskoke, hojo, tek, plazenje, lazenje, plezanje, kotaljenje, mete.

Pri plezanju morajo vadeci skladno premikati roke in noge.

Pri metu mecejo z eno roko in ciljajo tar€o, poskusijo metati tako, da imajo roko ¢im bolj
iztegnjeno oz. rahlo pokréeno v komolcu, nasprotno nogo pa postavijo za talno oznacébo.

Pri kotaljenju so roke in noge iztegnjene, trup je napet.

Pri preskakovanju klopi lahko tudi stopijo na klop in skocijo iz klopi, medtem ko so roke
ves Cas na klopi.

Metodi¢na priprava: Koli¢inska in organizacijska priprava:
Zaporedje didakti¢nih korakov: Koli€ina: Organizacija:
Dejavnosti ucitelja: | Dejavnosti otroka:
- razdeli vadeCe v | - posluda uciteljeva uvodni del (3 min); | Po uvodnih igricah in
2 skupini; navodila; -PtiCki v gnezda (6 | gimnasti¢nih vajah
- pripravi poligona; | - izvaja naloge na min); razdelimo otroke v 2
- varuje vadece pri poligonu (pleza, - Semafor (6 min); skupini. Vsaka skupina
izvajanju skacCe, mece -gimnasti¢ne vaje (5 | gre na svoj poligon, po
zahtevnih nalog; Zogico v tarco, min); desetih minutah
- kontrolira vadecCe preskakuje klop, skupini zamenjata
pri izvajanju pleza po mreziin  poligon (25 min), poligon. Nato
nalog in popravlja | letveniku, se kotali -pospraviljanje (5 pospravimo Sportne
njihove napake; po klancCini in dela | min); pripomocke in igrala ter
- pospravi Sportne preval naprej, hodi odpleSemo ples Kili —
pripomocke in po ravnoteznih - Kili — kili (3 min); kili in se po koncani igri
orodja. piramidah in - Padalo (5 min); s padalom odpravimo
ravnotezni -vlakec (2 min). proti izhodu
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sestavljanki ...); telovadnice.
- pomaga pospraviti

Sportne

pripomocke. Skica poligona je
prilozena. Smer
gibanja na obeh
poligonih je v smeri
urinega kazalca.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

ples: Kili-kili: otroci odplesejo ples.

igra: Padalo: otroci primejo padalo skupaj z u€iteljem in delajo velike in majhne valove.
Potem spustijo padalo na tla in se usedejo na tla, kjer zakri¢imo zaklju€ni pozdrav »Hip,
hip, hural«, nato se postavijo v kolono - vlakec in gremo skupaj proti izhodu.
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Slika 6. Poligon za program TelovajCek.
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3.4 Zmajékova mala Sola atletike

Program Zmajckova mala Sola atletike je hamenjen otrokom, starim od 5 do 7 let.

Otroci se na tem programu seznanijo s prvimi elementi kraljice Sportov — atletike.

Poleg tega pa Se vedno gradijo na razvoju gibalnih sposobnosti in naravnih oblik

gibanja.

3.4.1 Cilji

Cilji, ki jih Zelimo doseci pri programu Zmaj¢kova mala Sola atletike, so:

zavedati se lastnega telesa;

doZivljati ugodje v gibanju;

pridobivati zaupanje v svoje telo in gibalne sposobnosti;

usvajati osnovne gibalne koncepte;

spoznavati pomen sodelovanja ter spostovanja in upoStevanja razlicnosti;
razumeti in upostevati pravila enostavnih, elementarnih iger;

sproS¢eno izvajati naravne oblike gibanja (hoja, tek, plazenje, lazenje,
plezanje, skoki, poskoki, kotaljenje, meti, vie€enje, potiskanje, nosenje ...);
razvijati koordinacijo celega telesa, razvijati koordinacijo rok in nog;

razvijati ravnoteZje;

razvijati moc rok in nog;

razvijati preciznost;

razvijati hitrost, razvijati vztrajnost;

usvajati osnovne gibalne koncepte: zavedanje prostora (kje se telo giblje),
nacina (kako se telo giblje), spoznavanje razli¢nih polozajev in odnosov med
deli lastnega telesa, med predmeti in ljudmi, med ljudmi;

iskati lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov;

spoznavati pomen sodelovanja v igralni skupini, medsebojne pomoc€i in
Sportnega obnasanja;

spoznavati razlicna Sportna orodja in pripomocke, njihovo poimenovanje in
uporabo;

spoznavati osnovna nacela osebne higiene;
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- spoznavati oblacila in obutev, primerna za gibalno dejavnost;

- spoznavati osnovne varnostne ukrepe, ki so potrebni pri izvajanju gibalnih
dejavnosti ter ozavesScati skrb za lastno varnost in varnost drugih;

- izvajati razlicne komplekse gimnasti¢nih vaj (brez in z rekviziti, individualno, v
parih, ob Stetju ...);

- sodelovati v razlicnih elementarnih in drugih igrah (brez in z rekviziti, lovljenja,
skrivanja, skupinski teki, Stafetne igre, igre ravnoteZja, natancnosti, hitre

odzivnosti).

3.4.2 Standardi znanja

Glede na cilje, ki smo si jih zadali pri programu Zmaj¢kova mala Sola atletike, smo
postavili naslednje standarde znanja, ki naj bi jih otroci dosegli po konanem
programu vadbe:

- premagovati ovire s podplazenjem, preplezanjem, preskakovanjem, noSenjem
razlinih predmetov (Zogice, palice, kocke ...):

- ponazarjati predmete, Zivali in pojme;

- izvajati naravne oblike gibanja po razlicnih povrsinah, pod, ¢ez, skozi razlicna
orodja, po razlicnih delih telesa, v razlicne smeri, z razlicno hitrostjo, z
razliénimi rekviziti;

- izvajati razlicne komplekse gimnasticnih vaj (brez in z rekviziti, individualno, v
parih, ob Stetju);

- izvajati sonozne poskoke (vsaj 8 zaporednih skokov);

- izvajati poskoke na eni nogi (levi in desni) (vsaj 5 zaporednih skokov);

-z enoro¢nim metom zadeti tarCo, oddaljeno 1 meter;

- sonozno skociti v globino z viSine 1 metra;

- povezano plezati po letveniku ali plezalni mreZzi;

- sonozno preskakovati klop z oporo spredaj (vsaj 5 zaporednih preskokov);

- izvesti skok v daljino z mesta s sonoznim odrivom;

- izvesti skok v daljino iz zaleta z enonoznim odrivom,;

- tekocCe teCi Cez 4 nizke ovire (viSina 20 centimetrov);

75



- izvajati elemente atletske abecede: nizki skipping, visoki skipping, tek s
poudarjenim odrivom, dvigovanje pet, Skarjice;
- s pravilnim poloZajem telesa slediti poveljem za visoki in nizki Start;

- izvesti skok v viSino z osnovno tehniko (skrcka).

3.4.3 Priprava na vadbeno uro

V nadaljevanju bomo predstavili pripravo na vadbeno uro, na kateri so telovadili
otroci, stari od 5 do 7 let. Vadbeno uro smo izvedli pri ABC atletiki, to je program na

Sportnem centru Fakultete za $port.
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UCNA PRIPRAVA

Ime in priimek: Katja Borstnar | Vrtec: Sportni center Fakultete za Sport
Skupina: ABC atletike Prostor: §portna dvorana Grintovec
Stevilo otrok: 15 — 20 Datum: 16. 4. 2012

Spol: decki, deklice Starost: 5 -7 let

Vsebina ure: atletika
Stopnja u€nega procesa: utrjevanje, preverjanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s praktiCnimi vsebinami)

Utrditi skok v globino.

Utrditi skok v daljino iz mesta.
Utrditi naravne oblike gibanja.
Utrditi atletsko abecedo.

Spoznavni cilji — (povezani s teoreticnimi vsebinami)

Razumeti in upostevati preprosta pravila iger.

Pravilno uporabljati pripomocke in orodja.

Poznati elemente atletske abecede in jih znati poimenovati.
Znati poimenovati gimnastiCne vaje.

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Razvijati mo€ nog in rok.

Razvijati hitrost.

Razvijati funkcionalne sposobnosti.

Motivacijski / socialni cilji

Spodbuijati veselje do Sportne dejavnosti.
Oblikovati pozitivne vedenjske vzorce.
Spodbujati medsebojno sodelovanije.
Razvijati vztrajnost.

Metodic¢ne enote: tek, lazenje, plezanje, kotaljenje, skok v globino, elementi atletske
abecede, tek ¢ez ovire

Prevladujoce u¢ne oblike: poligon z eno individualno postajo

Prevladujo€e uéne metode: razlaga, demonstracija, pogovor

Igrala in Sportni pripomocki: letvenik, klopi, obroci, rutke, Svedska skrinja, debele
blazine, tanke blazine, stoZci, pisani frizbiji s Stevilkami.

Pomagala: talne oznacbe, listi z narisanimi Zivalcami

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 20 min

Uvod:
Zberemo se na sredini telovadnice, si povemo, kaj smo poceli ¢ez dan, ucitelj preveri
prisotnost.

Ogrevanje:
Igra: Intervalni tek: otroci teCejo po atletski stezi 2 kroga, nato pa 1 krog hodijo. To

ponovijo 2-krat ali 3-krat (odvisno od utrujenosti).

Igra: Virusi: izberemo otroka, ki je virus in ta lovi. Vsak otrok, ki je ulovljen, postane
bolnik in mora s sonoZnimi poskoki odskakljati do »bolniSnice« (posoda z rutkami), kjer
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vzame zdravilo (1 rutka), s katerim se pozdravi in lahko nadaljuje igro. Ko pa je ponovno
ujet, zopet odskaklja po novo zdravilo. Na koncu preStejemo zdravila, tisti z najman;
zdravili je zmagovalec.

Modifikacija: spreminjamo gibanje do »bolniSnice«.

Igra: Tvorjenje skupin: otroci prosto te€ejo po prostoru, ko ucitelj zaklice: »Stop!«, ga
pogledajo in glede na Stevilko, ki jo kaze ucitelj, tvorijo skupine. Tisti otroci, ki izpadejo iz
skupine, dobijo kazen (poCepi, poskoki ...).

Gimnasti¢ne vaje:
postavimo se v krog, vsak od otrok pokaze gimnasticno vajo, jo poimenuje, ostali
ponovijo za njim.

GLAVNI DEL | Trajanje: 30 min

Snovna priprava (vsebinska priprava):
Pripravimo poligon, na katerem otroci utrjujejo naravne oblike gibanja, razvijajo hitrost,
razvijajo moc rok in nog ter koordinacijo celega telesa.

Pri plezanju morajo vadeci skladno premikati roke in noge.
Pri kotaljenju so roke in noge iztegnjene, trup je napet.
Pri preskakovanju klopi so roke iztegnjene, noge pa pokréene preskocijo klop.

Elementi atletske abecede: nizki skipping (nizko dvigovanje kolena ene noge, druga
iztegnjena na tleh, trup je pokoncen, roke rahlo pokréene v komolcih), visoki skipping
(visoko dvigovanje kolen, trup je pokoncen, roke rahlo pokréene v komolcih), hopsanje
(dvojni poskok na odrivni nogi, zamasna noga s pokréenim kolenom zamahne visoko
navzgor, roke so rahlo pokréene v komolcih), Skarjice (noge iztegnjene strizejo pred
telesom, trup je pokoncéen, roke so rahlo pokréene v komolcih), visoko dvigovanje pet
(noge zamahujejo tako visoko, da se s peto dotaknemo zadnjice, roke so rahlo
pokréene v komolcih, trup je pokoncen), tek s poudarjenim odrivom (odrivha noga je
iztegnjena, zamasna noga v kolenu tvori pravi kot, roke so pokréene v komolcih, trup je
pokoncen).

Metodi€na priprava: Koli€inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov: Koli€ina: Organizacija:

Dejavnosti uéitelja: | Dejavnosti otroka:
- pripravi poligon; | - poslusa uciteljeva
- varuje vadece pri navodila;

Po uvodnih igricah in
gimnasti¢nih vajah

-uvodni del (3 min);
- Intervalni tek (4

izvajanju - izvaja naloge na min); razporedimo otroke po
zahtevnih nalog; poligonu (pleza, - Virusi (4 min); poligonu. Medtem ko

- preverja znanje skacCe, preskakuje |Tvorjenje skupin (4 | otroci izvajajo naloge
atletske klop, pleza po min); na poligonu, jih ucitel]
abecede; letveniku, se -gimnasti¢ne vaje po parih kliCe na

- kontrolira vadecCe kotali ...); (5 min); zunanjo, individualno

pri izvajanju - izvaja elemente postajo, kjer izvajajo

nalog in
popravlja njihove

atletske abecede,
- pomaga pospraviti

- poligon z dodatno
postajo (25 min);

elemente atletske
abecede. Ko pridejo

78




napake; Sportne - pospravijanje (5 Vsi otroci na postajo z

- pospravi Sportne pripomocke. min); atletsko abecedo,
pripomocke in naredimo kratek
orodja. -LisiCka, kaj rada premor, potem pa

je8? (7 min), naredijo Se 2 kroga po
- zaklju¢ni pozdrav poligonu. Nato

in odhod iz pospravimo Sportne

telovadnice (3 pripomocke in igrala

min). ter se po koncani igri

»LisiCka, kaj rada
jeS$?« odpravimo proti
izhodu telovadnice.

Skica poligona je
priloZena.

SKLEPNI DEL | Trajanje: 10 min

Igra: »Lisi€ka, kaj rada jes?«: Dolocimo lisi¢ko, ki gre na eno stran telovadnice in je s
hrbtom obrnjena proti ostalim otrokom, ki so na nasprotni strani telovadnice in so
piS€ancki. Pis€ancki vprasajo lisiCko, kaj rada je, ona pa jim pove kaj rada je (solato,
korenje, ¢okolado, pico ...), nato pa pis€ancki naredijo en korak proti lisicki. To naredijo
vsaki€, dokler ne reCe lisiCka, da rada je piS€anCke. Takrat se obrne okrog in skusa ujeti
kakega piS€anc¢ka, ki bezi na drugo stran telovadnice. Tistega piS€¢ancka, ki ujame,
postane lisiCka.

Na koncu ucitelj pove, kako je Slo otrokom na atletski abecedi, sledi Se zakljuéni
pozdrav: »ABC atletika! «
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3.5 Zmajékova mala sola gimnastike

Program Zmajckova mala Sola gimnastike je namenjen otrokom, starim od 5 do 7 let.

Otroci se na tem programu seznanijo s prvimi elementi gimnastike. Poleg tega pa Se

vedno gradijo na razvoju gibalnih sposobnosti in naravnih oblik gibanja.

3.5.1 Cilji

Cilji, ki jih Zelimo doseci pri programu Zmaj¢kova mala Sola gimnastike, so:

zavedati se lastnega telesa;

dozivljati ugodje v gibanju;

pridobivati zaupanje v svoje telo in gibalne sposobnosti;

usvajati osnovne gibalne koncepte;

spoznavati pomen sodelovanja ter spostovanja in upo$tevanja razli¢nosti;
razumeti in upoStevati pravila enostavnih, elementarnih iger;

sproS€eno izvajati naravne oblike gibanja (hoja, tek, plazenje, lazenje,
plezanje, skoki, poskoki, kotaljenje, meti, vle€enje, potiskanje, nosenje ...);
razvijati koordinacijo celega telesa, razvijati koordinacijo rok in nog;

razvijati ravnoteZzje;

razvijati moc rok in nog;

razvijati preciznost;

razvijati gibljivost;

razvijati vztrajnost;

usvajati osnovne gibalne koncepte: zavedanje prostora (kje se telo giblje),
nacina (kako se telo giblje), spoznavanje razli¢nih polozajev in odnosov med
deli lastnega telesa, med predmeti in ljudmi, med ljudmi;

iskati lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov;

spoznavati pomen sodelovanja v igralni skupini, medsebojne pomoci in
Sportnega obnasanja;

spoznavati razlicna Sportna orodja in pripomocke, njihovo poimenovanje in
uporabo;

spoznavati osnovna nacela osebne higiene;
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spoznavati oblacila in obutev, primerna za gibalno dejavnost;

spoznavati osnovne varnostne ukrepe, ki so potrebni pri izvajanju gibalnih
dejavnosti ter ozavesScati skrb za lastno varnost in varnost drugih;

izvajati razlicne komplekse gimnasti¢nih vaj (brez in z rekuviziti, individualno, v
parih, ob glasbeni spremljavi, ob Stetju ...);

sodelovati v razlicnih elementarnih in drugih igrah (brez in z rekviziti, lovljenja,
skrivanja, skupinski teki, Stafetne igre, igre ravnoteZja, natancnosti, hitre

odzivnosti).

3.5.2 Standardi znanja

Glede na cilje, ki smo si jih zadali pri programu Zmajckova mala Sola gimnastike, smo

postavili naslednje standarde znanja, ki naj bi jih otroci dosegli po konanem

programu vadbe:

premagovati ovire s podplazenjem, preplezanjem, preskakovanjem, noSenjem
razli¢nih predmetov (Zogice, palice, kocke ...);

ponazarjati predmete, Zivali in pojme;

izvajati naravne oblike gibanja po razlicnih povrSinah, pod, ez, skozi razliCna
orodja, po razlicnih delih telesa, v razlicne smeri, z razlicno hitrostjo, z
razliénimi rekviziti;

izvajati razlicne komplekse gimnasti¢nih vaj (brez in z rekuviziti, individualno, v
parih, ob Stetju);

samostojno izvajati kotaljenje;

samostojno izvajati preval naprej z varovanjem (na klancini in ravni podlagi);
izvajati sonozne poskoke (vsaj 8 zaporednih poskokov);

izvajati poskoke na eni nogi (levi in desni) (vsaj 5 zaporednih skokov);
sonozno skociti v globino z viSine 1 metra;

izvesti sonozni naskok iz odrivne deske na Svedsko skrinjo na stopala;
povezano hoditi po nizki gredi (brez stopanja na tla) noga pred nogo, noga ob
nogo, noga preko noge, hoja vzvratno, obrat za 180°;

z guganjem, zibanjem in vrtenjem vzpostavljati oz. vzdrZzevati ravnotezje;

povezano plezati po letveniku;
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- samostojno izvesti preval nazaj na klan€ini z varovanjem in ob pomoci na
ravni podlagi;

- ob pomodi (ali samostojno) izvesti stojo na lopaticah;

- samostojno izvajati skoke na mali prozni ponjavi (skok stegnjeno, skok
raznozno, skok skréno);

- ob pomodi izvesti stojo na rokah ob letveniku oz. ob steni;

- ob pomodi izvesti premet v stran (v obe strani).

3.5.3 Priprava na vadbeno uro

V nadaljevanju bomo predstavili pripravo na vadbeno uro, ki smo jo izvedli na
Sportnem centru Fakultete za $port, na kateri so telovadili otroci, stari od 5 do 7 let.

Program se imenuje ABC gimnastike.
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UCNA PRIPRAVA

Ime in priimek: Katja Borstnar | Vrtec: Sportni center Fakultete za Sport
Skupina: ABC gimnastike Prostor: gimnasti€éna dvorana

Stevilo otrok: 15 — 20 Datum: 23. 4. 2012

Spol: decki, deklice Starost: 5 -7 let

Vsebina ure: gimnastika
Stopnja u€nega procesa: utrjevanje, preverjanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s praktiCnimi vsebinami)

Utrditi in preveriti preval naprej.

Utrditi preval nazaj.

Utrditi naskok na skrinjo s sonoznim odrivom in seskok iz skrinje.
Utrditi naravne oblike gibanja.

Utrditi hojo po gredi.

Spoznavni cilji — (povezani s teoreticnimi vsebinami)

Razumeti in upostevati preprosta pravila iger.

Pravilno uporabljati pripomocke in orodja.

Poznati elemente gimnasti¢ne abecede in jih znati poimenovati.
Znati poimenovati gimnastiCne vaje.

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

Razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
Razvijati mo¢ nog in rok.

Razvijati gibljivost.

Razvijati ravnotezje.

Motivacijski / socialni cilji

Spodbuijati veselje do Sportne dejavnosti.
Oblikovati pozitivhe vedenjske vzorce.
Spodbujati medsebojno sodelovanije.

Metodic¢ne enote: tek, lazenje, plezanje, naskok na skrinjo, seskok s skokom skréno iz
skrinje, seskok s skokom stegnjeno, seskok s skokom raznozno, zajcji poskoki, preval
naprej, preval nazaj, hoja po nizki gredi, hoja po srednje visoki gredi.

Prevladujo€e u€ne oblike: poligon (zunanji in notranji krog)

Prevladujoce uéne metode: razlaga, demonstracija, pogovor

Igrala in Sportni pripomocki: letvenik, nizka gred, srednje visoka gred, obroci, Svedska
skrinja, debele blazine, tanke blazine, stozci, moska bradlja, plezalna vrv, okvirji
Svedske skrinje, polivalentne blazine.

Pomagala: /

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 20 min

Uvod:
Zberemo se na sredini telovadnice, si povemo, kaj smo poceli ¢ez dan, ucitelj preveri
prisotnost.
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Ogrevanije:
Igra: Bratec reSi me: otroci te€ejo po akrobatski stezi, dolo€imo lovca, ki lovi vadeCe. Ko

je vadedi ulovljen, se postavi v stojo razkora¢no in zakliCe: «Bratec reSi mel«, tisti otroci,
ki Se niso bili ulovljeni, ga lahko resijo tako, da se splazijo pod njegovimi nogami.
Modifikacija: ulovljeni se postavi v oporo stojno spredaj, ulovljeni se postavi v veso
spredaj na letveniku z oporo z obema nogama, pove¢amo Stevilo lovcev.

Vaje v teku eden za drugim:

Vadeci se postavijo v kolono in izvajajo vaje do ucCiteljice, eden za drugim, nazaj teCejo:
tek naprej, tek vzvratno, sonozni poskoki, poskoki po levi nogi, poskoki po desni nogi,
prisunski poskoki v eno in drugo stran, hoja v opori spredaj, hoja v opori zadaj, zajcji
poskoki, Sprint, kotaljenje.

Gimnasti¢ne vaje:
Razporedimo se po akrobatski stezi tako, da ima vsak dovolj prostora, ucitelj pokaze
vajo, vadeci jo poimenujejo in ponovijo za uciteljem.

GLAVNI DEL | Trajanje: 30 min

Snovna priprava (vsebinska priprava):
Pripravimo dva poligona, na katerih otroci utrjujejo naravne oblike gibanja, razvijajo
gibljivost, razvijajo moc€ rok in nog ter koordinacijo celega telesa.

Pri plezanju morajo vadeci skladno premikati roke in noge.

Pri prevalu naprej se roke izmeni¢no krcijo, noge pa iztegujejo, glava je spodvita, hrbet
je uslocen.

Pri prevalu nazaj je telo pokr€eno, dlani so pripravljene na ramenih.

Pri naskoku na Svedsko skrinjo so roke iztegnjene, boke dvignemo visoko nad skrinjo,
naskok na skrinjo na kolena oz. na podplate. Seskok iz skrinje je najprej skok stegnjeno
(telo vadeCega je napeto, roke in noge so iztegnjene, roke so v vzroCenju), nato skok
skréno (noge so pokréene, roke pa iztegnjene v vzrocenju) in $e skok raznozno (vadedi
izvede raznozenje v fazi leta, roke so iztegnjene v vzroCenju). Seskok mora biti
kontroliran, na noge, rahlo pokr€ene v kolenih.

Po gredi hodijo naprej, vzvratno, bo¢no. Roke so ves ¢as v odrocenju.

Metodi¢na priprava: Koli€inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov: Koli€ina: Organizacija:

Dejavnosti ucitelja: | Dejavnosti otroka:

- pripravi poligona; | - poslusa uciteljeva uvodni del (3 min); | Po uvodnih igricah in

- varuje vadece pri navodila; -Bratec reSi me (6 gimnasticnih vajah
izvajanju - izvaja naloge na min); razporedimo otroke po
zahtevnih nalog; poligonu (pleza po |vaje v teku eden poligonu. Ena skupina

- kontrolira vadecCe letveniku, izvaja za drugim (6 min); | gre na zunaniji (velik)
pri izvajanju preval naprej in -gimnasti¢ne vaje krog poligona, ena pa
nalog in nazaj, izvaja (5 min); na notranji (mali) krog
popravlja njihove naskok na poligona. Po desetih
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napake;

- pospravi Sportne
pripomocke in
orodja.

Svedsko skrinjo,
hodi po gredi...);

- izvaja elemente
gimnasticne
abecede;

- pomaga pospraviti
Sportne
pripomocke.

-mali in veliki
poligon (25 min);

- preverjanje prevala
naprej;

- pospravijanje (5
min);

- Spiderman (7 min);
- zaklju¢ni pozdrav
in odhod iz
telovadnice (3
min).

minutah se skupini
zamenjata.

Potem ucitelj preveri
znanje prevala naprej.
Nato pospravimo
Sportne pripomocke in
orodja ter se po
koncani igri Spiderman
odpravimo proti izhodu
telovadnice.

Skica poligona je
priloZena.

Smer gibanja na
notranjem in zunanjem
krogu na poligonu je v
nasprotni smeri
urinega kazalca.

SKLEPNI DEL

| Trajanje:

10 min

Igra: Spiderman: otroci prosto teejo po parterju, ko uciteljica zakli¢e: »Spiderman!«, se
otroci €im hitreje povzpnejo na letvenik v »Spiderman polozaj«, z eno roko se drzijo,
drugo pa iztegnejo in »pletejo mrezo po telovadnici«. Tisti, ki se zadnji postavi v polozaj
Spidermana na letveniku, se usede na blazino k uciteljici. Igra traja toliko ¢asa, dokler
ne dobimo zmagovalnega Spidermana.

Na koncu ucitelj pove, e so bili otroci uspesni pri izvajanju prevala naprej, sledi Se
zaklju¢ni pozdrav: »Gimnastika! «
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Slika 8. Poligon za program ABC gimnastike.
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3.6 Zmajckova zogarija

Program Zmajckova Zogarija je namenjen otrokom, starim od 5 do 7 let. Otroci se na

tem programu seznanijo s Sporti z Zogo. Poleg tega pa Se vedno gradijo na razvoju

gibalnih sposobnosti in naravnih oblik gibanja.

3.6.1 Cilji

Cilji, ki jih Zelimo doseci pri programu Zmajckova zogarija, So:

zavedati se lastnega telesa;

dozivljati ugodije v gibanju;

pridobivati zaupanje v svoje telo in gibalne sposobnosti;

usvajati osnovne gibalne koncepte;

spoznavati pomen sodelovanja ter spostovanja in uposStevanja razli¢nosti;
razumeti in upoStevati pravila enostavnih, elementarnih iger;

sproS€eno izvajati naravne oblike gibanja (hoja, tek, plazenje, lazenje,
plezanje, skoki, poskoki, kotaljenje, meti, vie€enje, potiskanje, nosenje ...);
razvijati koordinacijo celega telesa, razvijati koordinacijo rok in nog;

razvijati moc rok in nog;

razvijati preciznost;

razvijati hitrost, razvijati vztrajnost;

usvajati osnovne gibalne koncepte: zavedanje prostora (kje se telo giblje);
nacina (kako se telo giblje), spoznavanje razli€nih polozajev in odnosov med
deli lastnega telesa, med predmeti in ljudmi, med ljudmi;

usvajati osnovne nacine gibanja z Zogo;

iskati lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov;

spoznavati pomen sodelovanja v igralni skupini, medsebojne pomo¢€i in
Sportnega obnasanja;

spoznavati razlicna Sportna orodja in pripomocke, njihovo poimenovanje in
uporabo;

spoznavati osnovna nacela osebne higiene;

spoznavati oblacila in obutev, primerna za gibalno dejavnost;
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spoznavati osnovne varnostne ukrepe, ki so potrebni pri izvajanju gibalnih
dejavnosti ter ozavesScati skrb za lastno varnost in varnost drugih;

izvajati razlicne komplekse gimnasti¢nih vaj (brez in z rekviziti, individualno, v
parih, ob glasbeni spremljavi, ob Stetju ...);

sodelovati v razlinih elementarnih in drugih igrah (brez in z rekviziti, lovljenja,
skrivanja, skupinski teki, Stafetne igre, igre ravnotezZja, natancnosti, hitre

odzivnosti).

3.6.2 Standardi znanja

Glede na cilje, ki smo si jih zadali pri programu Zmaj¢kova Zogarija, smo postavili

naslednje standarde znanja, ki naj bi jih otroci dosegli po kon€anem programu vadbe:

ponazarjati predmete, Zivali in pojme;

izvajati razlicne komplekse gimnasti¢nih vaj (brez in z rekuviziti, individualno, v
parih, ob Stetju);

izvajati razliCne igre, ki vsebujejo osnovne nacine gibanj z Zogo in balonom
(poigravanje, nosenje, kotaljenje, vodenje, metanje, odbijanje, podajanje in
lovljenje balonov in zog razli¢nih po velikosti, tezi, obliki, barvi, materialu), z
razlicnimi deli telesa, na mestu in v gibanju, s pomocjo razlicnih rekvizitov
(lopar, hokejska palica, palica za golf, palica za baseball);

izvajati sonozne poskoke (najmanj 8 zaporednih poskokov);

izvajati poskoke na eni nogi (levi in desni) (vsaj 5 zaporednih skokov);

z enoro¢nim metom zadeti tar€o, oddaljeno 2 metra,;

s sorocnim metom zadeti koS na viSini 180 cm iz razdalje 150 cm;

kotaliti Zogo med stoZci na dolzini 15 metrov;

voditi prilagojeno koSarkarsko Zogo z roko na mestu (10 zaporednih odbojev
Zoge v tla);

voditi prilagojeno koSarkarsko Zogo z roko v teku na razdalji 15 metrov;

voditi prilagojeno rokometno Zogo z roko na mestu (10 zaporednih odbojev
Zoge v tla);

voditi prilagojeno rokometno Zogo z roko v teku na razdalji 15 metrov;

loviti in z eno roko podati zogo na razdalji 200 cm;
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- voditi Zogo z nogo na razdalji 15 metrov;

- zadeti tarCo z razdalje 200 cm z nogo in z roko;

- pravilno drzati lopar za tenis in badminton;

- v paru si podajati Zogico z loparjem za tenis in badminton;
- pravilno drzati palico za golf in baseball;

- izvesti 10 odbojev balona nad glavo;

- izvesti 5 odbojev prilagojene odbojkarske Zoge nad glavo;
- pravilno drzati hokejsko palico;

- voditi zogico mimo stozcev s hokejsko palico na razdalji 15 metrov;
- poznati in upoStevati pravila igre Med dvema ognjema;

- poznati in upoStevati prilagojena pravila za mini nogomet;

- poznati in upostevati prilagojena hokejska pravila.

3.6.3 Priprava na vadbeno uro

V nadaljevanju bomo predstavili pripravo na vadbeno uro, ki smo jo izvedli na
Sportnem centru Fakultete za $port, z otroki, starimi od 4 do 8 let. Program, na

katerem je bila izvedena vadbena ura, se imenuje Zoga moja droga.
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UCNA PRIPRAVA

Ime in priimek: Katja Borstnar | Vrtec: Sportni center Fakultete za Sport
Skupina: Zzoga moja droga Prostor: §portna dvorana Krn (polovica)
Stevilo otrok: 6 — 10 Datum: 23. 4. 2012

Spol: decki Starost: 4 — 8 let

Vsebina ure: igre z zogo
Stopnja u€nega procesa: utrjevanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s praktiCnimi vsebinami)

Pravilno rokovati z razlicnimi vrstami zog.
Pravilno rokovati z loparjem.

Spoznavni cilji — (povezani s teoreticnimi vsebinami)

Razumeti in upostevati pravila iger.
Poznati Sportne pripomocke in jih znati pravilno uporabljati.

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

Razvijati skladnost gibanja rok in nog.
Razvijati mo€ nog in rok.

Razvijati hitrost.

Razvijati preciznost.

Razvijati funkcionalne sposobnosti.

Motivacijski / socialni cilji

Spodbuijati veselje do Sportne dejavnosti.
Oblikovati pozitivhe vedenjske vzorce.
Spodbujati medsebojno sodelovanije.
Razvijati vztrajnost.

Metodic¢ne enote: zgornji odboj, vodenje Zoge z nogo, vodenje Zoge z roko, strel na gol
z boljSo in slab$o nogo, met na ko$, forhand pri badmintonu

Prevladujo€e uéne oblike: vadba po postajah

PrevladujoCe uéne metode: razlaga, demonstracija, pogovor

Igrala in Sportni pripomocki: velike in mehke kosarkaske Zoge, mehke nogometne
Zoge, loparji za badminton, Zogice za badminton, cofki, velika napihljiva telesa na topli
zrak, blago z balonom, baloni, stozZci, koS.

Pomagala: talne oznacbe, susilec za lase

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 20 min

Uvod:
Zberemo se na sredini telovadnice, si povemo, kaj smo poceli ¢ez dan, ucitelj preveri
prisotnost.

Ogrevanje:
Igra: Smrkci in Gargamel: dolo€imo Gargamela, ki stoji na sredini telovadnice in ¢aka

na smrkce, ki stojijo na eni strani telovadnice in sku$ajo priti do gobic (Zogic), ki so na
drugi strani telovadnice, ne da bi jih pri tem ujel Gargamel. Smrkci nabirajo gobice in jih
nosijo v svoje hiske (blazine), Gargamel pa jim skusSa to prepreciti, Ce kakSnega smrkca
ujame, mu mora ta odstopiti svojo »hrano«, ki jo Gargamel pospravi v svojo hiSo
(blazino) na sredini telovadnice.
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Modifikacija: spreminjamo nacin gibanja smrkcev in Gargamela, omejimo prostor, kjer se
lahko gibljejo smrkci.

Igra: Lovljenje z zogo: lovec v rokah drzi Zogo in lovi ostale tako, da jih z njo zadane od
pasu navzdol. Tisti, ki je zadet, vzame Zogo in lovi ostale.
Modifikacija: spremenimo nacin gibanja.

Gimnasti€ne vaje z zogami:

- krozenje z glavo (drzimo zogo v predrocenih rokah);

- krozenje z rokami naprej in nazaj (Zzoga med koleni);

- kroZenje z boki (Zzogo drzimo v iztegnjenih rokah);

- odkloni (Zogo drzimo v vzro€enih rokah);

- predkloni in zakloni (Zogo drzimo v predro¢enih in vzro€enih rokah);

- zasuki (Zogo drzimo v predroc¢enih rokah);

- predkloni v sedu (Zogo kotalimo od ene noge do druge in za hrbtom nazaj do noge);
- rozica (zoga je v vzrocenih rokah);

- dan — no€ (Zogo drzimo v predroCenih rokah).

GLAVNI DEL | Trajanje: 35 min

Snovna priprava (vsebinska priprava):
Pripravimo vadbo po postajah.

1.postaja: BADMINTON: pozorni smo, da otroci pravilno drzijo lopar, pomembno je, da
Zogico odbijejo €im visje.

2.postaja: NOGOMET: otroci morajo kontrolirano voditi Zzogo med stozci in potem
natan¢no zadeti Zogo, ko streljajo na gol. Pozorni smo na to, da vodijo Zogo z notranjim
delom podplata.

3.postaja: ODBOJKA: napihljiva telesa napolnimo s toplim zrakom, potem jih otroci
odbijajo visoko v zrak, si jih podajajo in pri tem pazijo, da se ne dotaknejo tal. Otroci
prilagojeno Zogo (balon, obdan z blagom) pravilno odbijajo nad seboj z zgornjim
odbojem, potem si skusajo z zgornjim odbojem podajati prilagojeno Zogo v parih.

4.postaja: KOSARKA: pozorni smo na to, da otroci potiskajo Zogo v tla in pogakajo, da
se odbije, preden jo spet potisnejo ob tla.

Metodi¢na priprava: Koli€inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov: Koli€ina: Organizacija:

Dejavnosti ucitelja: | Dejavnosti otroka:

- razdeli vadeCe v | - posluda uciteljeva Fuvodni del (2 min); | Po uvodnih igricah in
4 skupine; navodila; -Smrkci in gimnasticnih vajah

- pripravi postaje; | - izvaja naloge na Gargamel (6 min); | razdelimo otroke v 4

- demonstrira postajah (odbija -Lovljenje z Zogo (6 | skupine. Vsaka
izvajanje nalog Zogico z loparjem, | min); skupina gre na svojo
na postajah; vodi Zogo z nogo  Fgimnasti¢ne vaje (6 | postajo (koSarka,

- kontrolira vadece med stozZci in min); badminton, nogomet,
pri izvajanju zakljuci s strelom odbojka), tam izvajajo
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nalog in popravlja
njihove napake;

- pospravi Sportne
pripomocke in
orodja.

na gol, z zgornjim
odbojem odbija
balon in
prilagojeno Zogo
nad sabo, nato pa
Se v parih, vodi
Z0go med stozci in
zaklju€i z metom
na kos);

pomaga pospraviti
Sportne
pripomocke.

-vadba po postajah
(20 min);

- pospravijanje (3
min);

-nogomet —igra 4 :
4 (12 min);

- Zogarija (4 min);

-pozdrav in odhod
iz telovadnice (1
min).

nalogo 4 minute,
potem pa se
zamenjajo. Opravimo 3
menjave, tako da je
vsaka skupina na vsaki
postaji. Potem
pospravimo Sportne
pripomocke. Sledi Se
nogomet, ki ga igrajo 4
4.

Skica vadbe po
postajah je priloZena.
Otroci se pomikajo na
naslednje postaje v
smeri urinega kazalca.

SKLEPNI DEL

| Trajanje: 5 min

Igra: Zogarija: otroci stojijo v krogu, ugitelj je na sredini in podaja Zogo. Preden vadedi
ulovi Zogo, mora zaploskati z rokami. Tisti, ki ne ulovi Zoge, poCepne (se usede, se

uleze).

Pozdrav (roke damo na kup in zakliCemo: »Zmagovalci!«) in odhod iz telovadnice.
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Slika 9. Razporeditev postaj pri programu Zoga moja droga.
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4. SKLEP

Potrebi po gibanju in igri sta otrokovi osnovni potrebi. V diplomskem delu smo
predstavili pomen gibanja za otrokov zdrav razvoj in izpostavili igro kot najboljsi nacin
razvijanja otrokovih gibalnih sposobnosti. Skozi igro se otrok sprosti in na njemu
prijeten nacin razvija gibalne sposobnosti, zato igra vodena skupinska vadba
pomembno vlogo, kar je Se en dober argument za vpis otrok v organizirane Sportne

vadbe.

Predstavili smo tudi cilje in standarde znanja, ki naj bi jih otroci dosegli po kon¢anem
ciklu Sportne vadbe ter razlicne Sportne programe, ki so namenjeni predSolskim
otrokom. Ponudba na tem podrocju je v Sloveniji kar pestra in Cedalje ve€ starSev se
odloCi za moznost vpisa svojih otrok v organizirano Sportno vadbo. Vedno ve¢ ljudi
se zaveda, da je gibanje otrok kljuénega pomena za njihov zdrav razvoj na vseh
podrocjih, tako na telesnem, zdravstvenem in funkcionalnem kot tudi na socialnem in

Custvenem podroc€ju otrokovega razvoja.

Otroku je potrebno ponuditi pestro paleto dejavnosti, da se vedno razvija in nauci kaj
novega. Mi smo v diplomskem delu predstavili 5 razli¢nih vadbenih enot, mozZnosti pa
je Se veliko ve€. Ko otrok zacne obiskovati organizirano vadbo, obi¢ajno Se ne ve,
katero podroCje mu je najljubSe in na katerem podrocCju je najboljSi, zato je zelo
pomembno, da starSi Ze zgodaj vpiSejo otroke na organizirano Sportno vadbo, saj so
zaCetne skupine po navadi sploSne in so usmerjene na naravne oblike gibanja in
elementarne igre ter na razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti, kar je osnova za vse
Sporte, ne glede na to, na katerem Sportnem podrocju se otrok najde. Poleg tega pa
tistega, kar otrok zamudi v zgodnjem starostnem obdobju, kasneje ni mogoce
nadoknaditi, to pa je Se dodaten razlog, da starSi otroka ¢im prej vpiSejo v Sportno
vadbo. Obi¢ajno najmlajsi otroci (od 1. do 3. leta) telovadijo skupaj s starsi, kar je Se
dodaten argument za zgodnje ukvarjanje s $portom. Sportna vadba pa ni namenjena
samo Sportno nadarjenim otrokom, temvec tudi tistim manj sposobnim, zanje je celo
priporocljiva, saj na vadbi pridobivajo gibalne izkusnje, ki pozitivno vplivajo na telesni

in gibalni razvo;.
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V diplomskem delu smo prikazali 5 priprav na vadbene ure razlicnih Sportnih
programov, ki smo jih izvedli v Sportnem centru Fakultete za $port. Posneli smo 5
vadbenih ur, in sicer po eno vadbeno uro na programu Kobacaj, Telovajcek, ABC
atletike, ABC gimnastike in Zoga moja droga. Utrinke s teh vadbenih ur smo strnili na

zgoscenko in jo prilozili k diplomskemu delu.
Diplomsko delo bodo lahko uporabljale vzgojiteljice v vrtcih kot pomo¢ pri nacrtovanju

dejavnosti gibanja, Sportni pedagogi in vaditelji v Sportnih drustvih, ki vodijo programe

za predSolske otroke ter vsi, ki delajo s populacijo predsolskih otrok.
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6. PRILOGA

6.1 DVD — Sportni programi za preds$olske otroke

Diplomskemu delu prilagamo DVD z naslovom Sportni programi za predSolske

otroke, to je prikaz Sportnih programov v DVD obliki.

Zgosc€enka prikazuje pripravljalni, glavni in sklepni del posamezne vadbene ure za
vsak Sportni program posebej. Vadbene ure smo posneli na Sportnem centru
Fakultete za $port: Kobacaj, Telovajéek, ABC atletike, ABC gimnastike in Zoga moja

droga.
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