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IZVLECEK

Namen diplomskega dela je predstaviti druZinsko Sportno rekreacijo v Skofji Loki,
kakSen je njen koncept in kako je bila sprejeta med udeleZenci. Na pobudo drustva
LAS, ki je primarno usmerjeno v preventivo dejavnost glede prepreCevanja
zasvojenosti, je bila pred desetimi leti prvi€ organizirana druzinska Sportna rekreacija.
Dejavnost je potekala enkrat tedensko, ob sobotah popoldne, na dveh razli¢nih
lokacijah v Skofji Loki.

Danes je Zivljenje v druzini zaradi razli¢nih razlogov lahko zelo stresno. Danas$nji svet
je poln negativnih pojavov, ki tako na odraslih kot otrocih pusc€ajo posledice na
telesnem in duSevnem podrocju. Brezglavo hitenje ter Solske in sluzbene obveznosti
nam pusScajo premalo €asa za skupno druzenje, sprostitev in zabavo v druzinskem
krogu. Druzina je osnovna celica, kjer otrok pridobiva temeljne vedenjske vzorce in
navade. Sport lahko veliko prispeva k odpravljanju ustvenih napetosti, potrtosti in
tesnobe ter k ugodni druzinski klimi in sistemu vrednot.

Raziskava o mnenju sodelujoCih na Sportni druzZinski rekreaciji je pokazala pozitiven
odnos do uvedbe take vrste rekreacije v Skofji Loki. Starsi so zadovoljni z vadbo in
se strinjajo, da je vadba primerna tako za starSe kot otroke. Tudi staliSCa starSev do
Sporta so na visoko pozitivnem nivoju. Splosni odziv na druzinsko Sportno rekreacijo
je zelo dober in vzpodbuden za nadaljnje delo. Namen druzinske Sportne rekreacije
je dosezen.



ABSTRACT

The purpose of diploma paper is to present family sports and recreation in Skofja
Loka, its concept and how it was accepted among the participants. At the initiative of
LAS Society, primarily directed into the preventive activities of preventing addiction,
the first organised family recreation was held ten years ago. The activities ran once a
week, on Saturday afternoons, on two different locations in Skofja Loka.

Nowadays, life in a family can be extremely stressful due to various reasons. Today’s
world is full of negative events, leaving consequences on the physical and mental
state of adults and children. Rushing, school and work obligations leave us with
almost no time to spend time together, relax and have fun within our family. A family
is the basic cell where a child gains the fundamental behaviouristic patterns and
practice. Sport can contribute greatly to eliminating emotional stress, depression and
anxiety, as well as to a favourable family climate and the system of values.

The research on the views that the participants of the family sports and recreation
have, has shown a positive attitude towards the introduction of such recreation in
Skofja Loka. Parents are satisfied with the exercise and they all agree that the kind of
exercise is appropriate for parents and children. The parents’ positions towards
sports are on a high positive level. The general response on the family sports is also
very good and it stimulates further work. The purpose of family sports and recreation
has been achieved.
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1. UVOD

Zdravo Zivljenje, zdrava Sola, zdrava druZina, zdrava prehrana, zdravo razmisljanje,
zdrava druzba... so besedne zveze, ki jih sliSimo vse pogosteje. So odgovor na
potrosnisko usmerjeno, stresno, strupov polno stvarnost, v kateri zivimo in delujemo
in ki nas z vsakim dnem bolj razjeda. Kako se ubraniti stresa, kako obvladovati svoje
Zivlienje, kako aktivneje obvladati svoj Cas, kako se ubraniti negativnih vplivov
sodobnega zivljenja in kako tega nauciti otroke? V aktivnem iskanju zdravja in
kvalitete zivljenja je Clovek odkril primeren nacCin za premagovanje tega problema. To
je ukvarjanje s Sportom in z gibalnimi dejavnostmi.

Redna in nadzorovana gibalna aktivnost v zgodnjem Zivljenjskem obdobju
predstavlja pomemben element optimalnega telesnega, socialnega, Custvenega in
mentalnega razvoja otroka. Torej, celostnega razvoja otroka.

Druzina je osnovna enota CloveSke druzbe in oblikovalka celovite otrokove osebnosti.
Otrok od starSev prevzema zivljenjske izkusnje in si kasneje ustvarja svoje Zivljenje.
Druzina je tisto osnovno okolje, ki odloCilno vpliva na Clovekov razvoj skozi vse
Zivljenje. Kaj in koliko bo otrok prevzel, je odvisno od tega, kaj mu starsi nudijo, torej
je njegov razvoj pogojen z dogajanjem v druzini. Ce sta star$a $portnika, ali se
zavedata, da se mora otrok ukvarjati z gibalnimi dejavnostmi, oziroma s Sportom,
potem je veliko moznosti, da bosta svojemu otroku nudila pogoje, da se bo Ze zelo
zgodaj seznanil z gibalnimi aktivnostmi.

Spoznanja s podrodja razvoja otroka in mladostnika govorijo o velikem pomenu
vklju€evanja otrok v gibalne in Sportne dejavnosti v otroSki dobi in dobi mladosti. Z
gibalnimi dejavnostmi in Sportom se spodbuja razvoj celovitosti. To prispeva k
pridobivanju ustreznih miselnih in vedenjskih vzorcev, ki se jih uporablja tudi v
obdobju zrelosti.

Gibalne izkuSnje imajo zagotovo pomembno viogo pri oblikovanju pozitivne
samopodobe in razvoju vrstniskih odnosov ter sodelovanja v skupini. Otroku se mora
omogociti gibalne izkuSnje, ki bodo v skladu z njegovimi potrebami, interesi in
sposobnostmi. Zaradi tega bo uravnotezen tudi njegov Custveni in socialni razvoj.
Osebna ocena svoje vrednosti temelji na tem, kar sami mislimo o sebi in tem, kar
menimo, da mislijo drugi o nas. Pozitivha ocena se razvije z izkudnjami uspeSnega
delovanja v okolju. Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi in Sportom je dejavnik, ki
prispeva k oblikovanju pojmovanja samega sebe.

Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi in Sportom tudi pozitivho vpliva na Custveno
uravnoteZenost v druzinah in odpravlja stres, tesnobo, jezo, potrtost, Zalost ali strah.
Zaradi tega se izboljSajo medsebojni odnosi in izkaze se, da je s tem tudi povec€ana

7



homogenizacija druzine (Berci¢, 2000). Zato ima Sportno - rekreativha dejavnost v
druzini zelo pomembno vlogo, saj lahko krepi medosebne odnose, zaradi katerih se
otrok ali mladostnik poéuti bolj sre¢nega, sprejetega in varnega. Ce se otrok tako
pocuti, ima dobre pogoje za oblikovanje pozitivne samopodobe. Tak otrok ima
zagotovo manj$e moznosti, da bi kasneje posegel po drogi. Ce je otrok nezadovoljen
s samim seboj, ima nizko samopodobo in ne zna primerno zapolniti svojega prostega
Casa. Nevarnost je, da zaCne posegati po nedovoljenih substancah. Zato je Se kako
pomemben zdrav Zivljenjski slog, ki se ga mladostnik nauc¢i preko Sportno -
rekreativnih aktivnosti v druzini.

Sportna rekreacija, gibalne in Sportne aktivnosti so najlep$a priloznost za prezivljanje
prostega Casa. StarSi naj bodo otroku zgled. Pri skupnem preZivljanju prostega ¢asa
se v druzini vzpostavijo in za¢nejo razvijati varovalni dejavniki, ki otroka Sc¢itijo pred
razlicnimi tveganimi vedenji, med katere sodi tudi poseganje po prepovedanih
substancah.

V  nalogi Zelimo predstaviti eno od moznosti pozitivnega vpliva na druzine v
celostnem smislu, skupno prezivljanje prostega Casa starSev in otrok in obenem
pozitivnega vpliva na gibalne sposobnosti vadecih. Delcek, ki bo na starSih in otrocih
pustil sledi.



2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

2.1 SPORTNA REKREACIJA

Sportna rekreacija je v danasnjem nadinu Zivljenja pomembna sestavina vse bolj
uveljavljenega zdravega zivljenjskega sloga in kakovosti Zivljenja ljudi, ki se z njo
ukvarjajo.

Sportna rekreacija se od drugih razligic $porta lo&i v naslednjih temeljnih znag&ilnostih
(Bercic¢, 2005):

- Sportna rekreacija je svobodno izbrana aktivnost, skladna z zZeljami in interesi
posameznikov,

- aktivnosti se izvajajo izven poklicnega dela, razen mikroodmorov ali dejavnosti
na delovnem mestu,

- cilji so specificni - Sportnorekreativhe dejavnosti so usmerjene k celovitemu
zdravju ter kakovosti in humanizaciji Zivljenja sodobnega ¢loveka,

- Sportnorekreativna dejavnost je v tesni povezavi z organizacijskim in
vsebinskim oblikovanjem ter smotrnim izkoris€anjem prostega €asa,

- Sportnorekreativna vadba se glede intenzivnosti, obremenitve, pogostosti,
Casovne razseznosti in reZima prehrane bistveno razlikuje od trenaznega
procesa na podrocju vrhunskega Sporta,

- na podroCju Sportne rekreacije je lahko dejaven vsak, ne glede na spol,
starost, stan, socialni status, psihofizicne sposobnosti, versko pripadnost in
druge dejavnike, vendar skladno s svojim zdravstvenim stanjem. Na tem
podrocju ni selekcije, ki je znacilna za vrhunski Sport.

Berci¢ (2005) navaja, da je posebej pomembna tista komponenta Sportne rekreacije,
ki naj bi bogatila kulturo in kakovost ¢lovekovega Zivljenja. Kultura Sportne rekreacije
sicer zahteva ustrezno pripravo Cloveka in pridobitev ustreznih Sportnih znanj in
izkuSenj v najbolj zgodnjem obdobju otrostva ter v obdobju Solanja. To lahko
dosezemo v druzinskem okolju, ki je izrednega pomena za zorenje in psihosocialno
ravnovesje otrok in mladostnikov.

Sportna rekreacija je udejstvovanje, ki ga ¢lovek goji v prostem &asu zato, da se
odpocije, razvedri in hkrati z odvecno delovno energijo Se bolj izuri svoje sposobnosti
(Berc€ic, 2005; v Trstenjak, 1951).

Sportna rekreacija je tista svobodno izbrana in igriva gibalna/Sportna dejavnost, ki
Cloveka fizi€no, psihi¢no in socialno bogati in spros¢a ter ga od zgodnjega obdobja
do pozne starosti vodi skozi veselje, uZitek in zadovoljstvo k celovitemu ravnovesiju in
zdravju (Berci¢, 2002).



Sportna rekreacija spremlja &loveka od otroskih let do poznega starostnega obdobja.
S $portno rekreacijo se lahko ukvarja vsak ¢lovek, &e se le sam za to odlogi. Sportno
rekreativno udejstvovanje veliko prispeva h kakovosti Zivlienja posameznikov in
druzin.

2.2 DRUZINA

Najveckrat zasledimo trditev, da je druzina osnovna enota CloveSke druzbe. Ne samo
to, je tudi prihodnost vsake druzbe. To je skupnost ljudi, ki jih veZejo sorodstvene
vezi. Clani druzine so star$i, oziroma zakonska partnerja in eden ali veé¢ otrok. V
druzini poteka socializacija otrok, ki se je v danasnjem &asu delno prenesla na
vzgojno izobraZevalne ustanove. Zivljenjske navade, pridobljene v druZini, krepijo
druzbo.

Druzina ima $tiri naloge.

Vzgojno nalogo druzina uresniCuje s skrbjo za otroka vsa leta zorenja. Sem spada
skrb za otroka od njegovega rojstva in do pomoci mladostniku, ki iS¢e svojo pot v
samostojnost. Skrb in ravnanje druZine mora ustrezati razvojni stopnji otroka. Ti
dejavniki vplivajo na otrokov razvoj, njegovo zaupanje do drugih ljudi, sebe in sveta
ter razvoj samoiniciativnosti in samostojnosti. Dinami€éno nalogo druzina opravlja,
ko poskrbi za Custvene odnose med ¢lani druzine. To nalogo druzina najlaze
izpolnjuje, Ce je popolna. Socializacijsko nalogo pa izpolnjuje druzina s tem, da
prenasa otroku ustrezne socialne vloge otroka, moskega, Zenske, starSa. S tem
prenasa na otroka druzbene norme, pravila in vrednote. Kulturno vlogo druzina
uresniCuje s tem, da podaja otroku besedni in pojmovni zaklad. To mu pomaga, da
logi¢no zaznava svet, mu pomaga pri orientaciji v socialnem okolju ter mu je v pomo¢
za ustrezno odzivanje.

Zanimivo je Eriksonovo pojmovanje osebnosti v povezavi z druzino. To lahko
razumemo kot razvojnopsiholoSke znacilnosti posameznika, ki vplivajo na druZino,
katera ga oblikuje. Po Eriksonovem modelu potekata psihosocialni razvoj in razvoj
osebne identitete v zaporednih stopnjah (Caginovi¢ — Vogringi¢, 1998). Teh je osem.

fvev v

bo izid, je pomembno od druZine.

Prvo razvojno obdobje zajema prvo leto Zivljenja in cilj tega obdobja je zaupanje. V
druzini morajo obstajati pogoji, da se vloga otroka oblikuje tako, da pridobi dovolj
izkuSenj za temeljno zaupanje.

Drugo obdobje zajema starost otroka od prvega do Cetrtega leta. Cilj te stopnje je
avtonomija. V tem obdobju si otrok pridobi dobre izkuSnje o samostojnosti in
neodvisnosti.
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Tretje obdobje traja od Cetrtega do petega leta. Cilj tega obdobja je iniciativnost. V tej
starosti si otrok Ze zna postaviti cilje in se organizirati za doseganje teh ciljev. Starsi
morajo zaradi tega postavljati omejitve in pravila.

Cetrto razvojno obdobje je v starosti otroka od Sestega do enajstega leta njegove
starosti. Cilj tega obdobja je delavnost. Otrok v tej starosti Ze lahko pokaze vztrajnost
pri delu in nalogah. Zaradi tega lahko ob vstopu v Solo doZivi uspeh in zadovoljstvo
nad opravljenim delom.

Peto razvojno obdobje je za Eriksona zelo pomembno. Obdobje zajema starost
otroka med dvanajstim in petnajstim letom. V tem obdobju mora otrok zbrati
odgovore na vprasanja, kdo sem, kaj zmorem in kak8en sem v o€eh drugih. Torej je
to obdobje razvoja identitete.

Sesto razvojno obdobije je Ze v obdobju zrelosti. Prav tako $e ostali dve. To zgodnje
odraslo obdobje zahteva, omogoc€a in podpira moznost za intimnost v eroti¢nih in
spolnih odnosih, za ljubezen in solidarnost. Tu pride do dopolnjevanja otrokovih
razvojnih nalog z nalogami odraslih.

V naslednjem razvojnem obdobju psihosocialnega razvoja druzine je ciljna naloga
druzine ustvarjalnost. Obdobje zajema srednje odraslo obdobje.

V zreli dobi, to je v osmem obdobju, je cilj delovanja integralnost. Nekak3na
Zivljenjska bilanca, sprejemanje sebe, sprava z Zivljenjem, skrb in spoStovanje do
drugih.

Ta obdobja so pomembna predvsem zaradi socializacije v druzini. Zajemajo vse tiste
stvari, ki jih Zzelimo, da se ustvarijo v druzini. Druzina s svojimi znacilnostmi pozitivho
vpliva na osebnost otroka v vseh fazah njegovega razvoja. V druzini se otrokov svet
zgradi v primarni socializaciji. Pridobi si zaupanje v starSe kot osebnosti. Otrok se
mora nauciti razvijanja osebnosti ter vseh tehnik in znanj, ki jih potrebuje za
vradéanje v druzbo (Caginovié — Vogringi¢, 1998).

2.3 SPORTNA VZGOJA IN DRUZINA

Bercic¢ (2004) pravi, da druzina predstavlja zaCetek otrokovega zorenja in zavedanja.
Otrokov razvoj je v veliki meri pogojen z dogajanji v tej najmanjsi druzbeni celici. Kot
je znano, je prav zacCetek njegove poti zelo pomemben, zato moramo s prvimi
gibalnimi izkusnjami poseci v najbolj zgodnje obdobje Clovekovega razvoja in v njemu
najbolj prijaznem okolju. Pomembno je spoznanje, da dobi otrok prve izkuSnje o
telesnem, motoricnem, Custvenem, duSevnem, socialnem, duhovnem in
osebnostnem razvoju prav v druzini.
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Doupona in Petrovi¢ (2000) navajata domneve pomembnosti pravilne Sportne vzgoje
v druzini. Za podrocje, ki ga predstavljamo z diplomskim delom, je predvsem
pomembna podmena:

»Posebna vrednost Sportne vzgoje v druzini je dejstvo, da Sport, podobno kot druge
kulturne dejavnosti, izhaja iz fenomena igre, ki je osnova €lovekove ustvarjalnosti in
njegovega duhovnega in fizicnega ravnovesja, s tem pa element kakovosti Zivljenja.
Prav duhovno in fizi€no ravnotezje pa je nemara eden najpomembnejSih problemov
Cloveka, ujetega v sodobne civilizacijske trende«(Doupona in Petrovi¢, 2000, str.79).

Videmskova (2001, v Sturm, Petrovi¢ in Strel, 1990) navaja utemeljitve $portne
vzgoje v druzini:

- Zgodniji razvoj otroka je odlo€ilen za oblikovanje podobe odrasle osebnosti in
del te podobe je mogoc€e oblikovati le s sredstvi, ki jih uporablja Sport, to je s
specificnimi gibalnimi dejavnostmi.

- Premajhne prisotnosti ali popolne odsotnosti gibalnih dejavnosti v vzgoji
odrascCajoCe mladine kasneje v celoti ni mogo¢e nadomestiti, saj je njihov vpliv
z napredovanjem otrokove rasti in dozorevanja vse manjSi. NajucinkovitejSi
vpliv Sportnih spodbud je do tretjega leta starosti, u€inkovit med tretjim in
Sestim letom, nato pa postopno pada.

- Sport vpliva predvsem na otrokov gibalni razvoj, vendar pa zaradi povezanosti
fizi€ne in duhovne narave Cloveka gibalna aktivnost vpliva tudi na spoznavni,
Custveni in socialni razvoj.

- Sportne dejavnosti vplivajo na misljenje, ustvovanje in odnose v druZini.
Vzgojni potencial Sporta se kaZe v vedenjskem samonadzoru, moralnem,
etiCnem in estetskem presojanju.

- Sportna dejavnost je lahko zaradi dejstva, da imajo otroci $port praviloma radi,
ob primernem delovanju vseh druzinskih ¢lanov pomemben dejavnik
homogenizacije in druzinske integracije, ki ji mnogi sodobni civilizacijski, zlasti
proizvodno — potro$niski dejavniki niso naklonjeni.

Druzina ima veliko vlogo pri skupnem prezivljanju prostega ¢asa druzinskih ¢lanov.
StarSi so skupaj s svojimi otroki, vzamejo si ¢as zanje, kar je za otroka pomemben
izraz sprejetosti in starSevske ljubezni. Preko skupne telesne vadbe starSi lahko
odkrijejo in podprejo otrokove talente, spretnosti in osebnostne poteze, ter pohvalijo
otroka za njegov trud. Otrok tako dobi veliko pozitivnih potrditev, ki so Se kako
pomembne za izgradnjo pozitivne samopodobe in zaupanja vase.

Omenili smo Ze pozitivni zgled. Pomembno je, da starSi otroku z lastnim zgledom
vcepijo ljubezen do Sportne dejavnosti (Videm$ek in Visinski, 2001). Ker poc¢nejo
aktivnosti skupaj, se otrok ze zgodaj nauci zapolniti svoj prosti ¢as. Mnogo otrok, ki
se ne naucijo zapolniti svojega prostega Casa na prijeten in vzpodbuden nacin,
kasneje v zivljenju, zlasti v obdobju mladostni$tva, opisuje, da so se znasli v praznini,
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vakumu. Obéutijo tesnobo, muden nemir in napetost. Ce nimajo izkusenj, kako na
prijeten in dejaven nacin zapolniti to veliko praznino, obstaja nevarnost, da si
sprostitev in ugodje zagotovijo s poseganjem po psihoaktivnih substancah. Torej na
lahek, hiter in kar najmanj naporen nacin. Zakaj se ne bi namesto teh psihoaktivnih
substanc otroci in mladostniki posluzevali iger?

2.4 IGRA

Igra je pomembna sestavina Sporta. Z zgodovinskim razvojem se je tudi igra
spreminjala, osnovni namen igre pa je vedno obstajal in obstaja $e danes, to je, vsa;j
za hip pozabiti na realno Zivljenje, se sprostiti in se zabavati. Torej so igre sredstvo
za razvedrilo, pomo€ za ohranjanje zdravja, uporabljamo jih tudi kot sredstvo za
ucenje in vzgojo.

»Sportne igre imajo $e eno skupno lastnost, in sicer tekmovanje. Ta lastnost, &e ji
sploh lahko tako reCemo, ni znacCilna le za Sportne igre, temvecC tudi za nekatere
druge igre. Take igre je Caillois zdruzil v eno od Stirih skupin in jim nadel ime agon.
Preostale tri sklope je poimenoval: alea, mimicry in ilinix«(Doupona in Petrovi¢, 2000,
str.54).

Avtorja v nadaljevanju opiSeta bistvene lastnosti posamezne kategorije iger:

- Agon: skupna znacilnost te kategorije iger je tekmovanje. Zmaga tisti, ki je
boljsi, to pa je tisti, ki je bolj pozoren, ima boljsi trening in vecjo Zeljo po zmagi.
Med seboj lahko tekmujeta dva posameznika ali ekipi, pr.: atletika, golf, tenis,
nogomet, rokomet ...

- Alea: je nasprotje agona. Tu rezultat ni odvisen od tekmovalca. Zmagovalec je
tisti, ki je imel veC sreCe — torej so to igre na sreco, pr.: kockanje, ruleta ...

- Mimicry: tu gre za pobeg od stvarnosti z naCinom pretvarjanja sebe s pomocjo
preoblacenja in noSenja maske v nekaj drugega, pr.: dramske interpretacije,
identifikacija s Sampionom ...

- llinix: skupna znacilnost teh iger je izzivanje stabilnosti percepcije in
povzroCanje vrtoglavice. Vse to nekako zabriSe stvarnost, pr.: akrobatika,
drsanje ...

Vse te skupine iger se med seboj lahko zdruzujejo. »Za igro v Sportu pa ne moremo
re€i, da je samo agon ali alea. Igro Sportnika je teZko opisati samo s tema dvema
prevladujo€ima karakteristikama. Poleg prepletanja teh dveh karakteristik je prisotno
veliko Stevilo situacij nekih nejasnih oblik situacij, nekih nejasnih oblik igre, ki v
Cloveku puscajo vtise lepega, razveseljivega, nepriCakovanega, napetega« (Doupona
in Petrovic, 2000, str. 61).

V vsakem Cloveku je neka zelja, ustvarjalnost, teznja, ki ga vodi v igro. Tako v otroku,
mladostniku in odraslem Ccloveku. Igre otrokom omogocajo medsebojne stike in
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povezovanja, socialne izkuSnje jim omogoc¢ajo nova spoznanja o sebi in drugih. Zato
lo€imo razli¢na obdobja otrokove igre:

- egocentriCna,

- vzporedna (znaCilna za otroke med 3 — 4 letom, kjer $e ni dolgotrajnejSega
stika),

- skupinska igra ( znacilna za otroke stare okoli 5 let, razporedijo se v manjsSe
skupine),

- sodelovanje v vecjih skupinah (starost 7 — 8 let).

Pri igrah, kjer so v ospredju gibalne/Sportne naloge, otroci izboljSujejo gibalne
sposobnosti, situacijsko misljenje in zadovoljujejo potrebo po gibanju. To so dokazi,
da je igra nepogresljiva pri vzgoji in izobrazevanju otrok in mladostnikov. Podajanje
ucne snovi na tak nacin pomaga otroku na neprisilien nacin aktivirati umske in
telesne sposobnosti. Vse to pa prinasa v poucevanje razvedrilo in sprostitev otrok in
zadovoljuje potrebe po gibanju in igri. Ce je $portni vaditelj na tak$en nevsiljiv nagin
preko igre sposoben navdusiti otroka za Sport, se bo zagotovo s Sportom ukvarjal vse
Zivljenje.

2.5 ELEMENTARNE IGRE

Pistotnik (1999) navaja, da so elementarne igre tiste, ki vkljuCujejo elementarne
oblike Clovekove motorike. To so naravne oblike gibanja, lokomocije, manipulacije in
sestavljena gibanja. Podobne so elementarnim igralnim oblikam, ki jih je ¢lovek razvil
skozi svojo evolucijo. S pomocjo elementarnih iger otrok igraje in spros€eno razvija
svoje psihofizi€ne sposobnosti, seznani se z novimi gibalnimi informacijami, obenem
so tudi sredstvo socializacije, saj nudijo otroku pomoc pri vklju€evanju v druzbo in
usmerjajo njegovo Custvovanje v razli¢nih situacijah. Delujejo tudi vzgojno, saj mora
otrok spoStovati pravila, po potrebi obvladati agresivnost ali biti obziren do
nasprotnika. Otrok pokaze svoj pravi jaz.

Elementarne igre imajo preprosta in prilagodljiva pravila, ki so prilagodljiva glede na
moznosti, cilje, sposobnostim in znanjem otrok, in so otrokom razumljiva.

Z elementarnimi igrami se na vadbeni enoti lahko ogreva vadece (v uvodnem delu
vadbe), se razvija, pridobiva in utrjuje motoriCne sposobnosti in informacije (v
glavnem delu vadbe) in se umirja vadeCe (v zaklju¢nem delu vadbe). V uvodnem
delu vadbe se igre delijo v tri skupine elementarnih iger:

- lovijenja,

- skupinski teki,

- tekalne igre.
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V glavnem delu vadbe se elementarne igre, ki omogoc€ajo razvoj motori¢nih
sposobnosti in sprejem motori¢nih informacij, delijo na tri skupine:

- Stafetne igre,

- mostvene igre,

- borilne igre.

V zakljuénem delu vadbe se uporabljajo igre za psihofizi€no obremenitev. Sem se
uvrs€ajo igre, ki pogojujejo reSevanje gibalnih problemov s podrocij (Pistotnik, 1999):
- preciznosti,
- ravnotezja,
- orientacije v prostoru,
- hitre odzivnosti.

Zavedati se moramo, da samo igra, ki je dobro vodena, postane vzgojno in Sportno
sredstvo.

2.6 CELOSTNI RAZVOJ OTROKA

Otrok je bitje, ki pride na svet z razli¢nimi dispozicijami. Je biopsihosocialno bitje.
Znana so dejstva, da je v zgodnjem otrostvu mogocCe vplivati na otrokov celostni
razvoj. Na njegov razvoj vpliva mnogo dejavnikov. Od teh dejavnikov pa je odvisno,
do kolikSne meje in v katero smer se bodo te dispozicije razvijale.

Na razvoj vplivajo dejavniki, ki jih je potrebno interdisciplinarno upoStevati. Ta
podrocCja razvoja ne delujejo neodvisno od drugega in so med sabo tesno povezana:

- Biosocialni razvoj poudarja prisotnost socialnih dejavnikov. Biosocialni razvoj
je odvisen od genetske zasnove, prehrane in zdravstvenih dejavnikov. Razli¢ni
avtorji sem Stejejo tudi razvoj motoricnih spretnosti, razvoj katerih je delno
odvisen tudi od vzpodbud okolja.

- Kognitivni razvoj je odvisen od razvoja mentalnih procesov, s katerimi
pridobivamo znanje in preko katerih se zavedamo okolja. Ti mentalni procesi
SO zaznavanje, predstavljanje, spomin, jezik in drugi.

- Psihosocialni razvoj je povezan z emocionalnim, osebnostnim in socialnim
razvojem, kjer pa je vpliv druzine osrednjega pomena. Druzba in kultura imata
prav tako velik vpliv.

Vsi ti dejavniki se med seboj prepletajo in so povezani. Sprememba pri kateremkoli
od teh dejavnikov vpliva tudi na vse ostale. Pri otroku se ti dejavniki prepletajo mnogo
bolj kot pri odraslem €loveku (Pisot, 2000).

Gibanje in udejstvovanje v Sportnih dejavnostih je Se posebej pomembno za otroke.
Ze od najzgodnej$ih razvojnih obdobij poteka psihosocialni razvoj v tesni
prepletenosti z razvojem motorike in gibanja. Motori¢ne funkcije otroku omogocajo
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lastno aktivnost, odzivanje navzven, iniciativhost, prakticiranje, eksperimentiranje in
pridobivanje Stevilnih drugih izkuSenj, ki so nujno potrebne pri procesu
individualizacije in zdravem kognitivnem, Custvenem in socialnem razvoju.

2.6.1 GIBALNI RAZVOJ OTROKA

Otrok je zelo dovzeten za nove izkuSnje, znanja. Vse to je Ze po naravi zeljan
sprejemati. Vendar otrok ni pomanjSana slika odraslega, saj Se nima toliko izkuSen;.
Razvoj gibalnih funkcij je rezultat otrokovega zorenja in u€enja (Videms$ek in Visinski,
2001). Oftrokov razvoj Se ni zakljuen, zato je potrebno poznati doloCene znacilnosti
njegovega razvoja. NajizrazitejSi je v prvih treh letih Zivljenja.

Psihomotori¢ni razvoj se kaze v vedno bolj nadzorovanem gibanju in ucinkovitem
ravnanju pri tem. Psihomotori¢ni razvoj ima dva podrazvoja. Prvega oznacCujemo z
razvojem sposobnosti, kamor spadajo repetativha in eksplozivha mo¢, gibljivost,
koordinacija, hitrost, ravnotezje in agilnost. Drugega oznacCujemo z gibalnimi
dejavnostmi, ki se razvijajo v tri Sirine in prepletajoCe se kategorije. To so: stabilnost,
lokomotoricne ter manipulativne dejavnosti, ki se pa vse tri pojavljajo na vseh
stopnjah ¢lovekovega razvoja, to je od otroStva do konca odrasle dobe.

Avtorja Schilling in Kiphard podajata teoretiCna izhodis€a za razpravo o vidikih
Clovekovega razvoja (Kremzar in Petelin, 2001). Ti pojmi poudarjajo doloCene vidike
celostnega gibalnega dogajanja, ki pa se ne smejo uporabljati za doloCene razvojne
stopnje.

Nevromotorika opredeljuje gibanje dojencka, ki temelji na refleksnem vedenju.
Temeljne u€ne izkusnje s fizikalnimi pogoji okolja pospeSujejo nastanek in graditev
zaznavnih in gibalnih vzorcev.

Senzomotorika oznacuje obdobje majhnega otroka, kjer se menjuje drazljaj in odziv,
kar pa vodi v pridobivanje zaznavnih in gibalnih vzorcev. V predSolskem obdobju je
izgradnja psihomotori¢nih vzorcev v ospredju motoricnega razvoja. Razvoj otroka je v
tem starostnem obdobju posebej v Custveni povezavi odvisen od starSev in
vzgoijiteljev. SenzomotoriCna razvojna faza ima velik pomen glede na gradnjo
vedenjskega nacina in kognitivnega razvoja.

Psihomotorika je predstavljena kot zveza med psihi¢nim in motori¢nim razvojem.
Obcutenje in gibalni razvoj sta v zgodnjem otroStvu v tesni psihosomati¢ni povezavi.
Evropski kongres psihomotorike leta 1996 je psihomotoriko oznacCil da (Kremzar in
Petelin, 2001):
- temelji na celostni Clovekovi podobi in izhaja iz enotnosti telesnega,
duSevnega in socialnega delovanja,
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- opisuje soodvisnost zaznavanja, gibanja, doZivljanja v socialnem delovanju,
- je sredstvo za razvoj harmoni¢ne osebnosti, otroka usposobi za razumno
skladnost s samim seboj in za prilagajanje okolici.

Sociomotorika poudarja socialni stik, sodelovanje in Custvene stike. Omogoca
predstavitev lastnega jaza. Otroci z gibanjem potrjujejo istovetnost, izrazajo se z
gibalno dejavnostjo. Oblikovanje lastnih vzorcev v povezavi s socialnim vidikom
omogocCa otrokom socialno integracijo. Tako so gibalne lastnosti posameznika
postavljene na ogled okolju. To je pa pogoj za potrditev identitete in samozavedanja.
Sportna motorika zavzema gradnjo obstojedih vzorcev za specifiéne spretnosti. Do
izraza pride v mladostniSkem obdobju, takrat ko je motori¢ni razvoj ze zakljucen.

Otroci rastejo po nekem znacilnem vzorcu, ki je enak za vse otroke in nanj okolje ne
vpliva. Po principu diferenciacije otroci napredujejo od grobih oblik gibanja k vedno
bolj natanénim in funkcionalnim oblikam gibanja, ki so tudi bolj funkcionalna. Po
principu integracije se povezujejo nasprotne miSicne skupine iz senzori¢nega sistema
v koordinirano delovanje.

Zorenje vpliva na dejavnost na dva nacina. V nekaterih primerih se razvije organizem
do stopnje, ko je potreben samo ustrezen draZljaj, da zaCne reagirati po programu.
Sem spadajo poleg enostavnih brezpogojnih refleksov tudi plazenje, dviganje,
sedenje in vzravnana hoja. Z zorenjem nastajajo tudi strukture, ki samo omogocajo
razne oblike dejavnosti, vendar se te ne pojavijo brez ucenja. TakSne so razne
Sportne spretnosti in celo govor.

Med otroki nastajajo velike individualne razlike. Vsak otrok je edinstveno bitje, s
svojim ¢asovnim potekom razvoja, ki je odvisen od kombinacije dednosti in vpliva
okolja.

Otrokov gibalni razvoj je razdeljen na razli¢na starostna obdobja.

V obdobju do 3. leta starosti njegov razvoj poteka po dveh smereh. Razli¢ni avtorji jih
imenujejo cefalokevdalna (postopno nadzorovanje miSic od glave navzdol) in
proksimodistalna smer (nadzor miSic od hrbtenice navzven).

V obdobju do treh let je znacilno:
- Skokovit je razvoj senzornih in motornih funkcij.
- Okoli desetega meseca otrok sedi samostojno.
- Med dvanajstim in Stirinajstim mesecem shodi.
- Do konca tega obdobja osvoji vse naravne oblike gibanja.

Za obdobje od 3 — 6 let je znacilen skokovit napredek v motoriki.
- Pri stirih letih hodi spros¢eno in tece.

17



Sposoben je naglih sprememb smeri, pojavi se tudi tekmovalnost z vrstniki.
Otrok ze razvija vzdrZljivost s pomocjo hoje in teka.

Po petem letu obvlada sonozne in enonozne poskoke.

Zaradi razvoja koordinacije preskakuje kolebnico.

Otrok se plazi, lazi in pleza brez tezav.

Po petem letu Ze uskladi hojo , tek in aktivnosti z Zogo (lovljenje, vodenje ...).

V obdobju 6 — 10 let se telesna rast nekoliko upocasni, intenzivnejSa je rast misic.
Znacilen je vse vedji interes otrok za Sportne dejavnosti.

V tem obdobju otrok zafne povezovati in uporabljati temeljne gibalne
spretnosti za izvajanje specializiranih Sportnih spretnosti. 1zvajanje temeljnih
gibalnih spretnosti je v tem obdobju bolj nadzorovano, popolnejSe in hitrejSe.
Otrok je sposoben uporabljati preproste gibalne vzorce, v€asih tudi v bolj
zapleteni in posebni obliki, v igri, Sportu in vsakodnevnih Zivljenjskih situacijah.
Otroci so aktivni v odkrivanju in kombiniranju mnogih gibalnih vzorcev ter
navdus$eni zaradi naras€anja svojih gibalnih zmogljivosti.

Otrokom je treba omogoditi izvajanje taksSnih Sportnih dejavnosti, ki omogocajo
izboljSanje nadzora in ucinkovitosti gibanja. V tem starostnem obdobju mora
biti poudarek na raznolikih Sportnih dejavnostih, kar bo spodbudno za nadaljnji
razvoj.

Od 11. — 13. leta je tako imenovano obdobje uporabnosti, ko se zgodijo pomembne
spremembe in napredek v razvoju otrokovih gibalnih sposobnostih.

NaraScCa pridobivanje izkuSenj, ki omogoc€ajo izvajanje Stevilnih zahtevnejSih
gibalnih vzorcev. Poseben poudarek naj bo namenjen izboljSanju izvedbe
gibalnih spretnosti in hitrosti gibanja, za kar je potrebno precej vadbe.
Kompleksne spretnosti se izpopolnijo in uporabljajo v razli€nih Sportnih
dejavnostih.

Otrok se zelo navduSuje za Sportne dejavnosti ali pa se jih zaCne vse bolj
izogibati.

Obdobje vseZivljenjske uporabnosti se zaCne okoli Stirinajstega leta starosti in se
nadaljuje v odraslo obdobje. Za to obdobje je znacilna ucinkovita uporaba
osvojenega gibalnega znanja.

V razliénih Studijah je ugotovljeno, da razvoj gibalnih sposobnosti pri otrocih v
glavnem poteka kontinuirano, seveda pa so mogoc€a tudi obCasna upadanja.
Nekatere gibalne sposobnosti v razvoju hitreje dosezejo najvisjo raven, druge
pozneje. Za vecino gibalnih sposobnosti velja, da se relativno hitro razvijajo do
obdobja med dvanajstim in Stirinajstim letom starosti, pozneje je napredek bistveno
poCasnejSi ali pa ga sploh ni vec (Strel idr, 1996).
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2.6.2 SPOZNAVNI RAZVOJ

S spoznavnim razvojem otrok se je ukvarjalo veliko avtorjev. Najbolj splosSno
priznana je Piagetova teorija. Njegova teorija pravi, da se otrok razvija po stadijih, ki
si sledijo po doloenem zaporedju. Zagovarja trditev, da okolje ne more vplivati na
zaporedje stadijev, lahko pa na €as doloCene faze razvoja.

V svoijih raziskavah je Piaget ugotovil, da spoznavni razvoj otroka poteka v naslednjih
fazah:

- senzomotori¢na faza (od 0 — 2 let),

- preoperativna faza (2 — 7 let),

- operativna faza (7 — 11 let),

- faza formalnih operacij (11 — 15 let).

Vsako razvojno obdobje ima pri otroku vpliv na njegov specificen nacin misljenja. Po
Piagetu se otrokovo misljenje kakovostno razlikuje od misljenja odraslega. Za vsako
stopnjo razvoja je znacilno tipicno misljenje, ki postopoma vodi v bolj organizirano
misljenje. Piagetova teorija govori o razvojnih nalogah znotraj razvojnih stopen;.
Govori o individualnosti, ki pravi, da je posameznikov razvoj misljenja odvisen od
vseh dejavnikov, ki vplivajo na razvoj misljenja in so odgovorni za razlike med
posamezniki. Ti dejavniki so: fizi€no dozorevanje, socialne izku$nje in ekvilibracija.
Za nas je predvsem pomembna prva stopnja razvoja misljenja, ki izpostavlja pomen
motorike v najvedji meri. Otrokova fizi€na aktivnost ima pomembno, oziroma osrednjo
vlogo pri spoznavaniju lastnega telesa in okolja.

2.6.3 SOCIALNI RAZVOJ

Za socialni razvoj je znacilno, da se zacne ob rojstvu v okviru druzine. V interakciji s
starSi otrok postopno pridobiva izkuSnje in spretnosti za nadzorovanje lastnega
vedenja v posameznih dejavnostih. Starsi imajo veliko vlogo pri procesu izoblikovanja
samokontrole, ki pomaga, da otrok pravilno reagira tudi, ko starSev ni prisotnih. Torej
prevzame odgovornost za svoje vedenje. Tako si otrok prisvaja socialno sprejemljive
standarde obnasSanja in si oblikuje tudi podobo o sebi. S tem pridobi vedenjske
standarde in vrednote starSev in drugih ljudi, ki tvorijo njegovo socialno okolje.

Ko otrok vstopi v vrtec ali Solo, se njegovo socialno okolje razsiri in vse vec ljudi dobi
vpliv na oblikovanje njegove osebnosti in njegovega socialnega okolja. Sola postavi
pred otroka nove zahteve. Predvsem se mora prilagoditi novemu sistemu obnas$anja.
V Soli otrok razvija komunikacijske sposobnosti, oblikuje staliS¢a do sodelovanja,
zacne usklajevati potrebe in Zelje s potrebami in Zeljami drugih. Poglaviten je razvoj
samokontrole in vedenjskih standardov, ki mu omogocajo prilagajanje. V vrstniskih
skupinah, ki se izoblikujejo v Soli, so €lani v enakem polozaju. S tem postane otrok
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priljubljen in s tem se mu oblikuje pozitivha samopodoba. Vendar pa mora pri tem
obvladati doloCene socialne spretnosti, na sprejetost pa vpliva tudi fizini izgled,
temperament, podobnost z vrstniki in drugo.

Ce otrok dobro obvladuje svoje telo in gibanje, bo to okrepilo njegovo pojmovanje
samega sebe in obratno. Otroci, ki so neuspesni v raznih gibalnih dejavnostih, imajo
pogosto negativnho samopodobo. Zaradi neuspehov se bodo izogibali gibalnim
dejavnostim. Ceprav motoriéne spretnosti niso edina oblika pozitivne samopodobe,
pa so gotovo med najpomembnejSimi. Zato je potrebno otroke vklju€evati v razvojno
ustrezne Sportne dejavnosti, ki posamezniku omogocajo najvecji mozni uspeh.

Otroci sebe na splodno pojmujejo samo ekstremno dobre ali slabe. Sami sebe niso
sposobni pojmovati objektivno, glede na svoje dobre in slabe lastnosti. Pomagati jim
moramo razviti ravnotezje med uspehom in neuspehom. To moramo imeti v mislih,
ko otroka vklju¢ujemo v ucenje raznih gibalnih dejavnosti. Na tak nac¢in bomo mi in
otrok spoznali, katere gibalne naloge mu povzrocCajo tezave in kje dozivlja uspeh.
Naloge pripravimo tako, da je moznih ve€ pravilnih reSitev.

2.7 GIBALNE SPOSOBNOSTI

Gibalne sposobnosti so bazi¢ne vrednosti celotnega prostora Clovekove motorike in
so posledica dednostnih dejavnikov, vplivov okolja in izkusenj. Gibalne sposobnosti
so samo eden izmed dejavnikov, ki opredeljujejo oziroma pogojujejo Sportno
dejavnost otrok, mladine in odraslih. So pa odlicen dejavnik, ki omogoCa osvajanje
raznovrstnih Sportnih znanj in s tem sproS¢eno igro, uzitek v Sportni dejavnosti,
pozitivne medsebojne odnose, primerno ter varno Sportno udejstvovanje, s tem pa
predvsem visoko raven pozitivnega zdravja v najSirSem pomenu besede. (Strel in
Kovac, 2000).

Skozi ¢lovekov zgodovinski razvoj je vsaka sprememba bivalnega okolja zahtevala
prilagoditev Cloveka. Za takratnega Cloveka je bilo gibanje izrednega pomena, saj je
bil od njega odvisen njegov obstoj. Skozi zgodovino je borba za prezivetje povzrocila
razvoj gibanj, ki so omogocala razvoj vrste in hkrati vplivala na psihosomatski razvoj
Cloveka. Spremembe in dopolnitve v gibanju so vplivale na clovekov telesni in
duSevni razvoj (Pistotnik, 1999). V zacetnih fazah Clovekovega razvoja so bile
pomembne aktivnosti sestavljene iz bazi¢nih gibalnih struktur, sem pa Stejejo teke,
mete, skoke in drugo. BaziCna gibanja, ki so pomembna za Zivljenje, se imenujejo
naravne oblike gibanja. To so gibanja, ki so zelo vplivala na oblikovanje Cloveka kot
vrste.

Skozi razvoj se je Clovek vse bolj odmikal od narave, njegovo zivljenje je postajalo
udobnejSe in urbanizacija je olajSala vsakodnevno zivljenje. Pri sodobnem ¢loveku je
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nastal deficit gibanja. Zaradi tega prihaja v sedanjih ¢asih do razli¢nih obolenj, ki so
povezana z lagodnim Zivljenjem. Pojavila so se obolenja srca in ozZilja, motnje v
presnovi, slaba telesna drza, debelost in zaradi porusSenja telesnega ravnotezja tudi
razline psihi¢ne tezave.

Locimo dve temeljni skupini naravnih oblik gibanja:
- Lokomocije, kamor spadajo vsa premikanja telesa v prostoru.
- Manipulacije, kamor spadajo osnovne gibalne operacije s posameznimi
telesnimi udi.
V povezanih gibalnih operacijah, kjer sodelujejo lokomocije in manipulacije, se
izvajajo sestavljena gibanja.

V $portni druzinski rekreaciji lahko s pridom uporabljamo lokomocije (plazenja in
lazenja, hojo in tek, plezanja in skoke) ter manipulacije (meti, lovljenja in prijemi) in
sestavljena gibanja (vle€enja, potiskanja, dviganja in nosenja). Pri vadbi vplivamo
tudi na gibalno abecedo, ki jo mora tja do mladosti obvladati vsak otrok.

2.7.1 MOC

Moc je sposobnost za uc€inkovito izkoris€anje sile miSic pri premagovanju zunanijih sil.
Moc¢ je produkt sile in hitrosti (Pistotnik, 1999). Predstavlja temeljno ¢lovekovo
motori€no sposobnost. MoC je potrebna za vsak premik telesa, z dodatnim
bremenom ali brez njega. Misicha moc€ je pogoj za hitre in koordinirane gibe. Igra
vlogo pri zasditi gibalnega aparata (stabilizaciji sklepov) in prispeva k obvladovanju
telesa v nevarnih situacijah.

Moc€ se deli na vec oblik. Lo€imo (Pistotnik, 1999):
- eksplozivho mog,
- repetativno moc,
- statiéno mo¢.

Eksplozivha moc€ je sposobnost aktiviranja €im vecjega Stevila motoriCnih enot v ¢im
manjSem Casu. Pojavi se maksimalni zaCetni pospesek, ki telo premakne v prostoru.
Ta motoricna sposobnost je dokaj visoko prirojena — 0.80. Eksplozivha miSi€na moc¢
z leti konstantno pada, predvsem zaradi izgube miSicne mase. ZmanjSa se tako

fwvow
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aktivacij in relaksacij. To vrsto moci Clovek uporablja pri cikli¢nih gibanijih, kot so hoja,
tek, kolesarjenje in druga. Ta gibanja se lahko izvajajo dalj Casa, ker zunanja sila ni
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velika. V miSici delujejo poCasne motoricne enote, ki so bolj vzdrzljive od hitrih.
Prirojenost te moci je — 0.50.

Staticha moC€ je sposobnost dolgotrajnega statichega miSiCnega napenjanja, pri
katerem ni gibanja. Gibanja ni zato, ker je sila miSic enaka zunaniji sili. Prirojenost
staticne modi je — 0.50.

Glede na maso Clovekovega telesa razdelimo mo¢ na absolutno in relativno moc.
Absolutno opredelimo kot maksimalno mo¢ neke misSi¢ne skupine, relativno pa kot
absolutno mo¢, izrazeno na kilogram telesne teze.

2.7.2 HITROST

Hitrost je izvajanje gibalnih akcij z veliko frekvenco ali v najkrajSem mozZznem Casu. To
so eksplozivni in intenzivni gibi, ki zahtevajo anaerobne energetske procese. Hitrost
je od vseh motoriCnih sposobnosti najbolj dedno pogojena, saj znasa koeficient
prirojenosti — 0.9. Hitrost kot motori€na sposobnost nastopa v ve¢ oblikah. Lo¢imo
(Pistotnik, 1999):

- hitrost reakcije (sposobnost hitrega odziva na draZljaj),

- hitrost enega giba (hitrost zamaha ali odriva),

- hitrost ponavljajoih se gibov (sposobnost ponaviljanja gibov z enako

amplitudo).

2.7.3 GIBLJIVOST

Gibljivost je sposobnost doseganja maksimalnih amplitud gibov v sklepih ali sklepnih
sistemih (Pistotnik, 1999). Pojem proznost opredeljuje le sposobnost miSice, da se
pod vplivom sile raztegne in po prenehanju delovanja sile povrne v prvotni polozaj.
Normalna gibljivost je prav tako izjemno pomemben dejavnik optimalne telesne
pripravljenosti in sploSnega dobrega pocutja, tako pri vsakodnevnih opravilih kot pri
Sportu.

Po topoloskem kriteriju se gibljivost deli na (Pistotnik, 1999):

- gibljivost rok v ramenskem obrocu,

- gibljivost trupa,

- gibljivost nog v kolcnem sklepu.
Razli¢ni avtorji navajajo, da je razlika v gibljivosti med moskimi in Zzenskami 20 — 30%
v korist Zensk. Tudi s starostjo gibljivost pada. Koeficient gibljivosti je relativno nizek.
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2.7.4 RAVNOTEZJE

RavnoteZje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni
za vraCanje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je le ta poruSen (Pistotnik, 1999).
Kompenzacijski gibi morajo biti izvedeni v ustrezni smeri in z ustrezno silo. Logi¢no
je, da je ta sposobnost povezana z mocjo in koordinacijo. Ravnotezje ima dve pojavni
obliki. To sta (Pistotnik, 1999):

- sposobnost ohranjanja ravnotezja ali staticno ravnotezje,

- sposobnost vzpostavljanja ravnoteznega polozaja ali dinami¢no ravnotezje.

Stati¢no ravnotezje je pomembno, kadar na posameznika, ki se nahaja v stabilnem
poloZaju, delujejo razli€ne zunanje sile, ki poskusajo ta polozaj porusiti. Ravnotezni
polozZaj se ohranja, Ce projekcija centra Clovekovega teziS€a pada v mejah podporne
ploskve.

Sposobnost dinami¢nega ravnotezja je pomembna, ko posameznik izvede po
rotacijskih gibih hitre spremembe ali zaustavitve. Torej je to sposobnost, da
posameznik €im hitreje vzpostavi ravnotezen poloZaj. Nekatere raziskave so
pokazale, da obstaja povezanost med ravnotezjem in koordinacijo.

2.7.5 PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost za natanc¢no dolo€itev smeri in intenzivnosti gibanja.
Pomembna je, ko posameznik zadeva cilj ali mora izvesti gibanje po dolo€eni tirnici
(Pistotnik, 1999). Ker je sposobnost slabse raziskana, ima hipoteticno dve obliki:
- sposobnost zadevanja cilja z vodenim projektilom, kjer posameznik s popravki
gibalnega programa vpliva na smer in hitrost gibanja projektila proti cilju,
- sposobnost zadevanja cilja z vrzenim projektilom, kjer posameznik na osnovi
enkratne predelave informacij izdela program meta.

2.7.6 KOORDINACIJA

Koordinacija je sposobnost za ucinkovito oblikovanje in izvajanje kompleksnih,
sestavljenih, zapletenih, polistrukturnih gibalnih nalog (Pistotnik, 1999). Koeficient
prirojenosti ni to¢no dolo¢en, navajajo, da naj bi bil okoli — 0.8.
Struktura koordinacije obsega pojavne oblike, ki se delijo na akcijske in topoloske. To
so (Pistotnik, 1999):

- sposobnost realizacije celostnih programov gibanja,

- sposobnost eksploatacije gibalnih informacij,

- sposobnost gibalnega reSevanja prostorskih problemov,

- sposobnost gibalne realizacije ritmiénih struktur, sposobnost timinga,

sposobnost koordinacije spodnjih okonc¢in.
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Je najbolj kompleksna motori€na sposobnost in je odvisna od Stevilnih bioloskih in
psiholoskih funkcij. Pri psiholoSkih je osrednjega pomena integriteta centralnega
Zivénega sistema. Koordinacija je najbolj odvisna od vseh ostalih motori¢nih
sposobnosti. Koordinacija ne bi bila mozna brez zadostne ravni gibljivosti, hitrosti in
modci, pa tudi ne brez ravnotezja in preciznosti. Vanjo je vpletena tudi vzdrZljivost —
obramba proti utrujenosti.

2.7.7 VZDRZLJIVOST

Vzdrzljivost je funkcionalna sposobnost Cloveka, pri kateri previadujejo v telesu
aerobni procesi. To pomeni telesno aktivnost izvajati daljSi ¢as, ne da bi zmanj3ali
njeno intenzivnost. VzdrZljivost in aerobna sposobnost sta tesno povezani. Aerobni
energijski procesi potekajo v telesu, ¢e vadimo z nizko/srednjo intenzivnostjo dalj
Casa. Ugotovljeno je, da je nekje 70% maksimalnega srénega utripa dober nacin
vadbe za razvijanje vzdrzljivosti. Gibalne igre, ki vkljuCujejo hojo in tek, so za
pridobivanje vzdrZljivosti najbolj primerne. Seveda pa je potrebna tudi redna, vztrajna
vadba, ki poteka dalj ¢asa.

VzdrzZljivost je odvisna od sr¢no—zilnega in dihalnega sistema. Vaje za vzdrzljivost
namre¢ Kkrepijo srce, izboljSujejo sposobnost ozZilja, povec€ajo pljuéno kapaciteto. Ob
tem pa je treba vedeti, da se otrokove anatomsko—fizioloSke znacilnosti nekoliko
razlikujejo od odraslega Cloveka. Otroci imajo normalno visji sréni utrip kot odrasli
(Sibila, Bon in Kuzelj, 1999).

»Otro8ko srce je pri kratkotrajnih obremenitvah zelo sposobno. Je sicer majhno, toda
telesnih naporih v glavnhem zaradi poveCanega Stevila srcnih utripov in ne toliko na
radun pove&anega volumna srca.« ( Sibila, Bon in Kuzelj, 1999)

Tako na otroka kot na odraslega vzdrZljivostna vadba pozitivno vpliva, ¢e ne
prestopimo doloCenih meja. Pogosti in dolgotrajni hujSi napori pa lahko kvarno
vplivajo na srce. Zaradi tega je tudi toliko bolj pomembno, da otroka na vadbo
pripravimo s postopnim ogrevanjem organizma.

2.8 GIMNASTICNE VAJE

Gimnasti¢ne vaje so smotrno strukturirane gibalne naloge, katerih glavni namen je z
natan¢nim izpopolnjevanjem Casovnih in prostorskih elementov gibanja doseci Zeleni
lokalni vpliv na gibalni ustroj ¢loveka (Pistotnik, 1999).

Pri gimnasti¢nih vajah so z ritmom dolo€eni in poudarjeni posamezni gibi, tempo
pomeni hitrost izvedbe, ravnina, v kateri se gib izvaja, ima vpliv na lokalni gibalni
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ustroj, amplituda pa definira velikost vpliva na lokalni gibalni ustroj ¢loveka. Torej se
lahko s posamezno vajo vpliva na to¢no dolo¢en sklep ali miSi¢no skupino.

Gimnasténe vaje se uporabljajo pri ogrevanju, razvoju nekaterih motoricnih
sposobnosti ter na koncu vadbe pri miSi¢ni sprostitvi. Gimnasti¢ne vaje vplivajo na
telo na treh nivojih:

-z napenjanjem (primerno za razvoj moci),

- zraztezanjem (primerno za razvoj gibljivosti),

- za sproS€anje (zmanjSanje misicnega tonusa).

Gimnasticne vaje se zaradi ciliev sestavljajo v razlicne skupine — komplekse
(Pistotnik, 1999). Kompleksi gimnasti¢nih vaj se uporabljajo za:

- splosno ogrevanje,

- specialno ogrevanje,

- razvoj nekaterih motori¢nih sposobnosti,

- psihofizi€no sprostitev in

- posebne cilje.

2.9 NEGATIVNI VPLIVI SODOBNEGA ZIVLJENJA

Danasniji svet je poln negativnih dejavnikov, pred katerimi se niti starSi niti otroci ne
morejo obvarovati. Tempo Zivljenja je za vse enak. Vse to pus€a posledice na nas
vseh. Vedoc ali nevedoc.

Posameznik ob vsem tem dozivla simptome, ki se izrazajo kot psihiCni: s
prenapetostjo, napadalnostjo, apati¢nostjo, nezbranostjo, nemirnom, anksioznostjo;
in kot telesni z glavoboli, kroni¢no utrujenostjo, povisanim srénim utripom, visokim ali
nizkim krvnim tlakom, zmanjSano prekrvavitvijo mozganskih celic in notranjih
organov, povrsnim dihanjem, po¢asnim odzivanjem Cutnih organov. Ti simptomi se
zaCnejo Ze v otrosStvu in mladostnistvu. Torej v obdobju oblikovanja temeljnih
Zivljenjskih vrednot in navad.

Gibanje je otrokova bioloSka potreba, zato otrok v njem uziva in se z veseljem
vkljuCuje v spontane in vodene Sportne dejavnosti. Za odraslega Cloveka je gibanje
prav tako pomembno, saj pripomore k ohranjanju zdravega Zivljenjskega sloga.
Gibanje in Sport bi morala biti Ze od malega vpeta v vsakdanjik otroka, tako da bi
postala vsakodnevna dejavnost tudi v kasnejSem obdobju, ko primarna otrokova
potreba po gibanju usahne.

Sportna rekreacija, gibalne in Sportne aktivnosti so najlep$a priloznost za prezivljanje

prostega Casa. Pri skupnem preZivljanju prostega €asa se v druZzini vzpostavijo in
zacnejo razvijati varovalni dejavniki, kot so: pozitivha samopodoba, zaupanje vase,
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pozitiven odnos do zdravja in svojega telesa, pozitivni nacini iskanja ugodja in
sprostitve ter prilagodljivost na razlicne preizkusnje, ki otroka Scitijo pred razli¢nimi
tveganimi vedenji, med katere tudi nedvomno sodi poseganje po psihoaktivnih
snoveh, kot so: alkohol, tobak in nedovoljene droge.

2.9.1 OBLIKE ZASVOJENOSTI IN ODVISNOSTI

Ker je LAS posvetovalno telo Zupana za prepreCevanje zasvojenosti, je v kontekstu
diplomskega dela potrebno omeniti tudi razlicne oblike zasvojenosti in odvisnosti.

Zasvojenost je bolezenska potreba po neki snovi ali poseben nacin zasvojenega
vedenja. Bolnik te potrebe ne more obvladati. Ni pomembno, ali je bolnik telesno ali
duSevno zasvojen. Pride do unienja socialnih stikov, prijateljstva, druzine ali zveze.
Bolnik ima tudi uni¢eno zdravje. Zasvojenost Cloveku vzame svobodo.

Poudariti je potrebno, da sta zasvojenost in odvisnost dva povsem razmejena pojma.
Zasvojenost je sploSen pojem, ki se nanaSa na koncept tolerance in odvisnosti.
Odvisnost pa je opredeljena, da posameznik nadaljuje svojo rabo substanc ali
zasvojenega vedenja, ne glede na zdravstvene, psiholoske, druzinske ali socialne
probleme.

2.9.1.1 ODVISNOST OD PREPOVEDANIH DROG

Ne glede na razlicne ucinke delovanja, gre pri uzivanju vseh drog za podobne vzorce
iskanja ugodja, obCutka nadzora, moci in svobode. Uzitek, ki ga s svojim u€inkom
povzroc€ijo droge, je podoben Cistemu zadovoljstvu, ki ga sicer obc€utijo navadni ljudje,
ko jim gre v Zivljenju dobro. Vendar je v realnem Zivljenju potrebno za obcutek
zadovoljstva vloziti kar nekaj napora, pri drogah pa tega napora ni. Dovolj je, da se
jih zauzije. ObcCutek uzitka potem zelo hitro splahni in nastane moc¢na potreba po
tem, da bi uZitek priSel ponovno.

Posebnosti posameznih vrst drog so:

- opiati (heroin, morfij, ...): v telesu povzro€ajo podobne kemi¢ne procese, kot
se pojavijo ob mocnem zadovoljstvu. Zaradi uzitka odvisnika ne zanima
dogajanje v vsakodnevnem Zivljenju, zanima ga samo, kdaj bo ponovno prisel
do odmerka popolnega =zadovoljstva. Zaradi tega odnosi heroinskega
odvisnika z okolico kmalu razpadejo. Heroin povzroc€a tudi fizicho odvisnost.
Tako ima odvisnik poleg uniCenih socialnih odnosov in razsute osebnosti tudi
izCrpano telo.

- Marihuana: pomaga in povzroCa, da nekatera Cutila postanejo obcutljivejSa,
zaradi tega ima odvisnik obCutek, da je na videz vse lepSe, mehkejSe,
prijetnejSe in okusnejSe. Marihuana v manjSih odmerkih ne povzroca fiziCne
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odvisnosti. Mladostniki s pomocjo marihuane iS¢ejo najlazjo pot skozi napore
Zivljenja. Ker pa poveCanje odmerka ne krepi ucinka, se redni uzivalec
marihuane kmalu zate€e k mo¢nejSim drogam.

- Kokain in drugi stimulansi: stimulansi povzro¢ajo mo¢no odvisnost, ker se telo
nanje hitro navadi. Kokain povzro€a moc¢ne izbruhe energije, ki dajejo obcutek,
da je vse mogoce. Gre za zaCasno poveCanje sposobnosti fizi€nih aktivnosti,
nabiti so z energijo, pojavijo se lahko tudi grozljivi prividi. Po kokainu posegajo
tudi aktivni ljudje, kot so Sportniki, poslovnezi ali igralci, vsi z Zeljo, da bi bili Se
bolj aktivni.

- Ecstasy: je droga, pridobliena na umeten nacin, ki zadovoljuje potrebe po
zabavi, evfori¢nost, daje obCutek nabitosti z energijo. Poleg tega sprosca
notranje zavore in povecuje obCutek povezanosti in medsebojne simpatije. Ker
se ob vsem tem uZivalec pregreva, je velika nevarnost vrocCinske kapi.
Dolgotrajno jemanje povzroci depresijo, paniko in privide.

2.9.1.2 ODVISNOST OD TOBAKA

Tobak je legalna droga, ki povzroCa odvisnost kot vse ostale droge. Varne oblike in
koli¢ine kajenja ni. Tobak vsebuje 4000 bolj ali manj rakotvornih spojin. Od teh so
najpomembnejsSi katran, ogljikov monoksid in nikotin. Slednji je mocan zivéni strup.
Nikotin vodi do nevroadaptacije, ki podpira vedenje, usmerjeno v ponovno potrebo po
njem, ko se zniza raven nikotina v krvi. Obstaja veliko dokazov, da kajenje tobaka
povzroCa odvisnost, ki je kroniCha. Kajenje je velik dejavnik tveganja za nastanek in
razvoj bolezni in smrti. V vecini evropskih drzav kajenje umori vec ljudi kot prometne
nesrece, alkohol, samomori, droge in aids skupaj.

2.9.1.3 ODVISNOST OD ALKOHOLA

Glavni u€inek alkohola na Cloveka je, da mu daje obCutek moc€i in nadzora nad
lastnim Zivljenjem. To se pa Zal zgodi samo v glavi pivca. Cezmerno uZivanje
alkohola iz€rpa Clovesko telo in osebnost. Po podatkih CINDI — ja ima zaradi
negativnih zgledov ve€ kot 16% petnajstletnikov doma ali v Soli tezave zaradi pitja
alkohola. Slovenija sodi tudi v svetovni vrh drzav z najve¢jo umrljivostjo zaradi
kroni¢nih bolezni jeter in ciroz.

2.9.1.4 ODVISNOST OD IGER NA SRECO

Tu gre za omamljanje s Skodljivim vedenjem. To vedenje v igralCevih mozganih
sproS¢a endorfine, ti pa povzroCajo oblutek uzitka, vznemirjenja, lahko rec¢emo
obCutek omamljenosti. Zaradi tega se posameznik zelo spremeni. Taka oseba
postopoma telesno, osebnostno in duhovno propada.
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2.9.1.5 ODVISNOST OD ODNOSOV

Odvisnik se omamlja z doloCenim vedenjem in postopki, ki mu v mozganih
povzroCajo izlo€anje snovi, ki je po ucinku podobna delovanju opiatov. Za razliko od
kemicnih drog se pri odvisnosti od odnosov zlorablja odnos sam. Ujetost v doloCene
vzorce vedenja pa v primerih, ko s tem Skodujemo sebi ali drugim, lahko oznacCimo
kot odvisnost od odnosov.

2.9.1.6 ZASVOJENOST Z RACUNALNIKOM

Zaradi zasvojenosti z racunalnikom se oseba oddaljuje od naravnih medcloveskih
odnosov, ki obiCajno zahtevajo malo veC napora in so zaradi nepredvidljivega
ClovesSkega znacaja veliko bolj nestanovitni. Oseba se veliko ¢asa zadrzuje v zaprtih
prostorih in zaradi tega zanemarja dejavnosti, kot so druzenje, gibanje, Sola, delo, itd.
Pojavi se tudi destruktivno vedenje do soljudi. Pri otrokih in mladostnikih lahko
opazimo naslednje pokazatelje: zadrZzevanje v sobi, zanemarjen videz in osebna
higiena, ignoriranje prijateljev, druzine, hrane, Solskih in ostalih obveznosti. Vse to in
Se kaj lahko kaze na to, da je otrok zasvojen s Cezmerno uporabo racunalnika.
Dejstvo je, da je med mladimi tudi vse bolj pogost (pri marsikom celo edini!) nacin
zabave igranje racunalniskih igric. Imaginarni svet raCunalniskih iger pocasi izpodriva
predstavo o realnosti najrazlicnejSih Zivljenjskih situacij in mladega Cloveka
nedvomno vodi v osebnostno in socialno osiromasenje.

2.9.1.7 ODVISNOST OD TABLET

Zasvojenost s tabletami je ena hujSih zasvojenosti, saj se z njihovo pomocjo veliko
enostavneje da obvladovati psiholoSke tezave, kot izbrati pot soo€anja, osebnostne
rasti in preoblikovanja nacina razmi$ljanja ter dejanj za boljSe pocutje in odnose.
Tako se s tabletami velikokrat le odpravlja posledice zgreSenega nacina Zivljenja. Ker
ni sooCenja z vzroki zanj, se lahko jemanje zdravil zavleCe v nedogled, pri Cemer se
zaradi postopnega razvijanja tolerance telesa na odmerke zdravila le-te s€Casoma
mora povecCevati za doseganje istega ucinka. Zasvojeni z drogami poleg jemanja
heroina, kokaina ter ostalih substanc pogosto zlorabljajo ucinke raznih tablet, Se
posebej v trenutkih, ko nimajo moznosti priti do svojih drog. Nekatere tablete
(obi¢ajno v Cezmernih odmerkih) pomagajo blaZiti znake abstinencne krize in so
priroéno nadomestilo ali uporabno sredstvo pri kombinaciji z drugimi drogami v Zelji
povecCevanja in nadgradnje omame.

2.9.1.8 DRUGE ODVISNOSTI

Poleg rabe in zlorabe razli¢nih substanc gre pri t. i. omamljanju brez drog za vedenja,
ki prav tako dosegajo ali celo presegajo ucinke klasichega omamljanja s kemicnimi
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drogami. NesreCna zivljenja mnogih tovrstnih odvisnikov pa potrjujejo, da gre za
odvisnosti, Ki jih je zelo tezko obvladovati, saj gre za »drogo, ki jo ti odvisniki nosijo
v svoji psihicni notranjosti in jim je vedno dostopna takoj. TakSne t. i. »droge« so
lahko naslednje:

- obsedenost z delom,

- zapravljanje denarja,

- zasvojenost s tveganjem,

- nekatera spolna vedenja,

- obsedenost s tekmovanjem in nenehnim zmagovanjem,

- religiozni fanatizem,

- obsedenost z unicujo€imi odnosi z ljudmi,

- motnje hranjenja.

2.10 LAS

LAS je lokalna koordinacijska skupina strokovnjakov in ostalih zainteresiranih
posameznikov s podrocja prepreCevanja zasvojenosti. Po Nacionalnem programu na
podro¢ju drog 2003 — 2008 je na nivoju lokalne samouprave LAS opredeljen kot
strokovno posvetovalno telo zupana in obClinskega sveta, ki skrbi za pripravo,
usklajevanje in spremljanje izvajanja ukrepov na podroCju zasvojenosti. Pojem
zasvojenosti zajema razlicne odvisnosti od prepovedanih drog, alkohola, iger na
sreco, kajenja, odnosov in drugo.

2.10.1 LAS SKOFJA LOKA

LAS je lokalna akcijska skupina za preprecevanje zasvojenosti v obgini Skofja Loka.
Na podrocju primarne preventive deluje kot posvetovalno telo Zupana. V skupini so
zdruzeni strokovni delavci z vecletnimi izkuSnjami pri delu z otroki in mladostniki v
Solstvu, socialnem varstvu in zdravstvu ter prostovoljci. Vzpodbujajo in podpirajo se
preventivne dejavnosti, ki so usmerjene v zdravo in kvalitetno zivljenje brez
zasvojenosti.

Cilji LAS — a so: nuditi mladim in njihovim starSem moznosti za kvalitetno in
ustvarjalno zivljenje, spodbujati kakovostno druzinsko Zivljenje, krepiti telesno in
duSevno zdravje otrok in mladostnikov, razvijati dobre medsebojne odnose v
vrstnisSkih skupinah, v druzinah in v SirSi socialni skupnosti.

Naloga LAS - a je: vzpodbujanje in podpiranje preventivnih dejavnosti, nacrtovanje,
organiziranje in izvajanje preventivnih dejavnosti, povezovanje in koordiniranje
preventivnih programov v obgini Skofja Loka. LAS sofinancira preventivne projekte za
dejavno in ustvarjalno prezivljanje prostega ¢asa otrok in mladostnikov v ¢asu Solskih
pocitnic.

29



Programi LAS — a nudijo mladim in njihovim starSem izkuSnjo za kvalitetno
prezivljanje prostega Casa, ufenje za ustvarjalno Zivljenje, izgradnjo pozitivhe
samopodobe, ozavedCenost o Skodljivosti uzivanja drog in krepitev dejavnikov
preprecevanja zasvojenosti.

2.10.2 DEJAVNOSTI LAS - a v obdobju enega leta

- Teden druzine: Poudarek je na spoznanju, da je stabilna druzina temeljnega
pomena za otrokov in mladostnikov razvoj v smeri telesne, dusevne, socialne
in duhovne zrelosti. Zato se v mesecu maju ob obelezitvi tedna druzine
pripravi vrsto zanimivih programov, kot so: ustvarjalne delavnice, druzinski
pohodi in predavanja za starSe na temo »druzina«.

- Projekt MEPI: Mladi se v ta program vkljucijo prostovoljno in si zastavijo cilje
na Stirih podrocjih: rekreativni Sport, veSCine, oziroma spretnosti, sluzenje in
prostovoljno delo in odprava. Na osnovi opravljenih nalog dobijo bronasto,
srebrno in zlato priznanje.

- Pocitniske dejavnosti: Dejavnosti so pripravljene med letnimi in jesenskimi
pocitnicami.

- Raziskave: Pripravljenost mladih na izzive sodobnega mladostnistva.

- LAS v tednu vsezZivlenjskega ucCenja v mesecu oktobru: Pripravi se
predstavitev dejavnosti LAS — a in organizirajo se delavnice za uc€ence in
dijake o reSevanju problemov in pozitivhi samopodobi in komunikaciji.

- Preventivni teden meseca novembra: Pripravi se okrogla miza na temo Droga
je med nami, predavanje (npr. Motnje hranjenja), koncert za mlade brez
alkohola in droge s sloganom ROCK&CONDOM.

- Sola za star$e: Tu stari dobijo nova znanja za vzgojo svojih otrok. Vemo, da
je dobra druzina najpomembnejSi varovalni dejavnik otrokovega psiho-
socialnega razvoja. Zakaj je temu tako in kaj druzini Se posebno predstavlja
trdno podlago otrokovemu razvoju, starSi predSolskih otrok izvejo na
zanimivih predavanjih.

- Posvetovalnica za mlade: V ginekoloski ambulanti ZD Skofja Loka se dekleta
lahko sproSc¢eno pogovorijo o vseh vprasanjih in problemih v zvezi s
spolnostjo.

- Sofinanciranje nevladnih in drugih organizacij in interesnih skupin, ki delujejo
na podrogju preventive: Finanéno se podpira TOM Skofja Loka in projekt
Prostovoljno socialno delo na Gimnaziji Skofja Loka.

Poleg teh dejavnosti LAS sodeluje s Policijsko postajo Skofja Loka, z Uradom za
droge in Sosvetom za varnost ob&anov v obé&ini Skofja Loka.

Ena od dejavnosti LAS — a je tudi druzinska Sportna rekreacija.
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2.11 DRUZINSKA SPORTNA REKREACIJA

Na druzinski Sportni rekreaciji se sreCuje veliko razlicnih druzin s Se bolj razli¢nimi
posamezniki. Druzenje in Sportna aktivnost nudita sledeCe moznosti (Doupona in
Petrovi¢, 2000):

- dinami¢no sreCevanje ljudi,

- medsebojno komunikacijo,

- prevzemanja razlicnih vlog,

- ucCenje razlicnih socialnih vescin,

- sprejemanje Zivljenjskih navad, povezanih z aktivhostmi,

- spoznavanje emocij, ki niso prisotne na ostalih podrocjih Zivljenja,

- sprejemanje nekaterih pozitivnih elementov Zivljenjskega stila,

- prilagajanje skupinskim zahtevam.

Ker je Sportna vadba, katero opisujemo, namenjena starSem in otrokom,
predstavimo, kakSne prednosti ima skupna vadba starSev in otrok (Videms$ek, Strah
in Stancevic, 2001):

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

- Mnoge dejavnosti lahko starsi izvajajo skupaj z otrokom, kar za starSe pomeni
aktivno sprostitev.

- StarSi med vadbo vzpostavijo z otrokom prisréen stik, kar je prijetno in veselo
dozivetje, zato se poglablja Custvena povezanost med starSi in otrokom. Otrok
se ob starSih nauci, da ob neuspehu v prvem poizkusu lahko aktivnost ponovi
in spozna, da vaja dela mojstra.

- Zbuja se interes starSev za poznavanje gibalnih sposobnosti svojih otrok.
Starsi zaCnejo zavestno spremljati gibalni razvoj svojega otroka.

V nadaljevanju bomo prikazali organizacijo in izvedbo druzinske Sportne rekreacije.

NACRTOVANJE DRUZINSKE SPORTNE REKREACIJE: Posebnost predstavljenega
programa je vadba starSev in otrok skupaj. Vadba se je prilagajala interesom in
potrebam ter starosti in Stevilu udeleZzencev. Vabljeni so bili tudi stari starsi. Vsi so bili
aktivni udelezenci. Vaje so izvajali skupaj z otrokom, sami otroci in sami starsi (stari
stari), ali pa so bili starsi kot pomoéniki pri aktivnosti otroka. Ce otrok ni hotel
sodelovati, ga nismo silili v dejavnost. Vadbo sta vodila dva animatorja, po poklicu
Sportna pedagoga. Vadba je bila brezplacna.

CAS IN KRAJ I1ZVEDBE: Druzinska $portna rekreacija je potekala od konca oktobra
do maja na dveh lokacijah v Skofji Loki ( OS Ivana Groharja in OS Cvetka Golarja).
Program smo izvajali v telovadnicah, ki sta bili ustrezno opremljeni. Sportne rekvizite
in pripomocCke (Zoge, kolebnice, kije, stozce, obroCe ...) smo nosili s seboj. V
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telovadnicah smo lahko uporabljali Sportna orodja. V spomladanskem ¢asu smo
aktivnosti izvajali v naravi. Cas nasega druzenja je bil dve 3olski uri na vsaki lokaciji.

IZVEDBA VADBENE ENOTE: Vadbo smo zaceli z motivacijo in predstavitvijo
vsebine vadbe, nadaljevali smo s pripravljalnim delom, nadaljevali z razliCnimi
gimnasti¢nimi vajami in raznimi gibalnimi nalogami. Sledil je glavni del in na koncu
zakljucni del. V&asih so se starsi in otroci v glavnem delu lo€ili in izvajali vsak svojo
aktivnost.

VSEBINE: Vecino nasih druZzenj smo izvajali v telovadnici, v mesecu maju pa smo
glede na vreme vadbo organizirali zunaj. lzvajali smo naslednje vsebine: naravne
oblike gibanja, elementarne igre, druzabne igre, Stafetne igre, dejavnosti z razli¢nimi
Zogami, atletske elemente, gimnasti¢ne elemente, plesne dejavnosti, osnove iger —
koSarka, nogomet ter dejavnosti v naravi, kot so: planinski pohodi, orientacija, osnove
lokostrelstva, osnove Sportnega plezanja in osnove veslanja.

CILJI: Na$ glavni cilj je bil druzenje otrok in starSev pri Sportni dejavnosti. Njihovo
skupno druZenje je bilo radostno, sre¢no, veselo, oni pa zadovoljni in polni zanimanja
za Sportno vadbo. Spoznavali in upostevali so pravila, si medsebojno pomagali, se
podrejali skupini ( vsi ), utrjevali pravilno Sportno vedenje. Otroke smo navajali na
samostojno vadbo. StarSi so aktivno sodelovali. Razvijali so aerobne sposobnosti,
osnovne motori€ne sposobnosti, osnovne oblike gibanja, spoznavali gimnasticne
vaje, razlicne elementarne igre, pridobivali spretnosti z zogo. . . .

2.11.1 PODROBNA OPREDELITEV CILJEV IN VSEBIN

Vadbene enote so razdeljene na tri obdobja in vsebine so prilagojene ciljem, ki jih
Zelimo doseci v posameznem obdobju. V vseh obdobjih se zasleduje naslednje cilje:

- skrbeti za pravilno telesno drzo,

- razvijati gibalne sposobnosti,

- spremljati otrokove gibalne sposobnosti in Sportna znanja,

- seznanjati starSe in otroke s specifinimi programi vadbe,

- vzbujati veselje in pridobivanje navad za Sportno vadbo,

- spoznavati pomen sodelovanja v igralni in vadbeni skupini, medsebojne
pomoci, Sportnega vedenja in upostevanja prauvil,

- spodbujati zdravo tekmovalnost,

- aktivno sodelovanje starSev.

Prvo obdobje: november, december, januar
Cilji:

- seznaniti se z osnovnimi poloZaji telesa,
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usvajati osnovna gibalna znanja,

razvijati pravilno telesno drzo,

razvijati koordinacijo,

sprosceno izvajati naravne oblike gibanja,

pridobivati osnovne spretnosti z Zogo in drobnim orodjem,
seznaniti se z elementarnimi igrami,

upostevati pravila elementarnih in drugih iger,

seznaniti starSe in otroke z na¢inom dela,

navaditi udeleZzence na kolektivno vadbo,

spoznavati pomen sodelovanja,

navajati otroke na samostojno vadbo,

spoznati pomen prehrane in hidracije pred vadbo, med njo in po njej.

Vsebine:

naravne oblike gibanja: hoja, tek, lazenje, plazenje, valjanje, vleCenje,
nosenje, skoki, meti, poskoki, premagovanje ovir,

elementarne igre: lovljenje, tekalne igre, Stafetne igre, skupinski teki z menjavo
mest, igre za razvoj koordinacije, Stafetne igre z drobnimi orodji.

Drugo obdobje: februar, marec

Cilii:

razvijati pravilno telesno drzo,

usvajati osnovne gibalne koncepte,

sprosceno izvajati naravne oblike gibanja,

razvijati aerobne sposobnosti,

spoznavati osnovne elemente gimnastike in atletike,

pridobivati spretnosti z razlicnimi Zogami (penaste, odbojkarske, koSarkaske,
teniske, ...),

spoznavati osnovna pravila pri igrah z Zogo,

spoznavati osnovna pravila razlicnih iger z lopariji,

navajati vse druzinske €lane na veselo, spros¢eno in vsakemu druzZinskemu
¢lanu primerno vadbo,

aktivno sodelovanje starSev.

Vsebine:

dejavnosti z Zogami: noS$enje, kotalenje, pobiranje, meti in lovlenje razli¢nih
vrst Zog na mestu in v gibanju, vodenje Zzog na razlicne nacCine, zadevanje
cilja,

dejavnosti z loparji: badminton, namizni tenis, kriket,

elementarne in Stafetne igre: tekalne igre za razvoj aerobnih sposobnosti,
osnovni elementi atletike: atletska abeceda, osnove skokov in metov,

33



osnovni elementi gimnastike: preval naprej in nazaj, guganje na krogih, skoki
na mali prozni ponjavi, naskok, seskok in preskok orodja.

Tretje obdobje: april, maj
Cilji:

razvijati orientacijo v naravi,

povezovati gibanja z drugimi podrocji (medpredmetne povezave),

pridobivati vztrajnost in samozavest,

navajati na organizirano hojo in dejavnosti v naravi,

spoznavati se z novimi Sporti,

spoznati pomen varovanja Cistega okolja in ohranjanje povezave Clovek —
narava,

spznavati razlicne moznosti prezivljanja prostega ¢asa,

spoznati osnovno opremo za hojo v hribe,

aktivno sodelovanje starSev.

Vsebine:

dejavnosti v naravi: pohodnistvo, orientacijski pohod, veslanje, Sportno
plezanje, osnove lokostrelstva,

medpredmetno povezovanje: uporaba merilcev srénega utripa — starsi,
osnovne miSi¢ne skupine, zemljepis in zgodovina v povezavi s planinskim
izletom.

2.11.2 PREDSTAVITEV VADBENE ENOTE

Prvih petnajst minut vsake vadbene enote je bilo namenjenih pripravi udeleZzencev
na vadbo. Nekateri so te minute porabili za preprosto sproS¢eno pogovarjanje, drugi
so se posvetili svojim otrokom in se postopoma zaceli ogrevati ali opravljali aktivnost
po lastni izbiri.

Nato se je nadaljevalo delo pod vodstvom vaditeljev - animatorjev.

Pripravljalni del:

Uvodna igrica za ogrevanje:

1. Lovljenje med druzinskimi Clani. Tisti, ki lovi, ima v roki teniSko Zogico.

2. Lovljenje po ¢rtah odbojkarskega igris¢a.

(Otroci, ki ne hodijo, so v narocju star8a ali vaditelja).

Gibalne naloge s pomocjo starSev (izvajajo se vzdolz telovadnice):

1. Lahkoten tek.

2. Hoja vzratno.

3. Lahkoten tek, na vsaki precni €rti odbojkarskega igriS€a se vzpnejo na
prste in vzrocijo roke (»poskusajo obrisati prah z luci«).

4. Hopsanje, (»gremo s kanglico po mleko«).
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Lahkoten tek, med tekom se brcamo v svojo »zadnjico«.
Hoja po Stirih, (»kuzki« z glavo naprej).

Hoja po $tirih, (vstran, »rakova hoja«).

Hoja po $§tirih, (samo starsi, otroci jih jahajo).

Starsi nesejo otroka kot »vre€Co moke« ¢ez ramo.

0 Dve dolzini lahkotnega teka.

*1090.\‘.@.0"

Glavni del:

Glavni del je sestavljen iz osmih vadbenih postaj (kolikor druzin je prisotnih, toliko je
postaj), kje otroci in starSi izvajajo vaje skupaj ali so starSi pomocniki pri izvedbi vaj.
Vse vaje predhodno demonstrira vaditelj skupaj z otroki.

1.

Vadbena postaja: sonozni odrivi. Na tleh so »palacinke« s Stevilkami. Skacejo
nanje v pravilnem vrstnem redu.

. Vadbena postaja: vle€enje po klopi. Zaporedno sta postavljeni dve klopi.

Vadedi se vleZze na trebuh na klop in se z rokami (soroéno) vle¢e naprej. Ce
otroku ne gre, mu starsi nudijo pomoc.

Vadbena postaja: hoja po klopi po vseh Stirih. Starsi jih varujejo ob klopi ali
hodijo za njimi po klopi.

. Vadbena postaja: podajanje Zzog. Vrsta podaj je po lastni izbiri, vadeci lahko

tudi sedijo.

Vadbena postaja: hoja po vrvi. Na tla poloZimo vle€no vrv in vadeci hodijo po
njej. Hodijo lahko naprej, bo¢no in ritensko.

Vadbena postaja: plezanje po lestveniku in spus€anje po klopi navzdol
(»tobogan«). Tu so starSi pomocniki in varujejo otroka pri plezanju navzgor po
lestveniku, pri prehodu iz lestvenika na poSevno postavljeno klop in pri
spuscanju po klopi.

. Vadbena postaja: zadevanje cilja z Zogo, kotaljenje. Vadeci s kotaljenjem

ciljajo stozce. Razli¢ne barve stozcev imajo razlicno vrednost zadetka.
Vadbena postaja: guganje na krogih. Starsi so predvsem pomocniki in varujejo
otroka.

Zakljuéni del:
Vsi skupaj pospravijo orodja in rekvizite. Zadnjih deset minut imajo na razpolago za
individualne aktivnosti po lastnih Zeljah.
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3. CILJI

V skladu s predmetom in problemom raziskave so cilji diplomskega dela naslednji:

e Ugotoviti starostno strukturo druzin, ki se udelezujejo vadbe.

e Analizirati zadovoljstvo starSev in otrok glede izvajanja druzinske Sportne
rekreacije.

e Ugotoviti in primerjati motive in staliSCa druzinskih ¢lanov za ukvarjanje s
Sportom.

e Predstaviti koncept druzinske Sportne rekreacije.
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4. METODE DELA

4.1 VZOREC ANKETIRANCEV

V vzorec je bilo vklju€enih 24 druzin v letu 2000/2001, 26 druzin v letu 2003/04, 26
druzin v letu 2006/07 iz ob&ine Skofja Loka, ki so obiskovale, oziroma obiskujejo
druzinsko Sportno rekreacijo. Vsaka druzina je dobila en vprasalnik, katerega so resili
skupaj. Prvih sto oseb — starSev je dobilo vprasalnik o motivih za Sport, katerega so
reSevali individualno.

4.2 VZOREC SPREMENLJIVK

V raziskavi je bil uporabljen vpra$alnik, ki vsebuje 10 vprasanj s podrocja, ki zajema
organizacijo druzinske rekreacije in 5 vprasanj o motivih za Sport. Vprasalnik vsebuje
naslednje spremenljivke:

- starost starSev,

- starost otrok,

- Stevilo otrok v druzini, ki obiskuje druzinsko Sportno rekreacijo,

- 0Od koga ste izvedeli za druzinsko Sportno rekreacijo?

- Se strinjate s pobudo LAS —a, da je uvedel druzinsko Sportno rekreacijo?

- Ste zadovoljni s programom vadbe?

- Ce bi ocenili nagin vodenja druzinske rekreacije z 1 — 5, bi ocenil/a z?

- Ali je vadba primerna za odrasle in otroke?

- Kaj vas je motilo pri izvedbi druzinske rekreacije?

In e motivi za Sport:
- S $portno dejavnostjo se moramo v Zivljenju redno ukvarjati.
- Sportna dejavnost vpliva na kulturo ljudi.
- Sportna dejavnost je sestavni del zdravega nacina Zivljenja.
- S $portno dejavnostjo lahko pozitivno vplivamo na otrokov psihicni razvoj.
- Ukvarjanje s Sportom mlade odvra¢a od negativnih pojavov v danasniji druzbi.

4.3 METODE OBDELAVE PODATKOV

Zbrane podatke smo analizirali s statisticnim paketom SPSS (Statistical Package for
the Social Sciences), verzije 15.0. Za vse spremenljivke so bile izracunane
frekvence. Uporabljen je bil program FREQUENCES.
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5. REZULTATI

Rezultati so pokazali naslednje vrednosti.

Tabela 1
Starost starSev v druzini.

Starost starSev v druzini

M 31,9
Min 19
Max 53

Legenda: M=srednja vrednost, Min=minimalna starost, Max=maksimalna starost

Povprecna starost starSev v druzini. N

20

15

Odstotki

0 T
10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0

Slika1. Starost starSev.

PovpreCna starost starSev je skoraj 32 let. 1z tabele lahko vidimo, da so bili najmlajsi
starsi stari 19 let, najstarejSi pa 53 let. Najvecja razprSenost starosti starSev je malo
nad 30 let.

38



Tabela 2
Stevilo otrok glede na starostna obdobja.

Pogostost Odstotek
Od 3 -5 let 61 38,3
Od 5 -8 let 57 35,8
Manj kot 3 leta 23 14,5
Nad 8 let 18 11,3
Skupaj 159 100,0

Stevilo otrok glede na starostna obdobia.

40

30

N
o

38%

Odstotek

10

14%
11%

0 T T T T
manj kot 3 leta od3-5let od5 -8 let nad 8 let

Slika 2. Starostna obdobja otrok.

Starsi so pripeljali najve¢ otrok v starosti med 3 in 5 let (38%). To je zelo pomembno
obdobje za razvoj otrokove motorike. Tudi v starosthem obdobju med 5 in 8 let je
odstotek otrok dokaj velik (36%). Cim starej$i so otroci, manj jih pride s star$i na

druzinsko Sportno rekreacijo. Le 11% otrok je starih nad 8 let. Zgornja starostna meja
otroka udelezZenca je nekje okoli 12 let.
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Tabela 3
Od koga ste izvedeli za druzinsko Sportno rekreacijo?

Pogostost Odstotek
|z reklamnega letaka 50 65,8
Od prijateljev 22 28,9
Od drugod 4 5,3
Skupaj 76 100,0

Od koga ste izvedeli za druzinsko Sportno rekreacijo?

60,0%

Odstotek
S

20,0%

5%
0,0% T T
iz reklamnega letaka od prijateljev od drugod

Slika 3. Obvestilo o druzinski Sportni rekreaciji.

Vsako leto, ko se je zacCela Sportna druzinska rekreacija, je LAS pripravil
oglasevalsko akcijo, da spomni starSe in otroke na zaCetek druzinske Sportne
rekreacije. V ta namen so pripravili letake, ki so se delili po vrtcih in Solah. Zato ne
preseneca tako velik odstotek (66%) anketirancev, ki so izvedeli za druzinsko Sportno
rekreacijo iz reklamnega letaka. Tudi glas prijateljev je moc€an, saj je 29%
anketirancev odgovorilo, da so za rekreacijo izvedeli po pogovoru s prijatelji.
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Tabela 4
Stevilo druzin glede na $tevilo otrok

Pogostost Odstotek
1 otrok 32 42 1
2 otroka 25 32,9
3 otroci 17 22,4
4 otroci 1 1,3
5 otrok 1 1,3
Skupaj 76 100,0

Stevilo druzin glede na $tevilo otrok.

50,0%

40,0%

%
S
S
>

Odstotek
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o
Q
=

10,0%

T T T
1 otrok 2 otroka 3 otroci 4 otroci 5 otrok

Slika 4. Stevilo otrok v druzini.

Najvel druzin (42%), ki so obiskovale druzinsko Sportno rekreacijo, ima 1 otroka.
Manj je druzin z 2 otrokoma (33%). Tudi 3 otroci v druzini niso redkost (22%).
Zanimivo je, da so rekreacijo obiskovale tudi druzine s Stirimi in petimi otroki.
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Tabela 5
Ali se strinjate s ponudbo LAS — a, da je uvedel druzinsko Sportno rekreacijo?

Pogostost Odstotek
Zelo se strinjam 67 88,2
Se strinjam 9 11,8
Skupaj 76 100,0

Ali se strinjate s ponudbo LAS - a, da je uvedel druzinsko Sportno rekreacijo?

100,0%

80,0%

60,0%

Odstotek

40,0%

20,0%

T
zelo se strinjam se strinjam se ne strinjam

0,0% T

Slika 5. Strinjanje z uvedbo druzinske $portne rekreacije.

Vecina od vpradanih se zelo strinja (88%) z uvedbo druzinske Sportne rekreacije.
Zagotovo so vadbo obiskovale druzine, ki so imele za to interes.
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Tabela 6
Ali ste zadovoljni s programom vadbe?

Pogostost Odstotek
Bolj kot sem pri¢akoval/a 42 55,3
Sem zadovoljen/a 34 447
Skupaj 76 100,0

Ali ste zadovoljni s programom vadbe?

60,0%

50,0%

N
o
3
>

Odstotek
8

20,0%

10,0%

0,0% T T
sem zadovoljen/a bolj kot sem pri¢akoval/a slabse kot sem
pricakoval/a

Slika 6. Zadovoljstvo s programom vadbe.

PriCakovanja ljudi, ki pridejo na vadbo, so razlitna. Ve kot polovica (55%)
udelezencev je bila s programom vadbe zadovoljna, bolj kot je priCakovala, ostali so
bili zadovoljni (45%). To dokazuje, da so se jim izpolnila priCakovanja. Za udeleZence
je bil program vadbe nacrtovan primerno. Veliko pripomore k temu dejstvo, da so se
udelezenci razdelili v dve skupini. Druzine z mlajSimi otroki so obiskovale vadbo v

zgodnejSem terminu, to je ob 16.30, druzZine s starejSimi otroki pa ob 17.15.
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Tabela 7
Kako bi ocenili vodenje druzZinska Sportne rekreacije (ocena 1 — 5)?

Pogostost Odstotek
5 68 89,5
4 8 10,5
Skupaj 76 100,0

Kako bi ocenili vodenje druzinske Sportne rekreacije (ocena od 1 - 5)?

100,0%

80,0%

60,0%

Odstotek

40,0%

20,0%

Slika 7. Ocena vodenja druZinske Sportne rekreacije.

Kako je vadba sprejeta, je zagotovo odvisno od vaditeljev, oziroma animatorjev. V
nasem primeru sta vaditelja — animatorja s svojim znanjem in aktivnostjo za vadbo

navdusila tako otroke kot starSe. To kaze zelo visoka ocena (89%) vodenja druzZinske
Sportne rekreacije.
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Tabela 8
Vadba je bila primerna tako za otroke kot odrasle.

Pogostost Odstotek
Zelo se strinjam 49 64,5
Se strinjam 27 35,5
Skupaj 76 100,0

Vadba je bila primerna tako za otroke kot odrasle.

60,0%

Odstotek
S

20,0%

0,0% T
zelo se strinjam se strinjam ne vem se ne strinjam

Slika 8. Primernost vadbe za starSe in otroke.

Da je vadba primerna za otroke in odrasle, se zelo strinja 64% anketiranceyv, strinjajo
se tudi ostali (36%). Sklepamo lahko, da je bil program strokovno nactrovan in tudi
dobro predstavljen in voden. Vsekakor je potrebno pri pripravi takih programov
pristopiti strokovno, delati analize in se prilagajati starostni strukturi udelezencev.
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Tabela 9
Kaj vas je pri izvedbi druzinske Sportne rekreacije motilo?

Pogostost Odstotek
Ni¢ me ni motilo 66 86,8
Prevec ljudi 6 7.9
Premalo prostora 2 2,6
Drugo 2 2,6
Skupaj 76 100,0

Kaj vas je pri izvedbi druzinske Sportne rekreacije motilo?

100,0%

80,0%

60,0%

Odstotek

40,0%

20,0%

I

T
ni¢ me ni motilo prevec ljudi premalo prostora drugo

Slika 9. Kaj vas je motilo pri izvedbi druzinske Sportne rekreacije?

Ker je vadbo obiskovalo veliko ljudi, je spoznanje, da je nekatere motilo, ker je bilo
preveC ljudi (8%), povsem na mestu. Predvsem na zacetkih novega ciklusa je bil
obisk zelo velik, a se je pa kasneje ustalil. Zagotovo je podatek, da 87% anketirancev
ni ni¢ motilo, zelo vzpodbuden za organizatorje druzinske Sportne rekreacije.
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Anketo o Sportnih motivih in stalis€ih smo dali prvim stotim nakljuéno izbranim

starSem. Rezultati anket so sledeéi.

Tabela 10
Trditev 1: S Sportno dejavnostjo se moramo ukvarjati v vseh Zivljenjskih obdobjih.
Pogostost Odstotek
Sploh se ne strinjam 0 0
V glavnem se ne strinjam 0 0
Ne morem se odlociti 0 0
V glavnem se strinjam 8 8,0
Povsem se strinjam 92 92,0
Skupaj 100 100,0
Trditev 1
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Slika 10. Trditev 1.

Da se moramo s Sportno dejavnostjo ukvarjati v vseh Zivljenjskih obdobjih, se
povsem strinja 92% vprasanih. Ostalih 8% anketirancev se v glavnem strinja. Drugih

odgovorov ni bilo.
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Tabela 11
Trditev 2: Sportna dejavnost oblikuje kulturo ljudi.

Pogostost Odstotek
Sploh se ne strinjam 0 0
V glavnem se ne strinjam 0 0
Ne morem se odloditi 4 40
V glavnem se strinjam 29 29,0
Povsem se strinjam 67 67,0
Skupaj 100 100,0

Trditev 2
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Slika 11. Trditev 2.

S to trditvijo se povsem strinja 67% anketirancev. V glavnem se strinja 29%
vpraSanih. Jasnega staliS¢a o tem vpraSanju nima 4% anketirancev, zato se ne
morejo odlociti.
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Tabela 12
Trditev 3: Sportna dejavnost je sestavni del zdravega nadina Zivijenja.

Pogostost Odstotek
Sploh se ne strinjam 0 0
V glavnem se ne strinjam 0 0
Ne morem se odlociti 0 0
V glavnem se strinjam 4 4,0
Povsem se strinjam 96 96,0
Skupaj 100 100,0

Trditev 3

100

90

80

70

60

50

Odstotek

40

30

20

10

sploh se ne vglavnemse ne moremse v glavhem se povsem se
strinjam ne strinjam odloditi strinjam strinjam

Odgovori

Slika 12. Trditev 3.

Da je Sportna dejavnost sestavni del zdravega nacina Zivljenja, se povsem strinja
96% anketirancev. Ostali 4% vpraSanih se s to trditvijo v glavnem strinjajo. Drugih
odgovorov ni bilo.
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Tabela 13
Trditev 4: S Sportno dejavnostjo lahko pozitivno vplivamo na otrokov psihi¢ni razvoj.

Pogostost Odstotek
Sploh se ne strinjam 0 0
V glavnem se ne strinjam 0 0
Ne morem se odloditi 4 40
V glavnem se strinjam 21 21,0
Povsem se strinjam 75 75,0
Skupaj 100 100,0

Trditev 4
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Slika13. Trditev 4.

Da lahko s Sportno dejavnostjo pozitivno vplivamo na otrokov psihi¢ni razvoj, se
povsem strinja 75% vprasanih. V glavnem se strinja 21% anketiranih starSev, 4% se
jih pa o tej trditvi ne more odlogiti.
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Tabela 14

Trditev 5: Ukvarjanje s Sportom mlade odvraca od negativnih pojavov v danas$nji
druzbi.

Pogostost Odstotek

Sploh se ne strinjam 0 0

V glavnem se ne strinjam 0 0

Ne morem se odlociti 0 0

V glavnem se strinjam 42 42,0
Povsem se strinjam 58 58,0
Skupaj 100 100,0

Trditev 5
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Slika 14. Trditev 5.

Da ukvarjanje s Sportom mlade odvraCa od negativnih pojavov v druzbi, se povsem
strinja 58% vprasanih starSev, ostalih 42% se pa s to trditvijo v glavnhem strinja.
Ostalih odgovorov ni bilo.
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6. RAZPRAVA

Rezultati ankete so pokazali, da je bila uvedba druzZinske Sportne rekreacije zelo
pozitivno dejanje v obé&ini Skofja Loka. LAS, kot posvetovalno telo Zupana za
prepreCevanje zasvojenosti, ima pomembno zaslugo tako pri uvedbi kot izvedbi
druzinske Sportne rekreacije. S tem je bil dodan nek nov vidik dojemanja in
prezivljanja prostega €asa za druZzine, ki so se te rekreacije udelezevale.

S pomocjo anketnega vprasalnika smo prisli do nekaterih zanimivih zaklju¢kov.

PovprecCna starost starSev je okoli 32 let. NajmlajSi starsi so bili stari 19 let, najstarejsi
pa 53 let. RazprSenost je bila dokaj normalna. Zanimivo je bilo, da so se vse
starostne skupine starSev med sabo lepo razumele in so vsi tudi lepo sodelovali.
Vzpostavili so prijateljske stike in se tudi pogovarjali 0 vzgojnih prijemih, zagatah in
uspehih. S tem so si starSi izmenjevali izkuSnje in zagotovo so v svoja ravnanja
vpletli izkusnje iz teh pogovorov.

Nikoli se ni zgodilo, da bi starS§i samo pripeljali otroke, oni bi pa odsli. StarSi so
pripeljali s seboj na druzinsko Sportno rekreacijo najvec otrok v starosti med 3 in 5 let.
To je zelo pomembno obdobje za razvoj otrokove motorike. Tudi v starostnem
obdobju med 6 in 8 let je bilo veliko Stevilo otrok. Cim starejsi so otroci, manj jih pride
s star8i na druzinsko Sportno rekreacijo. V tem vidimo problem. V bodoce bi bilo
potrebno pritegniti k vadbi tudi otroke, ki so v visjih razredih osnovne Sole. Zgornja
starostna meja otroka udelezenca je okoli 12 let. Po razgovorih s starsi so bili otroci
tisti, ki so jih spomnili na sobotno rekreacijo.

NajveC druzin, ki so obiskovale druzinsko Sportno rekreacijo, ima enega otroka.
Veliko je tudi druzin z dvema otrokoma. Tudi trije otroci v druzini niso redkost.
Zanimivo je, da so rekreacijo obiskovale tudi druzZine s Stirimi in petimi otroki.
Nekatere druZine so se med celotnim obdobjem druzinske Sportne rekreacije
poveCale celo za dva otroka. V vecini primerov so hodili na rekreacijo vsi otroci.
Nekajkrat se je zgodilo, da zaradi bolezni druzine niso bile popolne.

V anketi nas je tudi zanimalo, od koga so starSi izvedeli za druzinsko Sportno
rekreacijo. Vsako leto, ko se je zaCela druzinska Sportna rekreacija, je LAS priprauvil
oglasevalsko akcijo, da spomni starSe in otroke na zacetek druzinske rekreacije. V ta
namen so pripravili letake, ki so se delili po vrtcih in Solah. Zato ne preseneca, da je
veCina starSev izvedela za druzinsko Sportno rekreacijo iz reklamnega letaka. Tudi
glas prijateljev je mocan, saj so za rekreacijo izvedeli po pogovoru s prijatelji.

Vecina od vpra$anih se zelo strinja z uvedbo druzinske Sportne rekreacije. Zagotovo
so vadbo obiskovale druzine, ki so imele za to interes. Upada druzin med letom ni
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bilo. Tiste druzine, ki so zaCele z obiskovanjem letnega ciklusa druzinske Sportne
rekreacije, so ga tudi koncale.

Pri¢akovanija ljudi, ki pridejo na vadbo, so razli¢na. VeC kot polovica udelezencev je
bila s programom vadbe zadovoljna bolj, kot je pri€akovala. To dokazuje, da so se jim
izpolnila priCakovanja. Za udelezence je bil program vadbe nacrtovan primerno.

Kako je vadba sprejeta, je zagotovo odvisno od vaditeljev, oziroma animatorjev. V
nasem primeru sta vaditelja — animatorja s svojim znanjem in aktivnostjo navdusila
za vadbo tako otroke kot starSe. To jima je vsekakor uspelo, saj sta si za vodenje
rekreacije zasluzila zelo visoko oceno.

Zanimalo nas je, kako starSi ocenjujejo primernost vadbe za miajSe in starejSe
kategorije udelezencev. Da je vadba primerna za odrasle in otroke, se strinja velika
vecCina anketirancev. Sklepamo lahko, da je bil program strokovno nactrovan in tudi
dobro predstavljen in voden. Vsekakor je potrebno pri pripravi takih programov
pristopiti strokovno, delati analize in se prilagajati starostni strukturi udelezencev.

Ker je vadbo obiskovalo veliko ljudi, je spoznanje, da je nekatere motilo, ker je bilo
prevec ljudi, povsem na mestu. Obclutek, da si zaradi prevelikega Stevila vadecih v
prostoru ogrozen, je pomemben za nadaljnje nacrtovanje druzinske Sportne
rekreacije. Zagotovo je podatek, da vec€ine starSev ni ni¢ motilo, zelo vzpodbuden za
organizatorje druzinske Sportne rekreacije.

Rezultati vprasalnika o motivih za Sport so izpolnili nada pricakovanja. Vecina druzin,
ki se je udelezevala druzZinske Sportne rekreacije, je Sportno dobro osves€ena in ima
pozitiven pogled na Sport in na ukvarjanje s Sportom ter pravilno razumejo vpliv
Sporta na otrokov psihi¢ni razvoj in da se da s Sportom otroke odvracati od negativnih
pojavov v druzbi.
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7. SKLEP

Z diplomskim delom smo hoteli prikazati koncep druzZinske Sportne rekreacije,
kakrénega smo pripravili v Skofji Loki na pobudo LAS — a. Z uvedbo take vrste
rekreacije smo nekaterim druzinam v naS$i obcini zelo popestrili Zivljenje. Druzina je
osnovna enota Cloveske druzbe in oblikovalka otrokove celovite osebnosti. Zagotovo
je s pomocjo nasSega programa otrok od starSev prevzel nekatere Zivljenjske izkusnje,
ki mu bodo pomagale, ko si bo kasneje ustvarjal svoje Zivljenje. Kaj in koliko bo otrok
prevzel, je odvisno tudi od tega, kaj mu bodo starSi nudili tudi v vsakodnevnem
Zivljenju, torej je njegov razvoj pogojen z dogajanjem v druZini.

Z anketo smo spoznali starostno strukturo starSev in otrok. Ker je veliko otrok v
starosti, kjer ima gibanje vpliv na celostni razvoj otroka, je cilj uvedbe druzinske
Sportne rekreacije dosezen. V bodoce bi bilo pri pripravi druzinske Sportne rekreacije
ali podobne dejavnosti potrebno poiskati nacin, kako k vadbi pritegniti tudi otroke in
mladostnike starejSe od 12 let. To je obdobje, ki je v druzinah zagotovo najbolj
kriti€no glede odnosa otrok — starSi. V tem €asu postane vpliv starSev zmanjSan na
racun vpliva vrstnikov. To je €as, ko otroci razmisljajo o smislu Zivljenja, o sebi, o
odnosih med vrstniki in to je €as, ko najveC otrok zaCne poiskusati legalne in
nelegalne droge.

Zagotovo so se v druzinah zaradi obiskovanja druzinske Sportne rekreacije okrepili
medosebni odnosi, zaradi katerih se sedaj otrok ali mladostnik pocuti bolj sreCnega,
sprejetega in varnega. Nenazadnje imajo od tega nekaj tudi starsSi. Nekaj so naredili
za svoje gibalne sposobnosti, pridobili na kondiciji in zZivljenje v druzini dozivljajo man;
stresno.

Uvedba druzinske Sportne rekreacije je bila pozitivno sprejeta med udeleZenci.
Vadeci so bili zadovoljni s samo izvedbo in tudi nac¢inom vodenja. To so pokazali tudi
z zavzetim obiskovanjem vadbenih enot.

Sportni motivi in stali¢a so pokazala, da imajo starsi pozitivna stali$¢a glede $porta,
kar nakazuje, da je notranja motivacija tista, ki je pripeljala druzine na obisk
druzinske Sportne rekreacije. Pri takih druzinah ni skrbi, da ne bi vsakodnevno
poglabljali druZinske odnose in jih ohranjali tudi s pomocjo druZinske Sportne
rekreacije. V druzZini se zaCne otrokov telesni, gibalni, intelektualni, Custveni in
socialni razvoj. Kvaliteta druZinskih odnosov se vceplja v otrokovo in mladostnikovo
osebnost in je mo¢no povezana z njegovim obnaSanjem in dejanji v obdobju
odradCanja in v njegovem zrelem obdobju. Zato je Se kako pomembno, da se
preventivno dela v druzinah s pomocjo lokalne skupnosti. Starsi so tisti, ki na otroka
prenasajo vzorce vedenja. Sportna aktivnost star$ev, ki vanjo vkljuujejo tudi svoje
otroke, je Se kako pomembna. S tem bo otrok Sport in gibanje sprejel kot nekaj
vsakdanjega in Sport uporabil za preZivljanje svojega prostega €asa. Razli¢ni avtorji
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navajajo, da je Sport pomemben dejavnik pri prepreCevanju uzivanja drog in razli¢nih
zasvojenosti. Prav zato je pomembno ponuditi mladim ¢&im ve€ zdravih dejavnosti,
kamor spada tudi Sportna aktivnost (Berci¢, Tu$ak, in Karpljuk, 2003), torej druzinska
Sportna rekreacija.

Problematika drog in razliénih zasvojenosti je sedanjost in se je potrebno z njo

soociti. Ni jo mozno odpraviti, se pa lahko omili. Druzinska Sportna rekreacija je eden
od ukrepov, ki lahko pomaga mlade odvrniti od legalnih in nelegalnih zasvojenosti.
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9. PRILOGA
ANKETA ZA UDELEZENCE

Spostovani starsi !

Na pobudo Las — a je bila uvedena druZinska $portna rekreacija v obgini Skofja Loka.
Namen uvedbe rekreacije je druzenje celotne druzZine ob prijetni Sportni dejavnosti,
torej da otroci in starsSi aktivnosti izvajate skupaj. Ker gibanje in Sport predstavljata
eno izmed podrodij, kjer lahko pomembno vplivamo na otrokov razvoj in izboljSujemo
medosebne odnose v druzini, nas zanima, kakSno mnenje imate vi o uvedbi
druzinske $portne rekreacije.

Zelimo, da si vzamete nekaj asa in anketo reSite skupaj - celotna druZina. Na
vprasanja odgovarjajte resno in odgovorno, saj nam bodo odgovori le tako koristili za
nadaljnje delo. Anketa je anonimna.

Anketa — druzinska rekreacija — LAS
(napisi in obkrozi)

—

. VasSa starost:

2. Starost Vasih otrok, Ki skupaj z Vami obiskujejo
vadbo:

3. Koliko otrok imate?

4. Od koga ste izvedeli za druzinsko Sportno rekreacijo?
Od prijateljev Iz reklamnega letaka Od drugod

5. Ali se strinjate s ponudbo LAS — a, da je uvedel druzinsko Sportno rekreacijo?
Se strinjam Ne vem Zelo se strinjam

6. Ali ste zadovoljni s programom vadbe na druzinski Sportni rekreaciji?
Sem zadovoljen-na  Bolj kot sem pri¢akoval-a Slabse kot sem pri¢akoval-a

7. Ce bi ocenjevali naéin vodenja na rekreaciji od 1- 5, bi ocenil-az1 2 3 4 5

8. Vadba je bila primerna tako za odrasle kot otroke.
Se strinjam Ne vem Zelo se strinjam

9. Kaj Vas je motilo pri izvedbi druzinske Sportne rekreacije?
Ni¢ me ni motilo Prevec ljudi Premalo prostora  Drugo, napisi
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SPORTNI MOTIVI UDELEZENCEV
Spostovani starsi!
Prosimo vas, da preberete trditve in se odloCite, kako se s posamezno trditvijo

strinjate

Sportni motivi udeleZencev (obkrozi)!

1. S $portno dejavnostjio se moramo 1 2 3 4 5
ukvarjati v vseh zivljenjskih obdobjih.

2. Sportna dejavnost oblikuje kulturo 1 2 3 4 5
ljudi.

3. Sportna dejavnost je sestavni del 1 2 3 4 5
zdravega nacina Zivljenja.

4. S $portno dejavnostjo lahko pozitivno 1 2 3 4 5
vplivamo na otrokov psihi¢ni razvo;j.

5. Ukvarjanje s Sportom mlade odvraca 1 2 3 4 5
od negativnih pojavov v danasnji
druzbi.

1- sploh se ne strinjam

2- v glavnem se ne strinjam
3- ne morem se odloCiti

4- v glavnem se strinjam

5- povsem se strinjam
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