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GIBALNA VSESTRANSKOST V POVEZAVI S SPECIFICNO NOGOMETNO
MOTORIKO

BoStjan Peterka

IZVLECEK

Gibalna vsestranskost je na podro¢ju Sporta zelo pomemben dejavnik, saj le-ta vpliva na
nadaljnji razvoj vsakega mladega Sportnika in je hkrati eden od pomembnih dejavnikov
uspesnosti v Sportni karieri. Ta dejavnik v najvecji meri vpliva na hitrost in ucinkovitost
razvoja vseh gibalnih sposobnosti (moc¢, hitrost, koordinacija, natancnost, ravnotezje,
gibljivost) in spretnosti pri izvajanju razli¢nih gibanj, ki niso povezana samo z nogometom.
Glavni cilj razvoja gibalne vsestranskosti je tako pridobiti ¢im ve¢ motori¢nih znanj iz
razli¢nih podrocij Sporta.

Namen diplomske naloge je bralcem ¢im bolj podrobno predstaviti razvojna podro¢ja otroka
in znaCilne faze teh podrocij, ki pomembno vplivajo na razvoj gibalne vsestranskosti v
nogometu. Prav tako je namen predstaviti najpomembnejSe gibalne sposobnosti za razvoj
nogometaSa in nekatere vaje za razvoj teh sposobnosti, ki vplivajo na kakovost njegove igre.
Predstavljena je tudi pomembnost zivénega sistema za sprejem in hitro posredovanje pri
izvajanju kompleksnih gibanj v sodobnem modelu igre, kjer sta glavni znacilnosti predvsem
dinamika in sodelovanje med igralci.

V zadnjem delu pa je bralcu na voljo nekaj vaj za razvoj gibalne vsestranskosti, tako na
elementarnem, torej osnovnem temelju, ki zajema vse Sporte, kot na specifiénem podrocju
nogometa. Ob tem velja poudariti, da je temelj zelo pomemben za nadaljnjo gradnjo
uspesnega Sportnika. Teh temeljev ne more postavljati kar vsakdo, zato je v diplomskem
projektu tudi odsek, ki se dotika tega, kdo in na kaksen nacin naj bi u¢il mladega obetajocega
Sportnika.
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PHYSICAL VERSATILITY IN CONNECTION WITH SPECIFIC FOOTBALL
MOTORIC FUNCTIONS

BoStjan Peterka

ABSTRACT

Physical versatility is a very important factor in sports as it effects further development of
each young athlete and it is also one of the significant factors for a successful sports career.
This factor has a large influence on speed and the efficiency in the development of all
physical capabilities (strength, speed, coordination, precision, balance, and flexibility) and
skills in implementing different movements that are not merely connected with football. The
main goal in developing physical versatility is therefore to gain as much motoric knowledge
as possible from different sports fields.

The aim of this diploma paper is to present the developmental areas of a child to the readers in
detail, along with characteristic phases of these areas that have a significant effect on the
development of physical versatility in football. The aim is also to present the most important
physical capabilities for the development of a football player and some exercises for the
development of these skills that affect the quality of the player’s game. The importance of the
nervous system for acceptance and fast intervention in implementing complex movements in
the modern game model is also presented; the main characteristics here are dynamics and
cooperation between players.

In the last part there are several exercises available to the reader to develop physical
versatility, not only on the elementary level, that is, the fundamental level that includes all
sports, but also in the specific area of football. Here, we muss stress that the foundation is
very important when you want to further shape a successful athlete. These foundations cannot
be set by just anybody, which is why there is also a paragraph on the subject of who should
teach a young promising athlete and in which manner.
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1.UVOD

1.1 OPREDELITEV PODROCJA RAZISKOVANJA

Nogomet je najpomembnejsa postranska zadeva na svetu in kot taka je izpostavljena najvec;ji
pozornosti med ljudmi, da pa je temu tako v najvecji meri pripomorejo uspesni igralci
nogometa. V sodobnem casu je poleg razvoja tehnologije in znanosti viden izredno hiter
razvoj v nogometu, tako na podrocju same igre, ki se igra v vse hitrejSem tempu, kot na
podrocju tehnologije v nogometu in pripravi igralcev na tak$ne napore. Da pa so oziroma bi
bili igralci pripravljeni na vse te napore je pomembno, da so psiholosko in fizi¢no izredno
dobro pripravljeni, in prav na podrocju fizi¢ne priprave je eden pomembnejsih dejavnikov
gibalna vsestranskost.

V diplomskem delu je glavni cilj obravnavati in umestiti gibalno vsestranskost v nogometno
igro. Nogomet se igra na igriscu, Ki je je dolgo od 100 m do 110 m in Siroko od 64 m do 75 m.
Na kraj$i stranici na vsaki strani stojita dva gola, Ki sta 2,44 m visoka in 7,32 m dolga. Na
igris¢u so Se Crte, ki oznacujejo sredino igrisca, kazenski prostor in vratarjev prostor ter na
vsaki strani ena pika, ki oznacuje mesto izvajanja enajstmetrovke. Na igri§¢u je po 11 igralcev
v vsaki od dveh ekip; v vsaki od ekip je eden od igralcev tudi vratar, ki edini lahko prime
7ogo z roko in to le v svojem kazenskem prostoru. Ekipi se trudita pod doloenimi pravili
zadeti ¢im vec¢ golov v nasprotnikovo mrezo, saj ekipa, ki doseze ve¢ golov, zmaga. Hkrati se
trudi obraniti svoj gol. Ta igri$¢a se tekom razvoja nogometasa spreminjajo skupaj z igralnim
¢asom. Mlajsi, kot so otroci, na manj$em igri$¢u in z manj$im Stevilom igralcev igrajo, hkrati
je tudi cas krajsi. Starejsi, kot postajajo otroci, veéje je igrisce in daljsi igralni ¢as, poveca se
tudi stevilo igralcev, dokler pri trinajstih letih ne zacnejo igrati na velikem igris¢u z enajstimi
igralci, pri osemnajstih letih pa s polnim igralnim ¢asom 90-ih minut.

V diplomski nalogi se bomo posvetili ¢edalje ve¢jemu problemu razvijanja in pridobivanja
gibalne vsestranskosti pri mlajSih otrocih v povezavi S specificno nogometno motoriko.
Ravno gibalno vsestranskost je treba pri mlajsih otrocih razvijati ¢im bolj kakovostno in
sistemati¢no, saj ve¢ kot dobi otrok drazljajev v mozgansko skorjo ze v zgodnji mladosti,
laZje kasneje v vseh nadaljnjih fazah razvoja reSuje nove in neznane naloge. »Gibalni razvoj
je razvoj ¢lovekovih funkcij, ki je v ospredju predvsem v prvih letih zivljenja. Razvoj poteka
od naravnih oblik gibanja do celostnih in skladnostno zahtevnejs$ih Sportnih dejavnosti, v
interakciji med zorenjem, ucenjem in posameznikovo lastno voljno aktivnostjo. V
predsolskem obdobju otrok pridobiva raznovrstne izkusnje zlasti z igro« (Videmsek in Pisot,
2007).

Obdobje zgodnjega otrostva, torej do 6-ih let, je temelj gibalnega razvoja, saj je otrokov
organizem takrat najbolj izpostavljen vplivom okolja. Primerne gibalne dejavnosti so v
obdobju zgodnjega otrostva klju¢nega pomena za otrokov gibalni in funkcionalni razvoj,
poleg tega vplivajo te dejavnosti tudi na otrokove spoznavne, socialne ter Custvene
sposobnosti in lastnosti. Ravno zaradi pomena gibalnih dejavnosti je treba Ze takoj na zacetku
zivljenja otrok ustvariti pozitiven odnos do gibalnih dejavnosti, ki vsaka zase razvijajo
gibalno vsestranskost.

Kot v vseh ostalih Sportih je tudi v nogometu pomembno, da imajo igralci ¢im bolj Sirok
nabor gibalnega znanja in gibalnih izkusenj, saj je nogomet izjemno dinamicna igra z veliko
sprememb smeri in nacina gibanja ter intenzivnosti igre. V tem delu bo zato predstavljen



model razvoja gibalne vsestranskosti v specifi¢ni povezavi z nogometno motoriko od obdobja
zgodnjega otroStva, torej od rojstva dalje. Zajete bodo vse gibalne sposobnosti kot so
ravnotezje, koordinacija, moc, hitrost, preciznost, gibljivost in vzdrzljivost. Vse te gibalne
sposobnosti se razvijajo z elementarnimi oblikami gibanja, kot so hoja, tek, lazenje, plazenje,
plezanje, vleCenje, meti, skoki, ... in vse te oblike gibanja in gibalne sposobnosti bomo v
nadaljevanju tega dela opisali in razlozili za posamezno starostno obdobje. »Razvoj je
povezan s kronoloSko starostjo, ni pa od nje odvisen. Zaradi individualnih razlik se lahko
posamezne stopnje pojavijo v razli¢nih starostnih obdobjih, ¢eprav je vrstni red njihovega
pojavljanja praviloma enak. Prevelika togost v pojmovanju razvoja je v nasprotju s sodobnimi
pogledi, ki se nanasajo na kontinuiteto, specifi¢nost in individualnost razvojnih procesov.«
(Haywood in Getchel, 2001 v Pisot in Planinsec, 2005). Iz tega je razvidno, da ima vsak
posameznik svoj lastni tempo razvoja, ki je odvisen od njegove bioloske zrelosti.

Poseben poudarek bo v diplomskem delu tudi na samem vodenju otrok skozi ta obdobja
razvoja. V nasi druzbi je Se vedno pregloboko zakoreninjeno, da je delo z otroci zaupano v
roke premalo izobrazenim in strokovnim delavcem. Z otroki delajo ljudje, ki nimajo
strokovne usposobljenosti in ustreznih kompetenc za tak$no delo. Zagovarjati bi morali
princip, ki bi temeljil na trdnih temeljih, to pa pomeni, da bi z najmlaj$imi delali strokovno
usposobljeni delavci z ustreznimi kompetencami iz podro¢ja psihologije, sociologije,
fiziologije, osnovne in specialne motorike, ... ki bi otrokom dali ustrezne in trdne temelje za
Sirok razvoj njihovih fizi¢nih in mentalnih sposobnosti v nadaljevanju njihovega odras¢anja.

1.2 NAMEN DIPLOMSKEGA DELA

Namen diplomskega dela je, da ¢im bolj natan¢no opredelimo vpliv gibalne vsestranskosti na
razvoj nogometaseve motorike in posledi¢no na njegovo igro.

Opisani in opredeljeni bodo glavni dejavniki, ki vplivajo na gibalno vsestranskost pri
nogometni motoriki in to so: razvoj moci, razvoj hitrosti, razvoj koordinacije, razvoj
ravnotezja in razvoj gibljivosti. V nadaljevanju bodo opisane tudi nekatere vaje za razvoj
gibalne vsestranskosti v razli¢nih starostnih obdobjih otrok. Prav tako bodo predstavljene
najpomembnejse otrokove lastnosti na podro¢ju psiholoskega in fizioloskega razvoja.

Eden od namenov tega diplomskega dela bo tudi opredelitev strokovnosti in usposobljenosti
trenerjev in vaditeljev, ki naj bi delali z otroki od rojstva pa vse do konca razvoja otroka.

1.3 CILJI DIPLOMSKEGA DELA

Primarni cilj diplomskega dela je dokazati, da je gibalna vsestranskost tista komponenta, Ki
pozitivno vpliva na sposobnost hitrejSega osvajanja in nadgrajevanje nogometaSeve
dinamic¢ne tehnike z Zogo in brez nje.

V diplomskem delu bomo poskusali odgovoriti tudi na naslednja vprasanja:
1. Ali je smiselno dajati poudarek na doloc¢ene gibalne sposobnosti v obdobju zgodnjega
razvoja otroka?
2. Katera gibanja so v razvoju specialne nogometne motorike najpomembne;jsa?
3. Kaksen je vpliv gibalne vsestranskosti v razvoju nogometasa?
4. Kaksna je primerna usposobljenost za delo z dolo¢enimi starostnimi skupinami?



2. JEDRO

2.1 POMEMBNOST SPORTA ZA RAZVOJ OTROKA

Razvoj otroka in njegovih gibalnih sposobnosti se zac¢enja ze v prednatalnem obdobju, torej
vseskozi od njegovega spoCetja in razvijanja v maternici. To se nadaljuje po rojstvu in vse do
odrasle dobe. V obdobju do vstopa v Solo so posamezna podrocja otrokovega razvoja, torej
telesni, gibalni, spoznavni, ¢ustveni in socialni razvoj tesno povezani. Otrokovo dozivljanje in
dojemanje sveta temelji na informacijah, ki izvirajo iz njegovega lastnega telesa, zaznavanju
okolja, izkusnjah, ki jih pridobi z gibalnimi dejavnostmi ter gibalno ustvarjalnostjo v razli¢nih
situacijah. Treba je poudariti, da je otrokov razvoj v kasnejSih obdobjih v veliki meri odvisen
od gibalnega razvoja v prvih treh letih zZivljenja, ki veljajo za zlata leta motori¢nega razvoja.
V predSolskem obdobju je otrokov organizem najbolj izpostavljen vplivom okolja. Primerne
gibalne dejavnosti so v tem obdobju kljunega pomena za nadaljnji gibalni in funkcionalni
razvoj, prav tako vplivajo tudi na otrokove spoznavne, socialne in Custvene sposobnosti in
lastnosti.

Otrok z gibanjem zaznava in odkriva svoje telo, preizkusa, kaj telo zmore, dozivlja veselje ob
razvijajoCih se sposobnostih in spretnostih ter gradi zaupanje vase. Gibanje tako otroku daje
obcutek ugodja, varnosti, veselja in na splosno dobrega pocutja. Ravno zato je potrebno ze od
vsega zacetka gojiti pri otrocih pozitiven odnos do gibalnih aktivnosti. To je obdobje, v
katerem ima nedvoumno najvecji vpliv na otroka druzina in prav spodbudno druzinsko okolje
je najpomembnejse, da daje otroku moznost razvijanja gibalnih sposobnosti skozi igro in tako
postopoma osvaja Sportno dejavnost kot neko trajno vrednoto, ki mu bo pomagala ohranjati
zdravje ter sproscenost ob psihi¢nih napetostih.

Razvoj gibalnih sposobnosti poteka od naravnih oblik gibanja do celostno in skladnostno
zahtevnejsih Sportnih dejavnosti v interakciji med zorenjem, u¢enjem in posameznikovo
lastno voljno aktivnostjo. V predSolskem obdobju otrok pridobiva raznovrstne izkusnje zlasti
z igro (Videmsek, Berdajs in Karpljuk, 2003). Otrok z najrazli¢nejSimi dejavnostmi v zaprtem
prostoru in na prostem razvija gibalne in funkcionalne sposobnosti ter tako spoznava in osvaja
najosnovnejSe prvine razli¢nih Sportnih zvrsti. Veliko gibalnih aktivnosti od otroka zahteva,
da se zaveda drugih otrok in odraslih ter, da z njimi deli prostor in stvari. Na takSen nacin
dobiva otrok prvi drazljaj za sodelovanje in prilagajanje z drugimi ljudmi v istem prostoru,
kar lahko navezemo tudi na kasnejSe prilagajanje soigralcem na nogometnem igri§cu. Pri
tovrstnih dejavnostih v paru ali skupini ima otrok priloznost, da si skupaj z ostalimi otroki
prizadeva dose€i cilj. Na drugi strani pa v elementarnih gibalnih oblikah spoznava pomen in
smisel upoStevanja pravil, pomen sodelovanja ter spoStovanja in upoStevanja razli¢nosti.
Posledi¢no to vpliva tudi na otrokov ¢ustveni, socialni in spoznavni razvoj, in sicer prijeten
nacin, skozi gibanje in igro. Otrok je v novih situacijah tudi ustvarjalen, ko i$¢e svoje nacine

.....

ter izraZa svoja custva in obcutja.

Tu pa se nato pojavi dodatna odgovornost, ki se jo moramo zavedati ob obravnavi in
preucevanju otrokovih razvojnih posebnosti. Hkrati se moramo ob tem zavedati, da se niti dva
otroka ne razvijata popolnoma enako. Ob tem moramo biti tudi pozorni, da otrokove bioloske
starosti ne enacimo z otrokovo kronolosko starostjo, ker -kot smo zZe zgoraj zapisali- ima vsak
otrok svoj ritem in hitrost razvoja. V obdobju pred Solo je izredno pomembno, da otrok osvoji
kolikor se le da Siroko in pestro paleto gibalnih izkuSenj, ki so podlaga za kasnejse
zahtevnejSe gibalne vzorce v specifi¢nih $portnih panogah. V nasih mislih mora biti vedno
prisotna misel, ki nam govori, da kar zamudimo v najzgodnejSem razvojnem obdobju, je
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kasneje zelo tezko nadoknaditi. Ta temelj gibalnih izkuSenj naj bo kolikor se le da kakovostno
zgrajen, saj pomembno vpliva na otrokov celosten razvoj ter na kasnejSe vkljuCevanje v
razli¢ne Sportne panoge in konec koncev tudi na to, da postane Sportna aktivnost za ¢loveka
ena izmed pomembnejsih sestavin kakovostnega zivljenja v vseh starostnih obdobjih.

Sport mladih lahko opisujemo v dveh konceptih. Prvi postavlja v ospredje $portno dejavnost
kot vzgojno-rekreativno dejavnost mladih, ki je namenjena vsem. Poudarek je na ucenju in
utrjevanju Sportnih znanj in ves¢in in ne toliko na tekmovalnosti. Ta koncept Sporta mladih
poudarja Sportno dejavnost kot priloZznost za optimalni osebni in socialni razvoj vsakega
otroka, kot izjemno vzgojno-izobrazevalno sredstvo, kjer pritisk po zmagi ni prisoten.
Poudarek je na zabavi, druzenju in sprostitvi. Tak pristop bi lahko poimenovali humanisti¢ni
pristop. Programov, ki ponujajo to obliko Sporta mladih, pri nas Se ni veliko, najvec jih je
namenjenih predSolskim otrokom in otrokom v nizjih razredih osnovne Sole, medtem ko za
vi§je starostne skupine ni poskrbljeno v taksni meri. Najdemo jih v obliki tabornikov,
planincev, Solskih Sportnih drustev in v okviru nekaterih Sportnih drustev. Pri nas je veliko
bolj razsirjena druga oblika Sporta mladih, in sicer selekcijski $port mladih oziroma
tekmovalni Sport. To je Sport, ki se izvaja v Sportnih Solah, Sportnih oddelkih, klubih, $portnih
zvezah ali zasebnih organizacijah. Pri tej obliki Sporta se iSc¢e talente in je bolj ali manj
namenjen selekcioniranim otrokom. Osnovni cilj je priprava mladih talentov za vrhunski $port
in ne vzgoja in izobrazevanje v takSnem smislu, kot je omenjeno zgoraj.

Redno in zadostno gibanje v zivljenju otrok in mladostnikov predstavlja temeljni element, saj
vpliva na njihov celostni razvoj. Celostni razvoj pomeni, da se pri otrocih, ki se aktivno
ukvarjajo z gibalnimi dejavnostmi, kaze pozitiven vpliv na razvoj zdravja kosti in sklepov,
miSic, gibalnih sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacija, gibljivost). V povezavi s temi
gibalnimi sposobnostmi prav tako pozitivno vplivamo na fine gibalne sposobnosti otrok, kot
SO npr. pisanje, risanje, hranjenje, ... Otrok, ki je zadovoljen s podobo svojega telesa, se tudi
pocuti bolj samozavestnega in samostojnega, kar ima velik vpliv na lastno samopodobo.
Aktiven otrok se bo preko tega tudi naucil, da je za doseganje ciljev (ki jih spozna preko
Sportnega udejstvovanja) potrebna disciplina in odlo¢nost ter seveda tudi odrekanje. Sama
telesna dejavnost pa zelo pozitivno vpliva na miselne sposobnosti. Konec koncev so tudi
raziskave pokazale, da otroci, ki so gibalno aktivni, lazje sledijo pouku in imajo sposobnost
koncentracije na vi§ji ravni, laZje si zapomnijo snov ter za uc¢enje nove snovi porabijo manj
casa kot drugi otroci. Hkrati ne smemo pozabiti tudi na vpliv na dobro pocutje otrok in
mladostnikov, na njihovo zdravje, krepitev imunskega sistema, boljsi spanec in Stevilne druge
pomembne zdravstvene elemente.

Slika 1. Pomembnost gibanja za razvoj
otroka.
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2.2 ZNACILNOSTI OTROKOVEGA CELOSTNEGA GIBALNEGA RAZVOJA

Celosten gibalni razvoj otroka zajema razvoj otroka na razlicnih podro¢jih, in sicer na
podrocju telesnega, gibalnega, spoznavnega, Custvenega in socialnega razvoja, ki pa so med
seboj tudi tesno povezani. Razvoj na teh podro¢jih poteka usklajeno in celostno. To pomeni,
da spremembe na enem podrocju vplivajo na spremembe na ostalih temeljnih podrocjih
razvoja. Sam razvoj otroka ne poteka neprestano z istim ritmom, ampak vcasih tudi hitreje ali
pocasneje, razvoj poteka v znacCilnih stopnjah, ki se pojavijo v priblizno enakih starostnih
obdobjih, za katera je znacilno tipi¢no vedenje otrok.

Gibalni razvoj je najbolj izrazita oblika in funkcija psihofizi¢nega razvoja, ki se pri¢ne Ze v
predporodni dobi in se stalno izpopolnjuje. Se posebno je &lovekov gibalni razvoj izrazit v
prvih treh letih Zivljenja. Ze v prvi dveh letih doseZe otrok take gibalne zmoznosti, ki jih ni
sposobno nobeno drugo bitje in se kazejo v pokonéni hoji. Od povsem nemocnega
novorojenca, ki se sam ne more premakniti z mesta in ki ne more prijeti z roko
najpreprostejSega predmeta, otrok doseze stopnjo, ko lahko sam s svojo voljo obvladuje
razdalje v prostoru in po svoji volji ravna s predmeti (Horvat in Magajna, 1987 v Videmsek,
Berdajs in Karpljuk, 2003).

Na podlagi skupnih znacilnosti posameznikov, ki pripadajo dolocenim starostnim skupinam,
razvoj delimo na posamezna razvojna obdobja. Vsako izmed razvojnih obdobij ima svoje
znacilnosti kljub razmeroma velikim individualnim spremembam znotraj posameznih obdobij
(npr. tempo razvoja, stopnja izraZzenosti posamezne znacilnosti itd.) (Videmsek in PiSot,
2007).

Tabela 1
RAZVOJNA OBDOBJA

Prikaz razvojnih obdobij glede na kronolosko starost (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2004 v
Videmsek in Pisot, 2007)

RAZVOJNO OBDOBJE KRONOLOSKA STAROST
Prednatalno obdobje Od spocetja do rojstva

Obdobje dojencka Od rojstva do enega leta

Obdobje malcka Od enega leta do tretjega leta
Zgodnje otroStvo Od treh do Sestih let

Srednje in pozno otro$tvo Od Sestega leta do zacetka pubertete

V Tabeli 1 so prikazana razvojna obdobja, kot si sledijo po vrsti od prednatalnega obdobja do
srednjega in poznega otroStva glede na kronoloSko starost, v kateri naj bi otrokove znacilnosti
dosegle doloceno razvojno obdobje.

Kot smo Ze zgoraj zapisali, je otrokov razvoj v prvih treh letih najhitrejsi, nato pa se nekoliko
upocasni, vendar je Se vedno intenziven in traja vse do konca obdobja adolescence, kar pa Se
ne pomeni, da se spremembe Vv razvoju ne dogajajo tudi v odraslem obdobju. Razvoj gibalnih
funkcij je rezultat otrokovega ucenja in zorenja. Premalo gibanja lahko povzroci zastoj v
gibalnem razvoju.

Med drugim in Cetrtim letom starosti se tudi natancno doloci ali bo otrok levicar ali desnicar.
Vsak otrok se rodi anatomsko simetri¢en, Sele kasneje v procesu razvoja ena stran postane
prevladujoca po moci, spretnosti in hitrosti. Pri vecini postane prevladujoca desna stran, torej
postanejo desnicarji. Levicarji so redki, le okoli 5 % ljudi je levicarjev. Dokazano je tudi, da
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je ve¢ deckov kot deklic levicarjev. Treba je izpostaviti, da otrok ne smemo siliti v levi¢arstvo
ali desnicarstvo, ker to vpliva tudi na Custvene motnje, govorne motnje in neuspeh pri branju.
Otrok ima v sebi dedni zapis, ki doloca katera stran je njegova dominantna in na to s silo ne
smemo vplivati.

2.2.1 TELESNI RAZVO]

2.2.1.1 MORFOLOSKE SPREMEMBE V OTROSTVU

Telesna rast predstavlja rast in razvoj v razli¢nih razseznostih celotnega telesa ter posameznih
delov in razmerij med njimi. Telesne razseznosti obi¢ajno obravnavamo v Stirih skupinah, to
so dolzinske mere ali longitudinalna dimenzionalnost skeleta (npr. telesna visina, dolzina rok
in nog), pre¢ne mere ali transverzalna dimenzionalnost skeleta (npr. premer zapestja, gleznja),
obsegi ali cirkularne mere telesa (npr. obseg okoncin, trupa) in kozne gube ali voluminoznost
telesa (koli¢ina podkoznega mascevja na razlicnih delih telesa). Rast teh razlicnih delov telesa
ne poteka vedno usklajeno in se tudi ne zakljuci istocasno. Hitrost telesne rasti se v razlicnih
obdobjih spreminja.

Na telesno rast vplivajo genski in okoljski dejavniki. Vpliv genskih dejavnikov na razseznosti
rasti je odlocilen. Genotip ima tako najvecji vpliv na velikost in sestavo telesa ter hitrost
razvoja. Ne smemo pa zanemariti tudi vplive okolja, saj ti vplivi okolja vplivajo na to, v
koliksni meri bodo meje genotipa dejansko dosezene. Med najbolj pomembne okoljske vplive
tako Stejemo prehrano, gibalno dejavnost, poskodbe, bolezni in podnebne razmere. Posebej je
potrebno izpostaviti pozitiven vpliv gibalne dejavnosti, ki vpliva na razmerje med miSi¢evjem
in mascevjem. Bolj aktivni imajo vecji del miSicevja. Primerna gibalna aktivnost prav tako
vpliva na mineralizacijo kosti in njihovo §irino, kosti tako postanejo trdnejse in bolj trde.

Ena pomembnejsih morfoloSkih mer je telesna visina. Dojencek ima povpre¢no dolzino 50
cm, kar je kar 5000-krat ve¢ kot meri oplojeno jajcece. Rast po rojstvu ni nikoli ve¢ tako
intenzivna, saj do kon¢ne visine sledi le Se 3,5-kratno povec€anje. Po intenzivnosti v rasti po
rojstvu izstopata dve obdobji; prvo je dve leti po rojstvu, drugo pa je ¢as mladostniStva. V
prvem letu po rojstvu se visina poveca za 50 odstotkov na priblizno 75 cm, v drugem letu pa
od 12cm do 13 cm. Rast se nato umiri na 5-6 cm na leto. V ¢asu predpubertete (pri dekletih
med 10,5. in 11. letom, pri fantih med 12,5. in 13. letom) pa se ponovno pojavi hitrejse
povecanje, ki ga imenujemo rastni sunek. V tem obdobju dekleta pridobijo priblizno 16 cm,
fantje pa 20 cm. Dekleta dosezejo 98 odstotkov konéne viSine v povpre¢ju pri 16,5 letih,
fantje pa med 17. in 18. letom (Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, 2004 v Videmsek in PiSot,
2007).

Slika 2.
Razvoj otroka v prednatalnem
obdobju.

13



Druga pomembnejSa morfoloska mera je telesna masa in ta pri novorojenckih zajema
vrednosti med 2700 in 4500 grami, kar je kar 3000-milijonkrat ve¢, kot je teza oplojenega
jajceca. Na telesno maso vplivajo razli¢ni dejavniki, kot na primer spol novorojencka, kajenje
matere, uzivanje alkohola, prezgodnji porod itd. Takoj po porodu se telesna masa zmanjsa za
okoli 5 odstotkov vrednosti porodne mase zaradi zmanj$anega vnosa tekoCine v telo. To
izgubo novorojencek nadoknadi v priblizno 10-ih dneh. Ob koncu prvega leta se telesna masa
potroji, ob koncu drugega pa pocetveri. Nato se povecanja umirijo na letno povecanje med
2,25 in 2,75 kg. V obdobju mladostnistva pride do sunka tudi v telesni tezi, ki v priblizno
dveletnem obdobju pri dekletih znasa okoli 16 kg in pri deckih okoli 20 kg. Telesna masa
doseze svoj vrh tri mesece za vrhom v povecevanju telesne viSine (Marjanovic Umek in
Zupancic¢,2004 v Videmsek in Pisot, 2007).

Prav tako se v procesu razvoja spreminja tudi telesna sestava. Delez miSicevja je v zgodnjem
otroStvu enakomeren in predstavlja priblizno 25 odstotkov celotne telesne mase. Decki imajo
nekaj ve¢ miSi¢ne in kostne mase kot deklice. Delez telesnega mascevja se v otrostvu
enakomerno zmanjSuje in s 25 odstotkov v drugem letu pade na priblizno 15 odstotkov pri
sedmih letih starosti. Deklice imajo nekoliko vecji delez telesnega mascevja od deckov,
razlika se z naraS€anjem starosti postopno povecuje.

Realizacija gibanja, od najenostavnej§ih gibalnih vzorcev pa do najzahtevnejsih in
sestavljenih gibalnih struktur (gibalnih stereotipov), zahteva od posameznika primerno
kombinacijo potrebnega gibalnega znanja in gibalnih sposobnosti. Tako prva kot druga so v
doloceni meri pridobljena, delno pa jih tudi razvijamo (Videmsek in PiSot, 2007). Proces
razvoja potrebnih gibalnih sposobnosti lahko stece in s tem omogoca podporo pridobivanja in
razvijanja novih gibalnih znanj, kjer mora v organizmu posameznika so¢asno in v sodelovanju

potekati nekaj vzporednih procesov. Za najpomembnejSe procese so odgovorni sréno-zilni
sistem, dihalni sistem, skeletna miSica ter centralni in periferni ziv¢ni sistem. Te sisteme
bomo v nadaljevanju tudi podrobneje predstavili.

2.2.1.2 RAZVOJ] SRCNO-ZILNEGA SISTEMA

Prvi otrokovi sréni utripi se pojavljajo ze po sedmih tednih razvoja v maternici. Pri otrocih se
srce Se razvija in obremenitev srca je ob naporu velika. Ravno zato se sréna frekvenca ob
naporu izredno hitro povisa in se nato tudi zelo hitro zniZa. Pri novorojencku je sréna
frekvenca 130 udarcev v minuti in s starostjo upada, tako je pri otrocih starih med 2. in 6.
letom 110-90 udarcev v minuti, medtem ko pri odraslem sréna frekvenca zajema vrednosti
med 70 in 80 udarcev v minuti. Horvat in Magajna (1989) navajata, da srce v prvih dveh letih
podvoji svojo tezo; v prvem letu je frekvenca srca od 100 do 140 udarcev v minuti, ob koncu
drugega leta od 90 do 125 udarcev v minuti; pri pet- do Sestletnem otroku znasa utrip le Se od
85 do 105 udarcev v minuti.
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Tabela 2
FREKVENCE SRCNEGA UTRIPA PRI OTROCIH

Povprecne vrednosti frekvence srcnega utripa v mirovanju pri otrocih razlicnih starosti
(Findak in Delija, 2001 v Videmsek in Pisot, 2007)

Obdobje Spodnja meja Zgornja meja Povprecna vrednost
Novorojencek 80 ud/min 170 ud/min 120-140 ud/min
Dojencek 100 ud/min 160 ud/min 120 ud/min
PredSolsko obdobje | 80 ud/min 130 ud/min 110 ud/min

Solsko obdobje 60 ud/min 110 ud/min 90 ud/min
Adolescenca 60 ud/min 90 ud/min 80 ud/min

Frekvenca srca je dokaj nestabilen pokazatelj, saj se zelo hitro spreminja pod vplivom
razli¢nih dejavnikov, zlasti Custev. V zgornji tabeli vidimo vrednosti frekvence sr¢nega utripa
pri otrocih razli¢nih starosti - od novorojencka pa do odrasle dobe. Zapisane so zgornje meje
frekvence srénega utripa in spodnje meje ter povprecne vrednosti. Pri predSolskih otrocih
dobimo realne vrednosti v mirovanju po 5-ih minutah, pri odraslih pa po 15-ih minutah. To pa
zato, ker otroka zelo tezko umiri§ Ze za 5 minut, kaj Sele kaj dlje in nato utrip Ze naraste.

Sr¢na frekvenca pri otrocih naj bi se v pripravljalnem delu dvigovala in s tem naj bi dosegli
stopnjo pripravljenosti fizioloskih funkcij za vecje napore v kasnejSem glavnem delu. V
glavnem delu naj bi se krivulja napora v povprecju gibala na pragu submaksimalne
intenzivnosti. Ob tem naj dodamo, da so otroci sicer sposobni tudi maksimalnih obremenitev,
vendar naj bodo te kratkotrajne in kombinirane z dalj$imi odmori. V zaklju¢nem delu vadbene
enote pa naj bi se krivulja napora postopoma spuscala, kar je tezko doseci zaradi velike
custvene vznemirjenosti pri gibalnih aktivnostih.

Poleg frekvence srénega utripa je pomemben tudi krvni pritisk, ki je v prvih letih otrokovega
zivljenja razmeroma nizek. Otroci do petega leta starosti imajo krvni pritisk priblizno 110/80
mm Hg, do desetega leta 130/85 mm Hg, do petnajstega leta 140/90 mm Hg (Findak in Delija,
2001, v Videmsek in PiSot, 2007).

2.2.1.3 RAZVO] DIHALNEGA SISTEMA

Pri razvoju plodu v maternici opravlja funkcijo dihanja posteljica. Takoj po porodu se
ritmi¢no enakomerno dihanje pojavi po 2-3 minutah, ko je zgornja meja frekvence dihanja
zdravega novorojentka 60 vdihov na minuto. Ta frekvenca se s starostjo zmanjSuje in v
obdobju dojencka znaSa povprecno 40 vdihov na minuto, pri predSolskem otroku pa 20

vdihov na minuto in pri Solskem otroku in odraslem nekje med 12 in 16 vdihi na minuto
(Findak in Delija, 2004 v Videmsek in PiSot, 2007).

Razumeti moramo, da so dihala pri otrocih dokaj slabo razvita, predvsem pljuca so slabse
raztegljiva in dihalne poti so oZje kot pri odraslem. Te sposobnosti jim priblizno do pubertete
ne dopuscajo dlje Casa trajajoce in intenzivne aktivnosti. Poznamo dva tipa dihanja, in sicer:
prsno dihanje, ki je bolj znacilno za Zenske, in trebusno dihanje, ki je bolj znacilno za moske.
Otroci najpogosteje dihajo trebusno, nekje med 3. in 7. letom pa se razvije kombinirani nacin
dihanja, kjer otroci uporabljajo prsni in trebusni nacin dihanja.

2.2.1.4 RAZVO] SKELETNO-MISICNEGA SISTEMA

Tako kot vse ostale lastnosti telesa se v razvoju spreminja tudi sestava telesa. Delez misi¢evija
v zgodnjem otrostvu je enakomeren in znaSa priblizno 25 odstotkov celotne telesne mase.

15




Decki imajo v primerjavi z deklicami nekaj ve¢ miSi¢ne in kostne mase. Delez telesnega
mascevja se v otroStvu enakomerno zmanjSuje in s 25 odstotkov v drugem letu pade na
priblizno 15 odstotkov pri sedmih letih starosti. Deklice imajo ze v zgodnjem otroS$tvu malo
vedji delez telesnega mascevja kot fantje in ta razlika se z leti postopno povecuje.

Misi¢na vlakna se delijo na hitra in pocasna. Ob rojstvu otroka je kar 15-20 odstotkov
misicnih vlaken Se nediferenciranih. V prvem letu se poveca delez pocasnih vlaken, saj je
gibalna aktivnost otroka usmerjena predvsem v premagovanje svoje lastne teze in ohranjanje
ravnotezja sede in stoje. Na splosno velja, da doloca tip miSi¢nih vlaken tudi znacilnost
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Se spreminjati (Cemic¢, 1997 v Videmsek in Pisot, 2007).

2.2.2.5 RAZVOJ ZIVCNEGA SISTEMA

Gibalni razvoj dojenckov, mal¢kov in otrok je tesno povezan s hitro rastjo mozganov in
ostalih podrocij centralnega Zivénega sistema v tem Casu. Ta hitra rast omogoca intenzivno
zi€no-misi¢no zorenje, ob tem pa so pomembni tudi dejavniki okolja, ki ob sovplivanju z
bioloskimi procesi vplivajo na potek gibalnega razvoja (PiSot in Planinse¢, 2005). Povezava
med gibalnim razvojem in rastjo mozganov je odvisna od funkcionalnega razvoja mozganov,
le-ta pa je pogojen s spremembami Stevila celic in z mielizacijo, preoblikovanjem
cerebralnega korteksa, ter spremembami elektricnih tokov oziroma z elektroencefalografsko
aktivnostjo (Malina idr., 2004 v Videmsek in Pisot, 2007). Obstajajo vsaj tri obdobja zorenja
mozganov po rojstvu. Prvo se zakljuci nekje med petnajstim in Stiriindvajsetim mesecem in v
njem skoraj vsa podro¢ja mozganov dosezejo podobno raven zrelosti. Drugo obdobje se
zakljuéi med Sestim in osmim letom, ko se preoblikuje cerebralni korteks, kar je posledica
spremenjenih dendritskih vzorcev in povecane nevralne gostote. V novejsih raziskavah so z
uporabo magnetne resonance mozganov potrdili domneve, da strukturalno zorenje Zivénih
poti, ki podpirajo motori¢cno delovanje, poteka tudi v obdobju poznega otrostva in v
adolescenci (Paus idr., 1999 v Videmsek in Pisot, 2007).

Strukturalno zorenje posameznih moZzganskih podrocij in njihovih povezovalnih poti je
osnova za uspeSen razvoj kognitivnih, motori¢nih in senzori¢nih funkcij. Teko¢ pretok
zivénih drazljajev skozi moZzgane omogoca prenos podatkov med S$tevilnimi prostorsko
lo¢enimi moZganskimi podrocji, ki so vkljuena pri omenjenih funkcijah. Uc€inkovitost
delovanja moZzganov in centralnega Zivénega sistema je v veliki meri odvisna od u¢inkovitosti
povezav med posameznimi podro¢ji. Hitrost prevajanja Zivénih drazljajev se povecuje vse do
trinajstega leta, ko se doseze hitrost prevajanja, ki je podobna hitrosti prevajanja Zivenih
drazljajev odraslih. To pomeni, da se latentni ¢as odzivnosti miSic zgornjih in spodnjih
okonc¢in izboljSuje do trinajstega leta, kar za nas seveda pomeni, da se tudi razvoj motori¢ne
kontrole in posledi¢no gibalni razvoj razvija do trinajstega leta.

Ob predpostavki, da imajo mozgani in centralni zivéni sistem primarno vlogo v otrokovem
gibalnem razvoju, je pomembno tudi okolje, v katerem otrok odras¢a. So pa vplivi okolja
izjemno kompleksen dejavnik in vkljucujejo Stevilne dejavnike, kot so: stil vzgoje, Stevilo
otrok v druzini, vrstni red rojstva, gibalne navade, priloznosti za gibalno dejavnost, ... Vplivi
okolja se lahko kaZejo tudi v kasnejSih starostnih obdobjih, npr. dojencek ali malcek, ki je bil
nedohranjen, ima lahko motori¢ni primanjkljaj v otrostvu in adolescenci.

Okolje, ki daje otroku koli¢insko in kakovostno veliko izkuSenj v posameznem razvojnem
obdobju, zelo pomembno vpliva na razvoj nadaljnjih sposobnosti. To je hkrati tudi izredno
intenzivno obdobje otrokovega dojemanja in spoznavanja sveta, kjer je pomemben tudi nacin
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dela, pristop in odnos pri delu z otrokom. V zgodnjem obdobju otrostva je razvoj dinamicen
in celosten in ravno zato ima gibalna aktivnost v tem obdobju zelo velik pomen. Gibalna
aktivnost je pomembno sredstvo za pridobivanje razli¢nih informacij, nabiranje novih
izkusenj ter razvijanje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti. V tem starostnem obdobju se v
najvec¢ji meri oblikujejo razlicne dimenzije psihosomatskega statusa, usvajajo se razli¢ne
socialne vloge, izvaja se proces socializacije, oblikujejo se interesi, stali¢a, usvajajo se trajne
telesno-kulturne navade in v najvecji meri se razvijajo gibalne sposobnosti. Pridobljeni in
osvojeni gibalni programi bodo vseskozi ostali zapisani v gibalnem spominu. Bolj bo le-ta
bogat, ve¢ informacij bo nudil in lazje bo posameznik pridobival nova gibalna znanja.

2.2.2 GIBALNI RAZVO]J

zivénega in zaznavnega sistema, pomemben pa je tudi proces ucenja. Gibalni razvoj zajema
dinamicne in neprestane spremembe v motoriénem vedenju, ki se kaze kot razvoj motori¢nih
sposobnosti (koordinacija, ravnotezje, gibljivost, natancnost, mo¢, hitrost, vzdrzljivost) in
gibalnih spretnosti (lokomotorne, manipulativne in stabilnostne). Gibalni razvoj je tako
proces, s pomocjo katerega otrok pridobiva gibalne spretnosti in vzorce, kar je rezultat
interakcije med genskimi in okoljskimi vplivi. Genski dejavniki so pomembni za morfoloske
znacilnosti, fizioloske znacilnosti, zivéno-misi¢no zorenje ter tempo rasti in zorenja. Okoljski
dejavniki pa so najpomembnejse predhodne gibalne izkusnje in pridobivanje novih gibalnih
izkusSen;.

2.2.2.1 FAZE IN STOPNJE GIBALNEGA RAZVOJA

Otrokov razvoj poteka na ve¢ podro¢jih hkrati, kar pomeni, da je gibalni razvoj povezan s
telesnih kognitivnim, cCustvenim in socialnim razvojem. Tudi za gibalni razvoj veljajo
podobne zakonitosti kot na ostalih podro¢jih razvoja, vendar so tukaj dodane Se doloCene
posebnosti. V zacetku razvoja poteka le-ta v cefalo-kavdalni smeri, kar pomeni, da je otrok
najprej sposoben nadzirati gibanje glave, nato trupa in rok in na koncu Se nog. Poznamo pa
tudi razvoj v proksimalno-distalni smeri, to pa pomeni, da je otrok sposoben prej nadzirati
gibanje tistih delov telesa, ki so blizje hrbtenici, kasneje pa tudi vse bolj oddaljene segmente
telesa. Na ta nain otrok postopoma postaja sposoben nadzirati in ucinkovito izvajati
zahtevnejSe gibalne spretnosti.

Gibalni razvoj je seveda povezan s kronolosko starostjo, ni pa od nje odvisen. Gibalni razvoj
poteka skozi razlicne etape, ki jih imenujemo razvojne stopnje, v katerth lahko opazimo
dolo¢ena znacilna vedenja, ki veljajo za ve€ino otrok, vendar ne za vse. Vsaka razvojna
stopnja je odvisna od uspeSno osvojene predhodne in seveda tudi pogoj za vzpostavitev
naslednje, visje stopnje. Glede na to, da so otroci vsak zase individualni primer se lahko te
razvojne stopnje pojavijo tudi v razliénih starostnih obdobjih, ¢eprav naj bi bil vrstni red
njihovega pojavljanja praviloma enak. Prav zaradi tega je potrebno to pri obravnavanju
gibalnega razvoja upoStevati. Strogo upoStevanje in togost v pojmovanju razvoja je
popolnoma v nasprotju s sodobnimi pogledi, ki se nanaSajo na kontinuiteto, specifi¢nost in
individualnost razvojnih procesov. Gibalni razvoj poteka v vec stopnjah, znotraj katerih so
tudi razlicna obdobja.
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Tabela 3
RAZVOJINE FAZE

Razvojne faze in stopnje v gibalnem razvoju (Gallahue in Ozmun, 2006 v Videmsek in PisSot, 2007)

Faze motori¢nega razvoja | Okvirno starostno obdobje | Stopnja motori¢nega
razvoja
REFLEKSNA GIBALNA Prenatalno obdobje do 4. Stopnja vkodiranja (zbiranja)
FAZA meseca informacij
Od 4. meseca do 1. leta Stopnja dekodiranja
(procesiranja) informacij
RUDIMENTALNA Od rojstva do 1. leta Stopnja inhibicije refleksov
GIBALNA FAZA Od 1. leta do 2. leta Predkontrolna faza
TEMELJNA GIBALNA Od 2. leta do 3. leta Zacetna stopnja
FAZA Od 4. leta do 5. leta Osnovna stopnja
Od 6. letado 7. leta Zrela stopnja
SPECIALIZIRANA Od 7. leta do 10. leta Splosna stopnja
GIBALNA FAZA Od 11. leta do 13. leta Specifi¢na stopnja
Od 14. leta naprej Specializirana stopnja

Zgornja tabela nam prikazuje, katere faze motori¢nega razvoja poznamo in nam te faze
razdeli $e na razli¢ne stopnje. Razberemo lahko tudi, da si faze in stopnje gibalnega razvoja v
prvih letih, torej do 6.-7. leta sledijo izredno hitro ena za drugo, v kasnejSem obdobju pa
stopnje gibalnega razvoja trajajo dlje Casa.

2.2.2.1.1 REFLEKSNA GIBALNA FAZA

Novorojenckovi refleksni gibi predstavljajo prvo stopnjo motoricnega razvoja Cloveka.
Refleks je vedenje, ki ga samodejno sproZi doloc¢en drazljaj (zvok, dotik, svetloba, ...) in ga
nadzorujejo subkortikalni mozganski centri. Pri novorojenckih opazimo 27 razli¢nih
refleksov, ki imajo prilagoditveno funkcijo. Dolo¢eni refleksi novorojenckom omogocijo
preZivetje, nekateri pa so neko¢ imeli prilagoditveno vrednost v razvoju ¢loveSke vrste. Prav
tako so zgodnji refleksi novorojen¢kov njihova zas€ita pred Skodljivimi drazljaji in
umirjanjem ter nadzoru Custvenega razburjenja. Vecina refleksov pri dojenckih v prvih Sestih
mesecih izgine ali pa se postopno spreminjajo. Z razvojem mozganske skorje pride do
zaviranja dejavnosti spodnjih delov mozganov, kar se kaze v izginotju hodilnega refleksa, saj
miSice nog niso dovolj mo¢ne glede na povecanje telesne teZe. Prav tako po tretjem mesecu
izgine prijemalni refleks in ga nadomesti namerno prijemanje predmetov. Nekateri drugi
refleksi se z razvojem ohranijo, ker imajo Se naprej prilagoditveno funkcijo.

2.2.2.1.2 RUDIMENTALNA GIBALNA FAZA

Zaletne, nepopolne motoricne sposobnosti otroka imenujemo rudimentalne gibalne
sposobnosti. Rudimentalno gibalno fazo delimo na dve stopnji, in sicer na: stopnjo inhibicije
refleksov in predkontrolno stopnjo. V prvem mesecu zivljenja dojencka lahko opazimo
postopno pojavljanje spontanih ritmi¢nih gibov (brcanje, mahanje, zibanje, ...), ki se pojavijo
kot odziv na ze znane draZljaje in niso usmerjeni k cilju. Kasneje, okoli 6. ali 7. meseca
starosti dojencka se postopoma pojavljajo kontrolirana gibanja, ki so bolj zapletena kot
preprosti refleksni odzivi in manj variabilni in fleksibilni kot kasnejse namerno gibanje. Ta
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gibanja so priprava na kasnejSe namerno gibanje (dojencki najve¢ brcajo, preden se za¢nejo
plaziti, ...).

2.2.2.1.3 TEMELJNA GIBALNA FAZA

Temeljna gibalna faza traja priblizno od 2. do 7. leta. V tem obdobju postane gibanje vse
ucinkovitejSe in bolj usklajeno. Za to obdobje je znacilno, da otroci aktivno poslusajo in
raziskujejo svoje gibalne sposobnosti in zmogljivosti. Otroci odkrivajo in izvajajo razlicne
gibalne spretnosti, najprej lo¢eno, nato pa vedno bolj povezano. Ob koncu tega obdobja naj bi
otroci obvladali ve¢ino temeljnih gibalnih spretnosti, za kar pa potrebujejo spodbudno okolje,
priloznost za dejavnost in u¢enje. Ce otrok ob koncu tega obdobja ni kar se le da gibalno
sposoben, ima lahko kasneje v nadaljnjem gibalnem razvoju tezave.

2.2.2.1.4 SPECIALIZIRANA (SPORTNA) FAZA

Po 7. letu starosti nastopi specializirana gibalna faza. To je prehodno obdobje, ki traja nekje
do 10. leta in je prvo na tej stopnji gibalnega razvoja. To je obdobje, ko otrok za¢ne
povezovati in uporabljati temeljne gibalne spretnosti za izvajanje specializiranih Sportnih
spretnosti. Izvedba gibalnih spretnosti je tako bolj nadzirana, izpopolnjena in hitra.
Lokomotorne, stabilnostne in manipulativne spretnosti postanejo bolj natan¢ne, sestavljene,
dovrSene in se smiselno uporabljajo v vse kompleksnejSih Sportnih in drugih gibalnih
aktivnostih.

Intenziven razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti, predvsem reakcijskega ¢asa, koordinacije in
hitrosti gibanja so osnove za razvoj gibalnih spretnosti, ki potekajo v tem ¢asu. Otroci so v
tem Casu aktivni v odkrivanju in kombiniranju razli¢nih gibalnih vzorcev, kar jim omogoca
vse vecja gibalna zmogljivost. Otrokom je v tem ¢asu treba zagotoviti predvsem pestro izbiro
razli¢nih gibalnih dejavnosti, kar izdatno izboljSa nadzor gibanja in gibalno ucinkovitost v
celoti. Premalo pestrosti v izbiri in premajhna pogostost gibalnih aktivnosti lahko pripeljeta
do nezaZelenih u¢inkov v naslednjih obdobjih otrokovega gibalnega razvoja.

2.2.2.2 MEJNIKI V GIBALNEM RAZVOJU

Mejniki so doloCena kljucna vedenja, ki se pojavljajo v to¢no doloCenem zaporedju in so
pomembna za posamezno razvojno stopnjo. Vsaka novo pridobljena spretnost otroku
omogoca, da za¢ne osvajati naslednjo. Pridobljene spretnosti in sposobnosti dajejo otrokom
moznost vse bolj raznolikega in natan¢nega gibanja in vedno vecji nadzor nad njihovim
okoljem. Gibalni razvoj pri veliki vecini otrok poteka po dolo¢enem zaporedju, a se hkrati
hitrost njegovega razvoja zelo individualno razlikuje. Osvojene gibalne spretnosti se z
razvojem postopno prilagajajo in zdruzujejo v vse bolj celostne sisteme gibalnih dejavnosti, ki
predstavljajo zapletenejSe in ucinkovitejSe nacine raziskovanja in nadzorovanja okolja. Kot
primer lahko navedemo hojo, kjer dojencek sprva osvoji posamezne gibe zgornjih in spodnjih
okoncin, nato pa te gibe zdruzi v hojo.

2.2.2.2.1 HOJAIN TEK
Pri starosti od enega do treh mesecev se vecina dojenckov namerno obrne z boka na hrbet,
nato se do petega meseca lahko obrnejo s hrbta na bok in do sedmega meseca iz hrbta na
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trebuh. Po tretjem mesecu vecina dojenckov Ze sedi ob opori, samostojno sedenje nastopi od
petega meseca naprej in tedaj se ze lahko ob samostojnem sedenju igrajo z igraCkami. S
pomocjo opore se lahko dojencek dvigne v sede€ polozaj od Sestega meseca naprej in nato se
lahko ob opori postavi v stoje¢ poloZaj od osmega meseca naprej. Pri starosti priblizno enega
leta se vecina dojenckov dvigne v stojec¢ polozaj brez opore.

Ko so dojencki stari okoli pol leta se zacnejo premikati z lazenjem in plazenjem. Vecina
dojenckov za¢ne hoditi s pomocjo po osmem mesecu starosti, samostojno pa jih vecina hodi
od devetega do trinajstega meseca starosti. Od dvanajstega do osemnajstega meseca otroci
napravijo vsaj nekaj korakov vzvratne in tudi bo¢ne hoje.

Ob koncu drugega leta vecina otrok dokaj usklajeno tece in skocCi s tal z obema nogama.
Zacetki teka se na las podobni hitri hoji, saj je eno stopalo vseskozi na tleh. Otroci imajo na
zacetku noge Se vedno zelo toge in zato s celimi stopali izmenic¢no trdo pristajajo na tleh.
Koraki so pri teku razli¢no dolgi, imajo tudi tezave z ohranjanjem ravnotezja, zato pogosto
padajo. Tezave imajo tudi s hitrim zaustavljanjem, zato Se pogosto zaletijo v predmete, ki jim
stojijo na poti. V tretjem letu so otrokovi koraki med tekom vedno daljsi in enakomernejsi, Se
vedno pa predstavlja problem hitro zaustavljanje. V Cetrtem letu se otrok lahko zaustavi v
razdalji Stirih metrov, v petem letu pa se otroci ze brez tezav zaustavljajo in spreminjajo smer
med tekom.

2.2.2.2.2 SKOKI IN POSKOKI

Otrokovi prvi skoki so zelo podobni dalj§im korakom. Po dopolnjenem drugem letu otroci
poskusajo skakati sonozno, kar jim ne povzroca vecjih tezav. Skacejo ze v daljino, globino in
viSino in prav skok v viS§ino mu povzroc¢a najvec¢ teZzav. Ob dopolnjenem tretjem letu otrok Ze
skace enonozno, skoku v daljino in globino se pridruzi tudi skok v visino, ki ga Ze poskusa
izvajati v teku, a se ob tem Se vedno pogosto ustavi pred oviro in jo prestopi. Tri- in
Stiriletniki skocCijo v visino ze 30 do 60 centimetrov in starejSi kot so, vedno bolj se
sposobnost skakanja izboljSuje. Po petem letu starosti otrok Ze brez teZzav skace enonoZzno,
sonozno, na mestu ali v gibanju. Z razli¢nimi poskoki in skoki razvijajo odrivno mo¢, Se
posebno se krepijo miSice stopal, kar vpliva na gibljivost noznih sklepov, krepi trebusne,
prsne, hrbtne miSice in miSice ramenskega obroc¢a. Prav tako se razvija sposobnost ravnotezja
in koordinacije gibanja.

2.2.2.2.3 PLAZENJE IN LAZEN]JE

Ti dve obliki gibanja sta otrokovi prvi samostojni gibanji, s katerima se premika v Zzeleni
smeri. Triletni otrok se plazi po trebuhu, hrbtu in boku, lazi po kolenih in rokah, po vseh
Stirth. Lazenje in plazenje pozitivno vplivata na razvoj hrbtenice. Razvija se predvsem
sposobnost koordinacije gibanja, ravnotezje in mo¢. Krepijo pa se otrokove hrbtne, ramenske
miSice in miSice lakti.

2.2.2.2.4 PLEZANJE

Ta oblika gibanja se navadno pojavi $e predno otrok sploh shodi in Ze Zeli splezati na kakSen
visji predmet (klop, posteljo, stol, ...). Je pa plezanje triletnika Se nezanesljivo, prav tako ima
tezave pri spustu. Po Cetrtem letu te teZave obiCajno izginejo in plezanje otrok postane bolj
zanesljivo in pogumno.
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2.2.2.2.5 METAN]JE, LOVLJENJE IN ZADEVANJE

Dojencki pri Sestih mesecih starosti samostojno sedijo in takrat se za¢ne razvoj metanja
predmetov, ko jih enostavno spuscajo na tla. Malcki stari dve leti nenatancno mecejo
predmete v stojeCem polozaju, pri ¢emer so z obrazom obrnjeni v smer metanja. Smer
metanja je Se nenatancna in predmet pogosto leti visoko nad mal¢kovo glavo in pade na tla
blizu nog. Triletnemu otroku metanje in lovljenje Se povzrocata tezave in tudi pri lovljenju mu
zoga Se velikokrat pade na tla. Zaradi slabo razvite sposobnosti ocenjevanja razdalje in moci
meta pogosto ne zadane cilja. Pri tej starosti je otrok sposoben s kotaljenjem podati zogo z
levo in desno roko. Ko pa otrok dopolni $tiri leta, precej napreduje tudi pri izvajanju teh
osnovnih dejavnosti z zogo. Pogosto je uspesen pri lovljenju Zoge in v razdalji do treh metrov
pogosto zadene razli¢ne cilje, prav tako se poveca tudi razdalja leta predmetov po metu. Ob
dopolnjenem petem letu starosti je Se uspesnejsi, saj takrat ze zmore uskladiti hojo in tek z
metanjem, lovljenjem, vodenjem, odbijanjem, ... Meti so Se dalj$i in natan¢nejSi. Ob
osnovnih dejavnostih z Zogo si otrok razvija koordinacijo gibanja, ravnotezja, mo¢ rok in
ramenskega obroCa, natan¢nost podajanja, lovljenja in zadevanja ter odzivno hitrost. S
pomocjo skupinskih iger z zogo otroci razvijajo tudi sodelovanje in navajanje na upostevanje
preprostih navodil.

2.2.2.2.6 NOSENJE, DVIGOVAN]JE, POTISKANJE IN VLECENJE

Ta gibanja so za otroka zelo koristna zaradi krepilnega ucinka, vendar moramo biti pri izbiri
teh dejavnosti Se posebno previdni. Teza predmeta, S katerim manipulira otrok, naj ne bo
veéja od dveh kilogramov. Prav tako naj bodo gibalne naloge kratke in obvezno jim mora
slediti sprostitev.

2.2.2.2.7 VESE

Pri treh letih starosti otrok ze poizkusa moc svojih rok v vesi na nizki veji ali razli¢nih igralih,
po dopolnjenem cetrtem letu Ze koleba z drzanjem v nadprijemu in tudi v meSani vesi. V
petem letu pa otrok poizkusa ta gibanja Ze s podprijemom.

2.2.2.2.8 DROBNI GIBI (FINA MOTORIKA)

Ze pri novorojenckih so opazeni preprosti gibi seganja, ko razsirijo dlani, vendar predmeta ne
zmorejo pobrati ali se ga zgolj dotakniti. Pri 4. mesecih postane prvi¢ uspeSno seganje po
predmetih. Kasneje, pri 5. mesecih veéina dojenckov spretno in usklajeno pobere igraco, ne
da bi jim vmes padla iz rok. Sprva dojencki predmete prijemajo s celo roko, pri cemer palec
postavijo vzporedno z ostalimi prsti roke, med petim in sedmim mesecem pa predmete Ze
za¢enjajo prijemati le z blazinicami prstov. Ze dvomese¢ni dojencki raziskujejo predmete, ¢e
jim jih polozimo v roke, in sicer s prsti iste roke, s katero drzijo predmet. Pri priblizno $tirih
mesecih se Ze pojavi dvoro¢no manipuliranje, z eno roko drzi predmet, z drugo ga raziskuje.

Razvoj drobnih gibov otroka odraza vse ve€ji nadzor, natancnost in napredek v razvoju
gibanja oko-roka. V drugem letu starosti je otrok sposoben zgraditi stolp iz osmih kock, v
tretjem lahko otrok sam natoci pijaco v skodelico in za nabadanje hrane uporabljati vilice in v
petem letu zacne uporabljati noz za mazanje namazov na kruh. Slacenje oblacil otroku dela
dosti manj tezav kot oblacenje. Med drugim in tretjim letom starosti se za¢ne otrok
samostojno oblaciti. Tri leta star otrok obicajno ze zna odpeti gumbe, ne zna pa jih zapeti ali
si zavezati vezalk. Pri Sestih letih otrok Ze zna zapeti zakrite gumbe in si zavezati vezalke.
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2.2.2.2.9 AKROBATIKA

Osnovno gibanje kot je valjanje prek vzdolzne osi je naravno in elementarno in ga izvajajo ze
enoletni otroci. S¢asoma ta gibanja prerastejo v kompleksnejSe gibalne strukture (stoja na
lopaticah, valjanje prek precne osi (preval naprej in nazaj), premet vstran, razovka, stoja na
rokah). Vsa zgoraj omenjena gibanja lahko otrok samostojno ali z delno pomocjo izvaja ze pri
petih letih. Tovrstna akrobatika ima zelo pomembno vlogo v Sportni vzgoji mlajsih otrok in
izhaja iz Siroke izbire gibalnih moznosti. Otroci se z izvajanjem Stevilnih enostavnih in
sestavljenih elementov ucijo obvladati svoje telo v prostoru in razvijajo predvsem
koordinacijo gibanja vsega telesa, mo¢, ravnotezje in gibljivost.

2.2.2.2.10 OSNOVA ZA RAZLICNE SPORTNE ZVRSTI

Napredek v osnovnih gibalnih sposobnostih se kaze predvsem v boljSi koordinaciji in
povezovanju gibov, kar je pogoj za osvajanje kompleksnejsih oblik gibanja in s tem osnov
vseh Sportnih panog. Veliko Sestletnih otrok samostojno plava, smuca, se vozi s kolesom in
skirojem. Vse to so oblike, s katerimi otroci $e bolj razvijejo gibalne sposobnosti (Videmsek
in Pisot, 2007).

Zelo pomembno je, da se otroke spodbuja, da iSCejo lastne poti pri reSevanju gibalnih
problemov, da se igrajo in preizkusajo raznovrstne Sportne in improvizirane pripomocke na
lasten oziroma izviren nacin. Nedvoumno je ustvarjalna igra najpomembnej$a v celotnem
predsolskem obdobju in se kot rdeca nit vlece skozi vse gibalne dejavnosti.

2.2.3 KOGNITIVNI RAZVO]

Miselni razvoj zajema intelektualne procese kot so zaznavanje, predstavljanje, presojanje,
sklepanje, spomin, govor in reSevanje problemov, ki omogocajo misljenje, odlocCanje in
ucenje. Obstaja ve¢ teorij kognitivnega razvoja, od Katerih je najbolj znana Piagetova teorija
kognitivnega razvoja (Piaget in Inhelder, 1998 v VidemsSek in PiSot, 2007), po kateri poteka
razvoj skozi $tiri stopnje. Vsaka stopnja je celota, ki ima svoje posebnosti. Stopnje si sledijo v
dolo€enem zaporedju in jih ni mogoce preskociti. Ko otrok osvoji eno stopnjo, preide na visjo
stopnjo in se na nizjo praviloma ne vraca vec.

Prva stopnja se imenuje senzomotori¢na stopnja, ki traja vse do drugega leta starosti. Za to
stopnjo je znacilno, da otrok spoznava in razumeva okolico preko gibalnih in zaznavnih
dejavnosti. Druga stopnja se imenuje predoperativna stopnja in traja od drugega do sedmega
leta starosti ter se deli $e na dve obdobji, in sicer na obdobje simboli¢nega in obdobje
intuitivnega misljenja. V tej stopnji pride do kakovostne spremembe misljenja v smislu rabe
simbolov, predstav in pojmov. Tretja stopnja se imenuje konkretnooperativna stopnja, ki traja
nekje do 12. leta. V tem obdobju velja, da je otrok Ze sposoben logi¢no misliti na konkretni
ravni, pri tem se konkretne operacije nanasajo na neposredne objekte in subjekte v okolju.
Cetrta stopnja se dogaja v obdobju med dvanajstim in petnajstim letom in se imenuje
formalnooperativna stopnja. V tem obdobju se razvije abstraktno in hipoteti¢cno misljenje, ki
ni ve¢ omejeno na konkretne predmete.

Tako kot na ostalih razvojnih podrocjih tudi kognitivni razvoj ne poteka neodvisno, ampak je
povezan z gibalnim in ¢ustveno-socialnim razvojem. Razvoj kognitivnih sposobnosti otroka je
nujen za razvoj motori¢nih potencialov, saj dolo¢ena stopnja razvoja kognitivnih struktur
omogoca otroku pripravljenost za osvajanje gibalnih spretnosti. Zasledimo lahko tudi obratni
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proces, ker so kognitivni procesi na tako zapleten nacin vpleteni v kontekst otrokove motorike
in je zelo verjetno, da gibalna dejavnost aktivira kognitivne funkcije.

2.2.4 CUSTVENO-SOCIALNI RAZVO]J
Custveni in socialni razvoj sta tesno povezana, hkrati pa se tesno povezujeta tudi z drugimi
razvojnimi podroc¢ji. Razvoj na tem podrocju je v zgodnjem otrostvu zelo razgiban.

Custveni razvoj je pod vplivom razli¢nih dejavnikov, predvsem pod vplivom uéenja, zorenja
in pridobivanje izkuSenj, spoznavnih procesov ter otrokove samodejavnosti. Otrok dozivlja in
izraza razli¢na Custva, kot so veselje, jeza, strah, zaskrbljenost, ljubosumnost, anksioznost in
naklonjenost. Prehodi med temi Custvenimi stanji so pri otrocih izredno hitri. V skladu z
razvojem se spreminja tudi mo¢ dozivljanja in izrazanja Custev, predvsem pa se v otrostvu
izpopolnjuje nadzor nad izrazanjem Custev, ki postopno postaja vse bolj socialno sprejemljivo
in uravnoveseno. Otrok se ne glede na stopnjo Custvenih draZljajev odziva enako, ne glede na
njihovo pomembnost. StarejSi kot postaja otrok manjsa je intenzivnost custvenih odzivov,
prehodnost Custev, pogostost izrazanja Custev, spreminja pa se tudi intenzivnost custev. Zelo
slabo je za otroka, ¢e so stalno prisotna negativna custva, ker to slabo vpliva na gibalni,
kognitivni in socialni razvoj.

Socialni razvoj otrok je prav tako v veliki meri odvisen od ucenja in izkuSenj v otroStvu,
ceprav se vsak otrok rodi z dolo¢enimi potenciali.

Znacilno za socialni razvoj je, da otrok po tretjem ali Cetrtem letu starosti vse vec Casa prezivi
z drugimi otroki, vse manj pa z odraslimi. Zgodnje otrostvo je za otroke obdobje, ko razvijajo
nove oblike socialnih interakcij in kompetenc in to se opazi predvsem pri razvijanju
sposobnosti komuniciranja, reciprocnosti, empatije in skupnega reSevanja problemov. Prav
tako otrok z druzenjem s sovrstniki skozi razli¢ne dejavnosti v skupini otrok spoznava pravila
vedenja in medsebojnih odnosov. Vklju¢evanje otroka v skupine je odvisno tudi od njegove
socialne sposobnosti komuniciranja in navezovanja stikov. Skupina, v katero je otrok
vklju¢en, mu tudi vedno bolj zagotavlja varnost v nepredvidljivih, novih situacijah.

Otrok se vkljucuje v vrstniske skupine, v katerih razvija socialne kompetence in samopodobo,
kar se dogaja predvsem v kontekstu igre. Otrok se v zgodnjem obdobju otrostva vkljucuje v
vzporedno, individualno, sodelovalno in asociativno igro. TakSne oblike igre omogocajo
otroku komuniciranje, vzpostavljajo pa se tudi razliéne situacije, pri katerih se otrok nauci
nadzorovanja svojega vedenja, izraZanja Custev in sodelovanja z drugimi. Igre v otroskem
obdobju so obicajno gibalne narave. Kot smo Ze veckrat omenili so v zgodnjem otrostvu
razlicna podro¢ja razvoja med seboj tesno povezana, tudi v socialnem razvoju praviloma
hitreje napredujejo otroci, ki so bolj napredni tudi na gibalnem, intelektualnem in ¢ustvenem
podrocju.

2.3 GIBALNE SPOSOBNOSTI

zelo pomemben segment gibalnega razvoja je razvoj gibalnih sposobnosti, ki sicer v daljSem
obdobju poteka kontinuirano, ¢eprav so znacilna obCasna obdobja stagnacij in tudi upadanja
sposobnosti. Nekatere gibalne sposobnosti dosezejo najvi§jo raven prej, druge pozneje. Za
zgodnje otros$tvo je znacilno, da je razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti, npr. hitrosti in

23



koordinacije, zelo intenziven, razvoj drugih, npr. ravnotezja, moci, gibljivosti in vzdrzljivosti
pa pocasnejsi (Malina idr., 2004 v Videmsek in Pisot, 2007). Prav tako je znacilno, da se
pojavljajo pomembne individualne razlike. Vsak posameznik ima svoj lastni tempo razvoja, ki
ga doloCa njegova »bioloska ura« (Gallahue in Ozmun, 2006 v Videmsek in PiSot, 2007).
Razlike med spoloma so v zgodnjem otroStvu nepomembne. Omeniti velja, da so decki
nekoliko bolj uspesni v izvajanju gibalnih spretnosti, ki zahtevajo moc in hitrost, kot so skoki,
meti in teki - manipulacija z lastnim telesom, deklice pa so uspesnejSe pri izvajanju spretnosti,
ki zahtevajo natan¢nejSe gibanje z rokami - manipulacije z rekviziti, ravnotezje in ritem, kot
S0 npr. plesi.

V razvoju se otrok neprestano srecuje z ucenjem in izvajanjem novih, vse zahtevnejSih
gibalnih spretnosti, kar je v precej$nji meri pogojeno z ravnjo gibalnih sposobnosti. Visja kot
je raven gibalnih sposobnosti, uspesnejSe bo ucenje in izvajanje razli¢nih gibalnih spretnosti.
Celovitost otrokovega razvoja zagotavlja, da z usvajanjem znanj pridobivajo in razvijajo tudi
potrebne gibalne sposobnosti in obratno. Tako lahko otrok svoje gibalne sposobnosti skozi tri
nadrejene stopnje (PiSot in Planinse¢, 2005) postopoma 0svoji in razvije gibalna znanja ter
sposobnosti, ki mu bodo omogocila kakovostno vkljuevanje v razlicne gibalne/Sportne
dejavnosti.

Te funkcionalno opredeljene sposobnosti so:

1. Sposobnost stabilnosti (gibalne sposobnosti so razvite do ravni, ko otroku omogocajo
motoricno ucenje in izvedbo gibanja v stabilni situaciji - brez Sumov, motecih
elementov in visoke tehni¢ne zahtevnosti);

2. Sposobnost lokomotorike (gibalne sposobnosti so razvite ze do ravni, ki otroku
omogoca gibalno uc¢inkovitost pri uéenju in realizaciji gibalnih znanj v spremenljivih
pogojih z zmoznostjo doseganja cilja, kakovost pa e ni zagotovljena);

3. Sposobnost manipulacije (raven razvitosti gibalnih sposobnosti omogoca in podpira
realizacijo ter upravljanje zahtevnih gibalnih nalog kot tudi psihomotori¢nega ucenja v
najrazli¢nejSih spremenljivih pogojih s ciljem kakovostne izvedbe gibanja in
doseganja cilja).

Slika 3. Razvoj gibalnih sposobnosti.

Tako kot je znacilna celovitost v celotnem razvoju otroka, tako je prisotna znotraj gibalnega
prostora, ki opredeljuje gibalne sposobnosti otrok. Na splosno je za cloveka znacilno, da
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njegovo gibalno uc¢inkovitost omejuje Sest gibalnih sposobnosti in funkcionalna sposobnost.
Moc, hitrost, koordinacija, ravnotezje, gibljivost in preciznost ter vzdrzljivost so sposobnosti,
ki dolocajo ucinkovitost posameznika pri realizaciji razli¢nih gibalnih nalog, ob dolo¢enem
prispevku ostalih dimenzij (socialnih, Gustvenih, spoznavnih). Pri otroku je ta prispevek
veliko vecji kot pri odraslem, kljuéni pomen pri realizaciji gibalnih nalog pa imajo med
gibalnimi sposobnostmi predvsem koordinacija gibanja, mo¢ in ravnotezje. Predvsem slednje
predstavlja filter, ki omogoc¢a ali onemogoca oziroma otezuje realizacijo veéine gibalnih
nalog (Videmsek in PiSot, 2007). Neprestano ruSenje tega ravnotezja, ki otroka nenehno
spremlja in teznja po ponovni vzpostavitvi ravnoteznega polozaja, sta pomembna dejavnika
na poti k znanju osnovnih Sportnih prvin.

Gibanje ¢loveka pri dnevnih opravilih, delu in pri Sportu je odvisno od njegovih sposobnosti,
znaCilnosti in znanj. Sposobnosti so naravne danosti ¢loveka, znacilnosti so tisti elementi, Ki
opredeljujejo zunanji videz ¢loveka ter njegove reakcije na okolje, znanja pa predstavljajo
pridobljene spretnosti. V tem poglavju se bomo osredoto¢ili predvsem na gibalne sposobnosti,
zato bodo podrobneje predstavljene: mo¢, hitrost, koordinacija, gibljivost, preciznost in
ravnotezje ter vzdrzljivost. Slednje so po eni strani prirojene, po drugi strani pa pridobljene.
To pomeni, da je ¢loveku ze z rojstvom dana stopnja, do katere se bodo sposobnosti lahko
razvile ob normalni rasti in razvoju. Ta podatek je v literaturi izrazen kot koeficient
prirojenosti doloCene gibalne sposobnosti - primer: h2= 0.95 (to pomeni, da je gibalna
sposobnost v 95% prirojena, 5% pa jo lahko pridobimo). Z rojstvom dolofeno temeljno
stopnjo razvitosti gibalnih sposobnosti lahko presezemo z ustreznim treningom (Pistotnik,
2011).

2.3.1 KOORDINACIJSKA GIBANJA

Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih
nalog. Kaze se v u€inkoviti realizaciji ¢asovnih, prostorskih in dinami¢nih dejavnikov gibanja
(Pistotnik, 2011). Pri tem v telesu potekata dva procesa, in sicer naértovanje gibalnega
programa ter njegovo uresni¢evanje v okvirih zastavljenega nacrta, oziroma s sprotnimi
popravki, ki jih zahtevajo okolis¢ine,Vv katerih se gibanje izvaja.

Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so (Pistotnik, 2011):
* pravilnost,

* pravocasnost,

* racionalnost,

* izvirnost in

* stabilnost.

Koeficient prirojenosti koordinacije se giblje okoli h2= 0.8, sposobnost pa se najbolj razvija
do Sestega leta starosti, nato malo manj do enajstega leta starosti, od enajstega do petnajstega
leta obicajno razvoj koordinacije miruje, nato pa se spet pocasi povecuje do dvajsetega leta. V

taki obliki ostane priblizno do petintridesetega leta, nato razvoj pocasi nazaduje (Pistotnik,
2011).

Za koordinacijo gibanja domnevamo, da ima Sest pojavnih oblik, ki se razlikujejo predvsem
po nacinu obdelave v centralnem zivénem sistemu. Poznamo gibalno inteligentnost,
sposobnost za ritme, sposobnost uskladitve gibanja spodnjih okoncin, sposobnost gibalnega
ucenja, sposobnost izkoriS¢anja gibalnega spomina in sposobnost ¢asovne uskladitve gibov.
Otrok z neustrezno razvito koordinacijsko sposobnostjo je nespreten, negotov v svojih
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dejavnostih, zelo pocasi pridobiva nove gibalne vzorce in nenehno iS¢e nasSo pozornost.
Taksne otroke je treba $e posebej spodbujati, da izvajajo sebi primerne gibalne naloge in ne
izgubijo volje do ukvarjanja s Sportom.

Za razvijanje koordinacije gibanja otroci izvajajo naravne oblike gibanja in osnovne elemente
razli¢nih Sportov v fazi u€enja, premagujejo razlicne ovire, izvajajo elementarne igre, plesne
igre, razlicne dejavnosti v ritmu, gibalne naloge z razlicnimi pripomocki, dejavnosti z obema
okon¢inama hkrati, manipulativne dejavnosti itd. Pri tem so nam v veliko pomo¢ razlicna
igrala in Sportni pripomocki, S katerimi otroku ponudimo ¢im bolj pester izbor gibanj, ki se
postopno avtomatizirajo in shranijo v gibalnem spominu. To pa predstavlja gibalni potencial
za lazje pridobivanje novih gibalnih izkuSen;.

2.3.2 RAVNOTEZJE

Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za
vraCanje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je le-ta poruSen. Vlozena sila, ki je za to potrebna,
mora biti sorazmerna sili, ki izzove odklone telesa v stabilnem polozaju, drugace se
ravnotezni polozaj porusi v nasprotno stran (Pistotnik, 2011).

Otroci dokon¢no razvijejo vestibularni aparat do 15. leta. Uporabimo razli¢ne nacine
reSevanja gibalnih nalog, ki zajemajo podrocje ravnotezja: hoja po Crti, stoja na eni nogi, hoja
po vrvi na tleh, skakanje po eni nogi, hoja po gredi itd. Otroci lahko izvajajo tudi gibalne
naloge, ki vkljucujejo dolocen gibalni problem (npr. hoja po ozki gredi, kjer se srecata dva
otroka, obracanje na ozki gredi, noSenje bremen, stopanje na valj ali kvader po prevalu,
smucanje, rolanje, drsanje) (Videmsek in Pisot, 2007).

Obstajata dve pojavni obliki ravnotezja (Pistotnik, 2011), in sicer sposobnost ohranjanja
ravnoteznega poloZaja ter sposobnost vzpostavljanja ravnoteznega polozaja.

Sposobnost ohranjanja ravnoteZnega poloZaja je sposobnost hitrega oblikovanja
kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od stabilne postavitve v
ravnoteznem polozaju. Ohraniti ravnotezni polozaj pomeni, da mora projekcija centra
clovekovega teZiS¢a padati v mejah podporne ploskve. Na ¢loveka namre¢ stalno delujejo sile,
ki ru$ijo njegov ravnotezni polozaj, zato se morajo nenehno oblikovati ustrezni korektivni
gibalni programi, s katerimi se nevtralizira nihanje teZiS¢a in s tem prepreci izguba ravnotezja.
Ta sposobnost je pomembna, kadar se posameznik nahaja v nekem stabilnem poloZaju in nanj
delujejo razli¢ne zunanje sile, ki ta polozaj rusijo (Pistotnik, 2011).

Sposobnost vzpostavljanja ravnoteZnega poloZaja je sposobnost ¢im hitrejSe postavitve v
ravnotezni polozaj, po predhodnih motnjah receptorjev vestibularnega aparata. Po gibanju, ki
je porusilo ravnotezni polozaj, je potrebno ta polozaj ¢im hitreje ponovno stabilizirati.
Osnovne informacije za izdelavo korektivnega programa naj bi se v tem primeru pridobivale
iz pomoznih receptorjev (vid, sluh, tip, napetost miSic). Iz vestibularnega aparata namrec
prihajajo napacne informacije, saj zaradi inercije po zaklju¢ku gibanja, tekocina v kanalih
krozi in drazi Cutne dlacice. Na osnovi sinteze informacij iz ostalih receptorjev se zazna,
kaksno je stanje in v centru za ravnoteZje se oblikujejo ustrezni korektivni programi gibov. Ta
sposobnost je pomembna, kadar posameznik izvaja hitre spremembe smeri ali pa zaustavitve
po rotacijskih gibanjih (Pistotnik, 2011).
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2.3.3 MOC

Moc¢ je sposobnost za ucinkovito izkori$¢anje sile misic pri premagovanju zunanjih sil. Sila
miSic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice kot bioloskega motorja. V miSici se
namre¢ kemicna energija pretvarja v mehansko in toplotno energijo, pri cemer izzove mis$i¢no
kontrakcijo (napenjanje, kréenje), zunanji izraz katere je misi¢na sila. Mo¢ ¢loveka je produkt
sile in hitrosti. Najpogostejse sile, proti katerim mora ¢lovek delovati, so: gravitacijska sila,
sila vztrajnosti lastnega telesa ali predmetov, sila trenja in sila partnerja ali nasprotnika
(Pistotnik, 2011).

Mog¢ delimo na pojavne oblike, in sicer:

1. Eksplozivna moc¢ je sposobnost za maksimalni zacetni pospeSek telesa v prostoru
(npr. start, skok, met). Prirojenost te sposobnosti je sorazmerno visoka (0,8), kar
pomeni, da jo lahko razvijemo le v manjsi meri (0,2). Znacilna je predvsem za
reakcije mlajsih, saj za¢ne po 30. letu postopoma upadati.

2. Repetitivna moc je sposobnost za dlje ¢asa trajajoco dejavnost, ki poteka na osnovi
izmeni¢nega krcenja in sproS¢anja misic. Pojavlja se pri izvajanju cikli¢nih gibanj,
kot so npr. hoja, tek, poskoki, kolesarjenje, plavanje itd. Stopnja prirojenosti pri
repetitivni mo¢i je nizka (0,5), kar pomeni, da jo lahko v veliki meri Se razvijemo
(0,5). Pri otrocih je, tako kot pri Zenskah, slabo izrazena razlika med repetitivno in
eksplozivno mocjo.

3. Staticna moc je sposobnost za dolgotrajno napenjanje misic pri zadrzevanju polozaja
pod obremenitvijo. Visoka raven staticne moci je pomembna v mnogih Sportih, kjer je
potrebno zadrzati doloCene polozaje, npr. pri Sportni gimnastiki, borilnih Sportih itd.
Glede na to, da je stopnja prirojenosti mo¢i nizka (0,5), lahko s primerno vadbo prece;j
vplivamo na njen razvoj (0,5),vendar je treba poudariti, da se pri predsSolskih otrocih
izogibamo stati¢nega naprezanja.

Mok je pri izvajanju gibalnih nalog izredno pomembna gibalna sposobnost. Ce otroci nimajo
ustrezno razvite moci, primerne njihovi razvojni stopnji, ne morejo premagovati naporov pri
izvajanju Sportnih aktivnosti. Posledica slabo razvite moc¢i je hitra utrujenost. Hkrati je
pomembno, da se pri otrocih izogibamo stati¢nih vaj za razvoj moci, zato pois¢emo ustrezne
kolebnico, gumitvist, plezanje po lestvi, vrvi, Zzrdi, letveniku, razlicne elementarne igre, Ki
vsebujejo mete, poskoke, plezanja itd. Pri izvajanju nalog za razvoj moci je treba paziti, da ne
pride do velikih obremenitev na sklepe in hrbtenico, zato vmes izvajamo razlicne oblike
razteznih vaj. Vaje za razvoj mo¢i morajo biti takS$ne, da se moc¢ razvija simetri¢no, da ni
dolgotrajnega staticnega naprezanja, saj pride v nasprotnem primeru do prevelike obremenitve
trupa. Pomembno je, da z gibalnimi nalogami za razvoj moci, pripomoremo K razvoju
pravilne drZze.

2.3.4 HITROST

Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco ali v najkrajsem moznem Casu.
Pomembna je predvsem pri premagovanju kratkih razdalj s cikliénim gibanjem (tek, plavanje,
kolesarjenje) in v gibalnih nalogah, ki zahtevajo hitro izvedbo posameznega giba. Od vseh
gibalnih sposobnosti je hitrost v najvecji meri odvisna od dednih lastnosti, saj njen koeficient
prirojenosti znasa tudi preko 0.90 (Pistotnik, 2011).

Dejavniki, ki vplivajo na izraz hitrosti, so predvsem (Pistotnik, 2003):
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» fizioloski (povezani z aktivnostjo Zivénega sistema);
* bioloski (povezani s sestavo miSi¢nega tkiva);

* psiholoski (na razli¢ne nacine vplivajo na hitrost);

» morfoloski (predvsem pri hitrem premikanju telesa);
* razvitost ostalih gibalnih sposobnosti.

Hitrost razvijamo vedno takrat, ko je Clovek spocit. Nacini in sredstva razvijanja hitrosti so
zelo razliéni in dokaj enostavni. Primer so elementarne igre, izvajanje starta (iz razli¢nih
polozajev), ki ga nadaljujemo v kratke sprinte, ritmi¢ni poskoki, teki po strmini, Stafetni teki.
Vse te oblike tekov lahko uporabimo tudi pri predsolskih otrocih in jih vklju¢imo v igro
(Videmsek in Berdajs, 2002, v Videmsek in PiSot, 2007). Otrokom nudimo priloznost, da
spoznajo razli¢ne tekalne igre in se poskusijo v prvih oblikah tekmovanja.

2.3.5 GIBLJIVOST

Gibljivost je gibalna sposobnost doseganja maksimalnih razponov gibov v sklepih ali
sklepnih sistemih posameznika in predstavlja pomemben dejavnik optimalne telesne
pripravljenosti posameznika, tako v Sportu, kakor tudi pri vsakodnevnih opravilih.
Ugotovljeno je bilo, da je primerna stopnja gibljivosti dejavnik splosnega dobrega pocutja, da
se z zmanjSevanjem telesne aktivnosti slabSa splosna sposobnost za delo, da so boleCine v
krizu posledica zmanjSane gibljivosti, in navsezadnje je gibljivost tudi pomembna kvaliteta
pri vseh Sportnih aktivnostih (Pistotnik, 2011).

Locimo stati¢no (zadrzevanje maksimalne amplitude giba) in dinamic¢no gibljivost (doseganje
maksimalne amplitude giba). Slednja je lahko pasivna (z zunanjimi vplivi doseZemo
amplitudo) ali pa aktivna (z lastno muskulaturo, agonisti, dosezemo maksimalno amplitudo

v w

(Videmsek in Pisot, 2007).
Gibljivost lahko razvijamo na dva nacina (Videmsek in PiSot, 2007):
+ S klasi¢no metodo: uporabljamo balisti¢ne, dinamicne vaje oz. vaje z zamahi,

+ z raztezanjem ali staticnimi vajami: poloZaj maksimalnega raztega se doseze pocasi in
zadrzi dlje ¢asa (10-30 sekund).

Normalno razviti predsolski otroci imajo dobro razvito sposobnost gibljivosti, saj so pri njih
telesne strukture zelo elasti¢ne in so zato sposobne velikih amplitud gibov. Kljub temu je
izvajanje gimnasti¢nih vaj pomembno tudi za mlajSe otroke. Vaje gibljivosti so za mlajse
otroke zahtevne tudi iz informacijskega vidika, saj se tako otroci postopoma zacnejo zavedati
lastnega telesa in razvijajo predvsem sposobnost koordinacije gibanja, prav tako se naucijo
pravilnega poimenovanja in izvajanja ustreznih vaj. Od 7. leta starosti dalje za¢ne gibljivost
postopoma upadati. Zato je priporocljivo, da se vadba za razvoj oz. ohranjanje gibljivosti
izvaja vse Zivljenje, saj lahko v nasprotnem primeru njena raven pade na tako nizko raven, da
¢lovek tezko opravlja najpreprostejsa vsakodnevna opravila.

2.3.6 PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost dolocitve ustrezne smeri in sile za usmeritev telesa ali predmeta proti
zelenem cilju. Pomembna je pri dejavnostih, kjer je potrebno zadeti cilj (nogomet, kosarka,
rokomet, ...) ali tam, kjer je potrebno gibanje izvesti natan¢no v doloceni smeri (smucanje,
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padalstvo, ...). Preciznost je v pozitivni zvezi z drugimi osnovnimi gibalnimi sposobnostmi,
predvsem koordinacijo gibanja, zato vi§ja raven le-teh omogoca tudi doseganje boljsih
rezultatov v preciznosti (Videmsek in PiSot, 2007).

Ta sposobnost je odvisna od Custvenega stanja cloveka, zato lahko rezultati zelo nihajo.
Nervozni ljudje dosegajo na testih natanc¢nosti slabse rezultate. Tako kot ravnotezje je tudi
preciznost slabo raziskana sposobnost. Otroci so dokaj nenatanc¢ni, saj morajo v zelo kratkem
casu dolociti cilj, smer in intenzivnost premikanja, oddaljenost, velikost, obliko, dolo¢iti
tehniko, s katero bodo metali itd. To je tudi razlog, zakaj veliko otrok ne mara vaj za razvoj
natanc¢nosti, hitro jim namre¢ upade motivacija (Videmsek in Berdajs, 2002). Zelo pomembno
je, da se otrokom ponudi realno dosegljive cilje in se pocutijo uspesne (npr. najprej mecejo
70go v steno in postopoma zadevajo manjse cilje). Zaradi slabSanja gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti preciznost s starostjo upada.

2.3.7 VZDRZLJIVOST (FUNKCIONALNA SPOSOBNOST)

VzdrZljivost je sposobnost izvajanja dlje Casa trajajocih gibalnih nalog z enako uc¢inkovitostjo.
Telo se bojuje proti utrujenosti med telesnim naporom, ki traja dlje casa. Vzdrzljivost je torej
sposobnost, ki precej zmanj$a stanje utrujenosti. Lo¢imo stati¢no in dinami¢no vzdrzljivost, ki
je lahko splosna (ne glede na vsebino aktivnosti) ali specifi¢na (to¢no dolo¢ena vsebina),
aerobna (ob hkratni dobavi potrebnega kisika), ali anaerobna (deluje v kisikovem dolgu) ter
vkljucuje razlicne miSi¢ne skupine (lokalna, regionalna, globalna). Otroku vedno ponudimo
vsebine, ki mu bodo omogocale razvoj dinamicne, sploSne, aerobne in globalne vzdrzljivosti.
Pomembno je, da otroci izvajajo dejavnosti na prostem vsaj trikrat na teden od 10 do 20 minut
v vseh vremenskih razmerah, Se bolje pa je vsak dan in vse leto (Videmsek in PiSot, 2007).

Otroci naj izvajajo dejavnosti z obremenitvijo, ki naj doseZe srednjo intenzivnost (70-80 %
maksimalnega srénega utripa), v zmernem teku od 5 do 10 minut, z vmesnimi odmori hoje, s
hitrej$o hojo 10 do 15 minut ali ob razli¢nih tekalnih igrah do 20 minut. Ce dejavnosti za
razvoj vzdrzljivosti otroci izvajajo redno vse leto, so tako izpostavljeni postopnem znizevanju
temperature in poveCani vlaZnosti zraka ter si postopoma prilagodijo funkcionalne
mehanizme, i1zboljSujejo kondicijo in s tem tudi odpornost organizma. V zadnjem casu
namre¢ lahko veliko obolenj dihal pri predSolskih otrocih pripiSemo prav slabi splosni
vzdrzljivosti otrok. Ce pod tem pojmom razumemo dobro delovanje sréno-zilnega in dihalne
sistema, potem lahko re¢emo, da je dobro razvita sposobnost vzdrzljivosti prvi pogoj za dobro
zdravje (Videmsek in PiSot, 2007).

2.4 PSTHOMOTORICNO UCENJE - ZNANJE IN SPOSOBNOSTI

Motori¢no ucenje je proces postopnega prilagajanja gibalnega ustroja na racionalno izvedbo
novega gibanja. Rezultat motori¢nega ucenja so gibalne spretnosti (realizacija motori¢nih
informacij). Le-te se pojmujejo kot z u¢enjem pridobljene osnove za pravilno izvedbo gibalne
dejavnosti (Pistotnik, 2003).

Otrokov gibalni razvoj poteka na osnovi prirojenih predispozicij, na katere v nenehni
interakciji z okoljem v procesu psihomotoricnega ucenja vplivajo nove izkusnje. Vsaka
najmanjsa sprememba gibanja, v drugem prostoru, na drugacen nacin, z drugim pripomockom
... pomeni novo izku$njo in s tem novo pridobitev v bazi gibalnih programov. Ves ta proces
ucenja poteka skozi dolocene faze, ki jih ne moremo prehitevati (Rajtmajer, 1988, v
Videmsek in Pisot, 2007).
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Po predhodnem opazovanju in prilagoditvi, adaptaciji, sledi za¢etna vadba do usvajanja
grobe oblike izvedbe gibanja. Tej sledi nadgradnja do osvajanja in avtomatizacije sestavljenih
oblik gibanja (osnovna vadba) in popolnega obvladovanja teh zahtevnih gibanj v razli¢nih
okoli$¢inah (zaklju¢na vadba). Posebno vlogo in pomen imata med temi fazami ravno faza
adaptacije in osnovna faza. Ravno ti dve fazi zelo radi preskakujemo ali pa se jima ne
posvecamo dovolj in z otrokom zacenjamo prezgodaj z usvajanjem tehnike. Ko je ta v grobem
osvojena, od otroka ze zahtevamo izvedbo zahtevnih oblik v zahtevnih okolis¢inah. Preskok v
razvoju gibalnih sposobnosti pri otroku ni mogoc¢, zato je postopnost v izboru gibalnih nalog
in zahtevnosti izbranih vsebin nujno potrebna. Celostnost otrokovega razvoja zagotavlja, da se
z osvajanjem znanj pridobivajo in razvijajo tudi potrebne gibalne sposobnosti in obratno
(PiSot in Videmsek, 2004).

Tabela 4
ZNACILNOSTI POSAMEZNIH FAZ

Znacilnosti posameznih faz motoricnega ucenja (Pistotnik, 1999)

Fa | Znacilnosti Gibalni | Gibalniizraz | CZS Mentaln | Uditeljeve
za ucinek a naloge
aktivnos
t
1. | Seznanjenje Nizek Generalizacija | Iradiacija Visoka Informiranj
e
2. | Utrjevanje Srednji Diferenciacija | Koncentracij | Srednja | Korigiranje,
a motiviranje
3. | Izpopolnjevanje | Visok Avtomatizacija | Stabilizacija | Nizka Finalizacija
4. | Dopolnjevanje | Vrhunski | Modifikacija Asociacija Nizka Validacija

V zgornji tabeli vidimo razlicne faze otrokovega motori¢nega u¢enja in njegove znacilnosti na
posameznem razvojnem podro¢ju. Prav tako moramo upoStevati tudi, da v tem procesu ni
vklju¢en samo otrok, ampak je treba upostevati tudi smeri delovanja in ukrepe
ucitelja/trenerja. To pomeni, da na osnovi reakcij otroka tudi ucitelj/trener postopa razli¢no.

2.4.1 GENERALIZACIJA, IRADIACIJA

Otrok se seznanja z novo gibalno nalogo. Navzoc¢nost ucitelja/trenerja je zelo pomembna
zaradi razlage in demonstracije naloge. Otrok si ustvari lastno predstavo o gibanju in le-to je
precej okorno in s Stevilnimi napakami. Poraba energije je velika, saj je narejenih veliko
odvecnih gibov, gibalni centri so pretirano vzburjeni, zato prihaja do hipertonizacije misSic,
kar povzroca posiljanje impulzov v napacne dele telesa. Ucenje tu poteka na osnovi zunanjega
kroga informacij in to pomeni, da otrok skusa prilagoditi gibanje in s tem popraviti program.
Notranji program v tej fazi nima velikega pomena, saj ne lo¢i med ustreznim in neustreznim
gibanjem. Mentalno je otrok zelo aktiven, saj se zavestno trudi izvesti posamezne gibe,vendar
izvedba giba ni sorazmerna z vlozenim naporom. UCciteljeva/trenerjeva naloga je podati
natancen in jasen opis gibanja, ki ga je treba izvesti in zagotoviti otrokom takoj$njo povratno
informacijo o izvedbi.
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2.4.2 DIFERENCIACIJA, KONCENTRACIJA

V tej fazi mora otrok narediti ¢im vec¢ gibov. Cilj diferenciacije je utrditev pravilnih gibov in
izbris nepotrebnih odvecnih gibov. Otrok s tem pridobiva boljSo predstavo o gibanju in osvoji
grobo koordinacijo ter je v olajSanih okoliS¢inah sposoben izvesti gibanje brez napak. Hkrati
prepoznava lastne napake - diferenciacija ustreznih gibov od neustreznih s pomocjo
notranjega kroga regulacije in uciteljevih/trenerjevih informacij. Pomembna sta tako notranji
kot zunanji krog regulacije; ¢e otrok miSi¢ne napetosti ne zazna vedno enako, lahko to
popravi. Uciteljeva/trenerjeva naloga je, da otroka popravlja in motivira ter poskusa zagotoviti
napredek in vztrajanje pri ponavljanju.

2.4.3 AVTOMATIZACIJA, STABILIZACIJA

To je faza, v kateri otrokovo gibanje zaradi povezovanja gibalnih faz med seboj poteka bolj
tekoCe. Izvedba postaja podzavestna, torej avtomaticna. Energija je natancno odmerjena,
gibanje je vedno racionalno, kar pomeni, da se v izvedbo giba vkljucujejo le tiste miSi¢ne
skupine, ki so za to potrebne. Otrok je sposoben sam prepoznati napake in jih tudi uspesno
odpravljati. Vodenje giba mora biti prepuSc¢eno notranjemu krogu regulacije, da ne pride do
zmanj$anja hitrosti in neusklajenosti gibanja. Uc¢iteljeva/trenerjeva naloga je, da poskusa pri
otroku doseci tisto stopnjo izvedbe, ki bo sproscena in brez potrebnega nadzora. Uporabiti je
treba vadbo v otezenih okolis¢inah, kot so: vecja hitrost in sila, natan¢nost gibanja, neobicajne
razmere, vendar moramo biti pozorni na to, da lahko otrok osnovno gibanje prilagodi
spremembam.

2.5 VLOGA IN POMEN MOTORICNEGA TRANSFERJA

Odrasli, ucitelji, trenerji, vaditelji spremljamo otroka na njegovi razvojni poti tako, da ga
pripeljemo do tam, do koder sam ne bi nikoli priSel. Kolikor bolj kakovostna je ta pot in njena
podpora (didakti¢ni pristopi, sredstva, vsebine), toliko lazje se bo skozi te ravni prebijal.
(Videmsek in PiSot, 2007).

Gibalni programi ostanejo pridobljeni trajno zapisani v gibalnem spominu. Ve¢ informacij bo
gibalni spomin nudil, lazje bo posameznik osvajal nova gibalna znanja. To velja tako v
otroStvu kot kasneje. Sposobnost motori¢nega transferja nam namre¢ omogoca, da
informacije z ene nauCene dejavnosti prenesemo na ucenje in izvajanje druge. Poznamo tri
oblike motori¢nega transferja:

» vertikalni motori¢ni transfer: prenos izkuSenj - informacij znotraj iste gibalne naloge iz
nizje na visjo raven (npr. enojno kolo okoli Zoge - dvojno kolo okoli Zoge)

* lateralni motori¢ni transfer: prenos izkuSenj iz ene naloge na podobno drugo nalogo (npr.
podaja s notranjim delom stopala - podaja z nartom)

* bilateralni motori¢ni transfer: prenos izkusenj z ene roke na drugo ali z nog na roke in
obratno (npr. vodenje Zoge z levo in desno nogo)

Motori¢ni transfer je lahko pozitiven ali negativen. Predhodne, osvojene gibalne informacije
lahko olajsajo in pospesijo hitrost ucenja novih podobnih gibalnih nalog ali pa se zaradi napak
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v ze osvojenih programih in neskladnostih z novo gibalno nalogo ta proces upocasnjuje ali
onemogoca.

2.6 INDIVIDUALIZACIJA PRI GIBALNI/SPORTNI VZGOJI OTROK

Otroci so si med seboj zelo podobni, vendar vsak v sebi nosi kup informacij, ki so samo
njemu lastne in ga tako locijo od ostalih. V zgodnjem razvoju otroka, ko je celoten razvoj
izredno hiter in dinamicen, je teh posebnosti, ki posameznika razlikujejo od posameznika, Se
veliko vec. Dogaja se, da otrok na posameznem podrocju prehiteva razvoj (akceleracija) ali pa
zamuja z razvojem (retardacija) glede na povprecje, ki ga dolo¢ajo njegovi vrstniki, vendar se
to obicajno v nadaljnjem razvoju izenaci. Najveckrat pride do teh pojavov zaradi velike ali
male koli¢ine specifi¢nih izkuSenj, ki jih doloca okolje, v katerem zivi, ali pa zaradi trenutne
pospesene rasti ali stopnje razvoja.

Ugotavljamo, da so razlike med otroci, ki prehitevajo, in tistimi, ki zamujajo v dolo¢enih
obdobjih, vedno vecje. Razlog bi morda lahko iskali v razli¢no izkusSenjsko bogatih okoljih.
Danes imajo nekateri otroci izredno veliko moznosti vkljuCevanja v razliéne gibalne
aktivnosti (drustva, klube, ...). Ti otroci imajo obi¢ajno tudi moznost uporabe najrazli¢nejsih
Sportnih pripomockov in Sportne opreme za Sportno vadbo, ki povzrocajo hitrejse
pridobivanje pomembnih znanj ter razvijanje gibalnih sposobnosti (Videmsek in PiSot, 2007).

Pomembno je, da uditelji/trenerji z individualnim pristopom omogocajo Vvsakemu
posamezniku nadgradnjo svojega znanja, tako da otrok obcuti svoj napredek in se ga veseli.
Ucitelj/trener lahko z nepremisljenim, Ceprav dobro namernim glasnim primerjanjem,
dajanjem posameznikov za vzgled, doseze nasprotni ucinek. Manj spreten otrok bo interes
kmalu izgubil in se na razne nacine izogibal aktivnosti, medtem ko bo spretnejsi ve¢ energije
usmerjal v vSecnost uitelju kot v svoj nadaljnji napredek. Zato je pri delu z otroki treba
poznati dialog dobre komunikacije, ki temelji na spostovanju in spodbudah. Pohvala in kritika
naj bo vedno usmerjena na opravljeno aktivnost, ne na otroka (PiSot in Videmsek, 2004).

Hkrati se je potrebno zavedati, da je vsaka zgodnja selekcija vprasljiva in da je potrebno dati
otroku ¢as in mu omogociti, da se celostno razvije. Svoje delo naj gradi na najrazli¢nejSih
gibalnih vsebinah ob uporabi razli¢nih kakovostnih pripomockov in z razli¢no opremo, saj bo
otrok dobil najrazli¢nejSe izkuSnje. Pestra izbira vaj najmlajSim zagotavlja raznovrstne
izkuSnje. Treba je vedeti, da novo okolje, nova situacija, nova vaja, nov pripomocek ali
nova oprema predstavlja za otroka novo izkusnjo, s katero bo $e obogatil svoja znanja in
razvil sposobnosti, vendar mora to izku$njo najprej osvojiti (Pisot in Videmsek, 2004).

2.7 ZNACILNOSTI SODOBNEGA MODELA NOGOMETNE IGRE IN MODEL

SODOBNEGA IGRALCA

V nadaljevanju bo predstavljen sodoben model nogometne igre in profil sodobnega
nogometasa.

2.7.1 MODEL SODOBNE NOGOMETNE IGRE

Model igre je nac¢in medsebojnega sodelovanja (komunikacije) med igralci v obeh fazah igre
(napad in obramba). Na eni strani je pogojen z doslej uveljavljenimi zakonitostmi tega
sodelovanja, na drugi pa s sposobnostjo igralcev. Lahko bi rekli tudi, da je organiziran sistem,
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ki imitira Zeleno organiziranost in usklajenost delovanja igralcev v vseh fazah igre (Verdenik,
1999).

Model igre opredeljuje tudi Elsner (2004), ki pravi, da je model igre predstavitev igre oz.
organiziran sistem, ki imitira zeleno organiziranost in usklajenost delovanja igralcev v vseh
fazah igre. Bistvena znacilnost je sodelovanje med igralci (motori¢no, informativno,
sociolosko itd.). Le-to v igri oblikuje razli¢ne igralne situacije, ki sestavljajo stvarno obliko
0z. model igre na posameznih tekmah.

Sodobni model igre je nacin igre, ki ga demonstrirajo najuspesnejSa nogometna mostva
povsod po svetu (v ospredju Evropa) ter, kot smo Ze omenili, predstavlja nac¢in medsebojnega
sodelovanja med igralci. Danes lahko govorimo o enotnem, sodobnem modelu nogometne
igre, saj med najbolj kakovostnimi nogometnimi mostvi na svetu v nacinu igre ni ve¢ razlik.
Najpomembnejsa znacilnost - poleg Ze omenjenega sodelovanja - je dinamika igre (Verdenik,
1999).

2.7.1.1 INTERAKCIJA SLI SODELOVANJE MED IGRALCI

Mnogi avtorji (Verdenik, Pocrnji¢, Elsner in Elsner ml., 1997) poudarjajo, da je sodelovanje
med igralci najpomembnejSa znacilnost sodobnega modela nogometne igre. V okviru
medsebojnega sodelovanja je pri vrhunskih mostvih mogoce zaznati naslednje znacilnosti:

« osnovna razporeditev igralcev v okviru sistemov igre 4-4-2, 4-3-3, 4-2-3-1;

* potrebna je svoboda v igri, pri ¢emer mora biti organizacija na vi§ji ravni. To pomeni, da
igralci niso strogo vezani na igralna mesta ter je doloCilnost akcije tista, ki narekuje, kateri
igralec se bo vanjo vkljucil, in ne igralno mesto. Razmerje med disciplino in improvizacijo
med igro je nekje 60:40%, pri Cemer je torej Se vedno bistvena disciplina;

* pri branjenju prevladujeta agresivni conski in kombinirani na¢in (pomembno je, da pri
branjenju sodelujejo vsi igralci);

* elastiCnost pri prehodu iz ene v drugo fazo igre; pri tem hitrost prehodov omogoca
doseganje Steviléne premoci v obeh fazah igre, kar pomeni tudi ve¢je moznosti za uspeSnost v
medsebojnem sodelovanju;

* Casovni in prostorski pritisk v igri se neprestano povecujeta. Igra je vedno hitrejSa in se
odvija na vedno manj$em prostoru (stisnjena formacija);

* kolektiv odlo¢no prevladuje nad posameznikom, kar pomeni, da se posameznik podreja
kolektivu, vendar kolektiv kljub temu omogoca posamezniku, da izrazi svojo individualno
sposobnost.

V danas$njem modelu igre prihajata najbolj do izraza dva nova dejavnika, in sicer prostor ter
¢as. Pri spremljanju nogometnih tekem vidimo, da pocasne in predvidljive igre skorajda ni
ve€. Igra je postala veliko hitrejSa na racun boljSe telesne pripravljenosti, ve¢je pozitivne
agresivnosti ter boljSe organizacije (kar velja tako za igro v fazi napada, kot tudi za igro v fazi
obrambe). Prav tako mora biti sodobna igra tekoca, brez nepotrebnega ustavljanja zoge, kar
zahteva od igralcev obvladovanje zoge v ¢im hitrejSem gibanju. Dejavnik Casa se je skrajSal
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zaradi vecje hitrosti gibanja igralcev z zogo kot tudi brez nje. ReSevanje igralnih situacij je
zato veliko hitrejse kot neko¢ (Elsner, 2004).

Nadalje Elsner (2004) pravi, da raziskave kazejo, da so najuspesnejSe tiste odigrane akcije,
kjer od trenutka odvzemanja Zoge pa do zakljucka napada preteCe manj kot 10 sekund. Akcije
so usmerjene neposredno proti vratom, in s ¢im manj dotiki Zoge. Izvajajo se iz dobro
organizirane obrambe na lastni polovici in se koncajo s hitrim protinapadom. Prehodi iz
obrambe v napad in obratno ne dovoljujejo menjave ritma in odmorov, ampak zahtevajo
kontinuirano igro.

2.7.1.2 DINAMICNOST IGRE

Dinamika igre v obeh fazah igre (napadu in obrambi) je v najvec¢ji meri odvisna od gibanja
igralcev z zogo in brez nje. Pri gibanju igralcev se zahtevajo dobro razvite funkcionalne
sposobnosti organizma, kamor sodi sr¢no-dihalni sistem, Zivéno-misi¢ni sistem ter sposobnost
izmenjave snovi, potrebnih za tvorjenje energije. Za veliko dinamiko pa so potrebne o0z. so
najpomembnejSe  aerobno-anaerobne sposobnosti. Aerobne sposobnosti omogocajo
dolgotrajnejSe gibanje in pomagajo igralcem k hitrejsi regeneraciji po naporu, medtem ko
anaerobne sposobnosti omogocajo gibanje najvecje intenzivnosti, ki se hitro ponavljajo. 1z
tega izhaja, da je za dinami¢nega igralca potreben dobro prilagojen organizem z visoko
stopnjo tako aerobne kot tudi anaerobne zmogljivosti (Verdenik idr., 1987).

Prav tako se dinamicnost kaze v hitrosti prehodov iz ene faze v drugo fazo igre. Analize
kazejo, da vrhunski igralci na tekmi pretecejo ve¢ kot 10 km, od tega okoli 30% v sprintu.
Igralci, ki so neposredno vkljuceni v akcijo z Zogo, svojo aktivnost izvajajo v sprintu. Vidimo,
da s kakovostjo igre raste predvsem koli¢ina hitrih tekov in sprintov med igro. Dinami¢nost
igre se torej izraza v:

o Hitrosti gibanja Zoge in igralcev. Znacilna je izrazita HITROST AKCIJE - igralci, ki so
neposredno vkljuceni v akcijo z zogo, svojo aktivnost izvajajo v Sprintu.

e Hitrosti prehodov iz ene faze igre v drugo. Analize igre kazejo, da igralci v vrhunskih
mostvih preteéejo na tekmi povpreéno od 10 do 12 km. Od tega preteéejo v SPRINTU okrog
30 % (3-4 km) te razdalje. Odnos med pocasnim in hitrim tekom kaze tendenco, da se
povecuje koli¢ina hitrega teka.

e Univerzalnih sposobnostih in znanjih igralcev — univerzalnih specialistih. Univerzalnost
je misljena kot sposobnost igralca za sodelovanje v obeh fazah igre, specialnost pa je vezana
na dolo¢eno igralno mesto in sposobnosti, ki naj bi jih imel igralec za realizacijo svoje vloge
znotraj mosStva. Sposobnosti in znanja igralcev, ki omogocajo hiter potek igre (dinamiko), so:

e Kondicijske sposobnosti. NajpomembnejSe so hitrost, koordinacija, eksplozivna mo¢,
aerobno-anaerobna vzdrzljivost.

e Dinamicna tehnika, to je zmoZznost izvedbe tehni¢nih elementov v hitrem gibanju, zlasti v
pogojih oviranja nasprotnika.

e Takti¢na informiranost, ki omogoca igralcem organizirano in hitro igro, to je igro s ¢im
manj dotiki s strani posameznega igralca.
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Slika 4. Model sodobne nogometne igre (Verdenik, 1999).

2.8 MODEL SODOBNEGA NOGOMETASA

Kot je ze bilo omenjeno, poleg sodobne igre poznamo tudi pojem sodobni model igralca.
Opisemo ga lahko kot igralca z optimalno izraZenimi sposobnostmi, lastnostmi in znacilnosti,
ki so potrebne za uspe$no sodelovanje v sodobni nogometni igri. Sodobnega igralca si lahko
predstavljamo kot »univerzalnega specialista«; univerzalnost se navezuje na zmoznost
sodelovanja tako v napadalni kot tudi v obrambni fazi igre, medtem ko specialnost pri
univerzalnem igralcu razumemo kot njegovo mesto in sposobnosti, ki jih ima igralec znotraj
ekipe, da lahko uresnicuje svojo vlogo (Verdenik, 1999).

Pocrnji¢ (1999) meni, da so eden od glavnih pogojev za uspeS$no uresni¢evanje zahtev
sodobne nogometne igre univerzalne sposobnosti in znanja igralcev. Pomembno je, da se v
¢im vec igralcih zdruzi ¢im ve¢ za nogomet pomembnih sposobnosti, znanj in lastnosti, kar
igra bistveno vlogo za doseganje uspehov mostva v igri.

Kot vemo, je nogomet kompleksen Sport, zato se posledicno tudi od igralca zahteva
kompleksnost sposobnosti in lastnosti v okviru psihosomati¢nega statusa. Pri tem gre za
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kombinacijo morfoloskih znacilnosti in sposobnosti energetskega in informacijskega znacaja,
ki so povezani s specificnimi nogometnimi zahtevami v Zelji, da bi se doseglo ¢im boljse
sodelovanje igralca v igri. Sodobni igralec naj bi imel naslednje lastnosti, ki vplivajo na
njegovo uspesnost v igri (Verdenik, 1999):

» kompaktnejSa morfoloska konstitucija z zmerno ali nekoliko ve¢jo relativno tezo (dovoljena
vecja odstopanja v telesni visini);

« velika eksplozivna mo€ in startna hitrost v povezavi s sposobnostjo upravljanja zoge ter
specifi¢na aerobno-anaerobna vzdrzljivost zdruZzena s smislom za sodelovanje v igri;

» velika vzdrzljivost v igri ob kombinaciji acrobne in anaerobne vzdrZljivosti, kjer previaduje
predvsem anaerobna. Obe vzdrZljivosti sodita na podro¢je energetskih potencialov, ki nista v
veliki meri genetsko pogojeni, tako kot sta na primer prirojena hitrost in koordinacija;

* sposobnost hitrega upravljanja z zogo (dinami¢na tehnika), ki je v veliki meri odvisna od
koordinacije, predvsem koordinacije nog. Koordinacija je motori¢na sposobnost, ki je zelo
odvisna od genetskega zapisa posameznika;

« dobro sodelovanje v igri, ki izrazito sodi v informacijsko komponento, katera je odvisna od
intelektualne sposobnosti posameznika. Pomembno je hitro reSevanje prostorskih in ¢asovnih
problemov. Tudi to je sposobnost, Ki je v veliki meri prilagojena.

KONATIVNE LASTNOST

OFTIMALNA AGKESIVNOST

OPTINALNA ANKSIOZNOST
EXSTRAVERTINANOST

INTHIZONA MOTIVACDA

TARTICNA INTELIGENTNOST
SPALCIALIZACUN
INSTVARIALNIOST
SMISLL ZA IGRD

IRDOZIVOST
l ﬁ- _.r‘-‘ﬂ % d — —a'.
MORFOLOSKE ‘ MOTORICNE
INACILNGSTY SPOSORNOST)

KOGRDINACIA

VECIA RELATIVNA TEZA FKSPE OZIVNA MO

MALO MIDEOINE MAYOBT

TELUSNA VISINA (190« 138 cm) HITROST
FUNKCIONALNE | DINAMICNA TEHNIKA
ZMOZNOSTI - UIPRAVIIANIE 20Xt

ANALEROINCG=ALROIINA | IHTROST VORENIA JOGE
VZEZLINVOST : HRITROS T SPREMEMBE SMVER!

Slika 5. Model sodobnega nogometasa (Pocrnjic, 1999).
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2.9 GIBALNA VSESTRANSKOST VNOGOMETU IN NJEN RAZVO]J

Gibalna vsestranskost je podro¢je, katerega je pri delu z mlajSimi nogometasi potrebno
razvijati ¢im bolj kakovostno. Pomembno je, da se otroci ¢im hitreje naucijo razli¢nih gibanj,
ki se ne navezujejo zgolj na nogometno igro, saj ima to velik ufinek na koordinacijo in
gibalno sposobnost posameznikov v nadaljnjih letih. Najmlaj$im je potrebno omogoditi
pridobivanje Siroke palete osnovnih gibanj, ker to pomeni, da bo imel dobro osnovo za vsa
poznejsa zapletena gibanja na razlicnih podro¢jih Sportnih aktivnosti, v nasem primeru
predvsem na podroc¢ju nogometa. NajmlajSim, torej tistim, ki so stari eno leto ali pa Se malo
manj, je treba omogociti osvajanja, spoznavanja in raziskovanja svojih gibalnih sposobnosti in
hkrati u€enja novih gibalnih sposobnosti na zabaven in prijeten nacin. Poskrbeti moramo, da
bodo imeli na voljo najrazli¢nejSe Zoge (mehke-trde, velike-majhne, lahke-tezke, pisane,
piskajoce, ...) in balone, ovire, ... Ob poskuSanju zadevanja cilja moramo poskrbeti, da bo
tarca velika, nato jo postopno zmanjsujemo.

Namen razvoja gibalne vsestranskosti je nasledniji:

+ razvijanje gibalne vsestranskosti, kar pomeni, da je potrebno pridobiti ¢im ve¢ razli¢nih
temeljnih motori¢nih izkusenj in znanj;

+razvijanje usklajenega dela nog, rok in celega telesa;

+ obvladovanje razli¢nih Zog (rokometne, odbojkarske, kosarkarske, medicinke, penaste zoge,
gumijaste Zoge itd.);

* navajanje na upostevanje pravil pri tekmovanju;

* navajanje na $portno prenasanje tako poraza kot tudi zmage;

* navajanje na natanc¢nost izvajanja nalog in vaj;

+ izvajanje vaj tako z levo kot tudi z desno okon¢ino.

Gibalna vsestranskost se lahko razvija na razlicne naéine s pomoc¢jo raznoraznih vaj, ki bodo
predstavljene v nadaljevanju. V teh vajah je za odtenek veéji poudarek na nekaterih
sposobnostih, ki so za bodo¢ega nogometasa najbolj pomembne. Te sposobnosti pa so na
podro¢ju osnovne motorike naslednje latentne dimenzije: eksplozivha mod¢, hitrost in
koordinacija ter na podro¢ju nogometne motorike naslednje latentne dimenzije: hitrost
krivo¢rtnega teka, hitrost vodenja Zoge in natan¢nost zadevanja cilja. Vse te latentne
dimenzije niso povezane samo z uspehom v igri, ampak tudi medsebojno kaZejo visoko
povezanost (povzeto po Pocrnji¢, 1999).

2.9.1 INDIVIDUALNE VAJE

Upravijanja Zoge:

+ vaje na mestu ali v gibanju do 5 metrov,

+ povleka, prestopanja ¢ez in okoli zoge, pripravljalna gibanja vodenja, pripravljalna gibanja
udarjanja, pripravljalna gibanja varanj z zogo.

Vodenje Zoge:
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+ z nartom, z zunanjim delom stopala, s sprednjim notranjim delom stopala, s podplatom, z
notranjim delom stopala,

+ naravnost, levo-desno (naprej in nazaj), nazaj, bo¢no,

+ na vsak korak, zamahovanje iz kolena (delo spodnjega dela noge), udarjanje zoge ¢im bolj
od spodaj.

Vodenja Zoge 7 razli¢nimi nalogami:

Sem sodijo razlicne naloge, kot so prestopanja ¢ez zogo, zamahovanja okoli zoge ali nad
70go, s skoki ¢ez Zogo, s povleki zoge (nazaj, levo-desno, nazaj in vstran), risanje velikega ali
malega kroga, z obratom za 360° na zogi, preval naprej, preval nazaj, kolo, stoja na rokah itd.

Poigravanja 7 Zogo:

+ Postopoma od enega vmesnega odboja od tal do brez odboja.

+ Postopoma najprej z nartom (Cvrst, iztegnjen!), nato s stegnom (ali kolenom!), z glavo,
povezemo nart in stegno, nato povezemo nart, stegno in glavo, nazadnje je poljubno
zongliranje.

*Dvig zoge s tal iz pretirano velikega izkoraka napre;.

+ Potrebna je umirjenost in stalen nadzor Zoge.

« Zongliranja lahko popestrimo (otezimo) §e z dodatnimi nalogami: podaja ¢ez glavo, preval
naprej, preval nazaj, kolo, z lovljenjem zoge.

2.9.2 SKUPINSKE VAJE

Upravljanja Zoge:

« Stojijo si nasproti na razdalji od 7 do 10 metrov.

+ Vsak s svojo zogo ali pa samo Z eno Zogo.

+ Zogo si lahko po opravljeni dolo¢eni nalogi na razli¢ne nagine predajajo.

Vodenja Zoge:
+ Kot pri individualnih vajah z zasledovanjem ali posnemanjem.

Vodenja Zoge 7 razlicnimi nalogami:
« Kot pri individualnih vajah z zasledovanjem ali posnemanjem.

Poigravanja (ongliranja) 7 Zogo:

+ Kot pri individualnih vajah.

+ Z eno zogo, s predajo zoge po zraku in z opravljanjem nekega gibanja oz. naloge. Medtem
ko eden Zonglira, drugi opravlja neko gibanje oz. nalogo (akrobatika, tehnika teka, ukvarjanje
z drugo, izrecno ne nogometno zogo, gimnasticne vaje, lazje vaje za moc).

+ Vsak s svojo Zogo in s predajo po zraku.

Vse zgoraj omenjene, tako individualne kot tudi skupinske vaje, lahko poveZzemo med seboj

in dodamo $e ciljanje razli¢nih virov (z roko ali nogo). Za cilj si lahko npr. izberemo stoZce,
razlicno velike gole, okvirje, table itd.
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2.9.3 ELEMENTARNE IN STAFETNE IGRE

+ V nogometu so elementarna gibanja (plazenja, lazenja, skoki, valjanja) tudi potiskanja,
vodenja, udarjanja, metanja zoge.

+ Lovljenja z vodenjem ali metanjem Zoge (razli¢ne zoge, z roko in z nogo, lahko tudi v
parih).

+Izbijanja Zoge (posamic¢no, v parih, mostveno).

+ Podiranje stozcev ali drugih stojecih ovir (z roko, z nogo, razlicne zoge); Mostvi si stojita
nasproti ali pa igre v omejenem prostoru z ovirami v prostoru ali izven prostora na doloceni
razdalji.

+ Ciljanje in potiskanje medicinke.

* Menjava strani brez oviranja ali z oviranjem iz razli¢nih izhodis¢nih polozajev.

+Stafetna tekmovanja v vodenjih Zoge okoli ali preko razli¢nih ovir, ali/in z opravljanjem
razli¢nih nalog (v koloni ali v vrsti, posamic¢no, lahko tudi vsi skupaj).

2.9.4 PRILAGOJENE DRUGE MOSTVENE IGRE

KoSarka
+S tenis zogico. Kos je lahko posoda, smetnjak, narobe obrnjen stozec (pritrditev s palicami,
ali ob steni).

+Na prave koSe z razli¢nimi zogami. Zakljucek je lahko z roko, nogo, glavo ali kombinirano
in z razli¢nim vrednotenjem (npr. kos z glavo prinese 5 tock).

Rokomet

« Igris€e in kazenski prostor, kjer se ne sme streljati, lahko improviziramo z nizkimi klobucki.
+ Goli so lahko pravi, lahko pa so iz kolickov.

+ Razli¢ne Zoge.

Odbojka

+ Samo z roko, samo z nogo ali samo z glavo ali pa z vsemi deli telesa (obvezno je potrebno
vnaprej dolociti).

+ Lahko cez elasti¢no vrvico, lahko ¢ez dva gola skupaj, ali pa pravo odbojkarsko igrisce
(asfalt, mivka, trava).

+ Zoga je lahko nogometna ali odbojkarska. Pri otrocih pa je zelo dobrodosla navadna
gumijasta Zoga ali vsaj posebna zZoga iz pene (uporaba zZog razli¢nih velikosti).

Rugby
+ Cez oznaceno linijo ali v oznacen prostor ali ¢ez linijo gola.
+ Z eno ali z dvema razli¢nima Zogama (ena je medicinka).

+ Dolocitev na¢ina podajanja: poljubno z roko in z nogo, samo z roko, z roko samo nazaj,
naprej pa z nogo.

Nogometni tenis
+ Cez tablo, elasti¢no vrvico, atletske ovire, ¢ez vec stozcev.
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+ Pravila kot pri velikem tenisu ali pa kot pri namiznem tenisu (pravila je potrebno natan¢no
opredeliti).

Hokej

+ S plasti¢nimi palicami in posebno zogico (trda ter se ne odbija prevec), lahko pa tudi s tenis
Zogico.

+S $portnim obuvalom v roki in tenis Zogico.

Sredstva za razvoj gibalne vsestranskosti se uporabljajo pri otrocih razli¢nih starosti (pri vseh
starostih), in sicer pri ogrevanju in zaklju¢evanju. Do 16. leta starosti je potrebno vkljuciti ta
sredstva v vse dele ucno-vadbenih procesov. Pri starejSih se uporabljajo predvsem pri
regeneracijski vadbi.

2.10 GIBALNE DEJAVNOSTI ZA RAZVO] GIBALNE VSESTRANSKOSTIV
RAZLICNIH STAROSTNIH OBDOBJIH DO 6. LETA

Cim manjsi je otrok, tem pomembnej$o vlogo ima gibalni razvoj kot del celostnega razvoja
otroka (Videmsek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

Z gibanjem otrok zaznava in odkriva svoje telo, preskusa, kaj telo zmore, dozivlja veselje ob
razvijajoCih se sposobnostih in spretnostih ter gradi zaupanje vase. Hkrati daje gibanje otroku
obCutek ugodja, varnosti, veselja, skratka dobrega pocutja. Z gibanjem otrok raziskuje,
spoznava in dojema svet okrog sebe. Pridobiva si nove in nove izkuSnje, ki so osnova za
kasnejsSe zahtevnejSe gibalne vzorce (VidemsSek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

2.10.1 GIBALNE DEJAVNOSTI DO 1. LETA

Te dejavnosti se izvajajo predvsem s pomocjo starSev in vkljuCuje zelo enostavna gibanja,
primerna mal¢kom. Ta gibanja so:

1. Dviganje glave v lezi na trebuhu: to !
gibanje izvajajo dojencki od priblizno 2.
meseca naprej. Kot pripomocek pa &
potrebujemo  igracko (pisano  Zogo,
zivalco, ...). Otroka poloZimo na trebuh in
pomaknemo skozi njegovo vidno polje
zivobarven predmet. Otrok z ofmi in
glavo sledi igraci, glavo pa lahko dvigne siika 6. Dviganje glave v le#i na trebuhu.
le za nekaj sekund.

2. RavnotezZje pri sedenju: to gibanje se izvaja nekje od 6. meseca dalje. Kot
pripomocek ponovno potrebujemo igracko (pisano zogo, zivalco, avtomobilcek, ...).
Otroka posedimo in iztegnemo svojo nogo za njegov hrbet. Pred stopala mu postavimo
igraco, ki jo bo skusal prijeti. Bodimo pozorni, saj lahko hitro izgubi ravnotezje. Roke
moramo imeti poleg njega, da ga lahko hitro primemo, vendar se ga ne dotikajmo, ce
ni treba. Vajo lahko veckrat ponovimo in spremenimo tako, da priblizamo oziroma
oddaljimo igraco.
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Veslanje: tudi to gibanje se izvaja od 6. meseca starosti naprej. Kot pripomocke lahko
uporabimo palico, metlo ali igraco. Otroka posedimo med svoje iztegnjene noge in
¢eznje polozimo palico. Otrok naj jo prime z obema rokama, nato pa izvajamo
veslaske gibe naprej in nazaj. Otrok naj sam dolocCa hitrost ritma. Tako krepi vse
miSice telesa. Otrok lahko poizkusi gibanje vsakokrat z drugim rekvizitom.

Potiskanje predmetov: tudi to gibanje se izvaja od 6. meseca starosti naprej. Kot
pripomocek lahko uporabimo razli¢ne Zoge, balone, ... Otroka posedimo med stegna
in se obrnemo proti steni ali partnerju, pred otroka damo zogo ali balon in ta potiska
Zogo proti steni ali partnerju. Gibanje naj se izvaja z najrazli¢nejSimi pripomocki.

wwv.r.MamaOT.com' A,
9 A
4‘. : 3

\
¥

é

Slika 7. Potiskanje predmetov.

Dvigovanje trupa: to gibanje se izvaja nekje od 7. - 8. meseca naprej. Pripomocki,
potrebni za to vajo, so Zoga, najljubsa igracka, ki jo lahko prime z eno roko. Otroka
polezimo na hrbet, njegove noZice naj bodo med nasimi stegni. Z eno dlanjo mu
nezno, a ¢vrsto pritisnimo noge, da jih dviga, z drugo pa mu pokazimo igracko. Otrok
se bo skusal dvigniti in prijeti. Otrok naj poskusa igraco prijeti najprej z eno roko in
nato Se z drugo.

Samokolnica: tudi to gibanje se izvaja nekje od 7. - 8. meseca dalje. Za pripomoc¢ek
potrebujemo igracko. Otroka poloZimo na trebuh, predenj postavimo zanimivo igraco,
potem ga primemo za boke in dvignemo. Pomagajmo mu, da se po rokah pocasi
premika naprej proti igracki. S to vajo krepi miSice hrbta in se izpopolnjuje v plazenju
oziroma se postopoma zacne plaziti. Otrok naj sprva poskusa priti do igracke, ki je pri
miru, drugi¢ pa do igracke, ki se premika.

Spretni prstki: tudi to gibanje se izvaja nekje od 7. - 8. meseca dalje. Za pripomoc¢ek
lahko uporabimo igracko, obro¢, kocko, zogo, knjigo, ... Otroka posadimo ob svoje
noge in mu damo vecje Stevilo igrac razlicnih oblik - Zogo, knjigo, obroc, kocko, ...
Pokazimo mu, naj jih prime, kako naj obraca liste, potem ga pustimo, naj se trudi Se
sam. Poskusimo najprej z lazjimi in nato $e s tezjimi igra¢ami oziroma pripomocki.
Plazenje in lazenje: to gibanje se izvaja od 8. meseca dalje. Za pripomocke
potrebujemo razli¢ne ovire (stole, ovire za prestopanje, ...), pod katerimi se otrok
lahko plazi in lazi. Po prostoru postavimo ovire, pod katerimi naj se otrok plazi, lazi in
spretno raziskuje. Poskusimo postaviti ovire ¢im bolj razli¢nih velikosti in oblik, da se
otrok nauci najti ustrezno resitev, kako bo priSel mimo.

Premagovanje ovir: ta gibanja se izvajajo od 9. - 10. meseca dalje. Kot pripomocke
lahko uporabimo blazine, palice, Skatle, Zoge, igrace, ... Otroku pripravimo razli¢ne
ovire: blazino, ez katero mora splezati, Skatlo, ki sluzi kot predor, palico, pod katero
gre in se plazi. Najbolje je, ¢e mu tak poligon naredimo na tleh, kjer ne more priti do
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10.

padca, praske ali udarca. Otroka lahko pri plezanju pod ali ¢ez oviro spodbujamo in
motiviramo z igracko.

Potiskanje predmetov v stoje: to gibanje se izvaja pri 12. mesecih in naprej.
Pripomocki za to gibanje so lahko razli¢ne Zoge, baloni, vozi¢ki, stabilni pripomocki
za oporo. Otrok v opori spredaj potiska vozic¢ek in ga potiska naokoli. Lahko pa stoji
ob opori in z nogo potiska razli¢ne pripomocke (zoge, balone, igracke, ...) napre;j.
Opora naj ima tezko osnovo, da se ne prevrne. Cetudi otrok $e ne hodi samostojno, mu
pomagajmo pri tej nalogi.

Slika 8. Potiskanje predmetov.

2.10.2 GIBALNE DEJAVNOSTI OD 1. DO 3. LETA

1.

Hoja po razli¢nih predmetih: tu potrebujemo kot pripomocke najrazli¢nejSe premete
(balincke, koscke papirja, kamenje, razlicne blazinice, ...). Na tla postavimo predmete
dovolj blizu, tako da lahko otroci stopijo iz enega na drugega. Otrok mora spretno
hoditi, ne da bi pri tem stopil na tla. Kasneje lahko predmete damo tudi bolj narazen in
uporabimo manj$e predmete, na katere bo tezje stopil.

Hoja po vrvi: za to gibalno nalogo potrebujemo razli¢ne vrvi (dolge-kratke, debele-
tanke, pisane, ...). Hodimo po vrvi, razpotegnjeni po tleh, na vse mozne nacine
(naprej, nazaj, bo¢no, s prestopanjem, ...).

Igra z baloni: pripomocki za to gibanje so raznobarvni baloni. Balone razli¢nih barv
napihnemo in si jih med seboj skuSamo podajati z rokami ali nogami, ne da bi padli na
tla. Ves Cas se trudimo, da vedno odbijemo balon druge barve (moder, rde¢, zelen, ...).
Preden otrok odbije balon, naj poskusa povedati kaksne barve je.

Odbijanje balona z razli¢nimi pripomocki: za to vajo potrebujemo raznobarvne
balone, lopar, kuhalnico, palico, ... Napihnjen balon skuSamo odbijati z razli¢nimi
predmeti v zrak, in sicer najprej na mestu, nato v hoji, kasneje ze z vmesnimi
gibalnimi nalogami (pocep, poskok, plosk, ...). Balon si z razlicnimi pripomocki lahko
podajamo tudi v paru.

Slika 9. Odbijanje balona s pripomockom.
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5.

Odbijanje razli¢nih Zog: tu so za izvedbo potrebni baloni, namiznoteniska zogica,
mehka in trda teniSka Zogica, mehka Zoga, trda Zoga in pripomocki za odbijanje
(kuhalnica, razli¢ni loparji, kuhinjska deska, ...). Z razli¢énimi pripomocki odbijamo
razli¢ne vrste zog. Najprej poskusimo z balonom in nato z namiznotenisko Zogico.
Zoge poskusamo odbijati z desno in levo roko, izmeni¢no enkrat z desno in drugi¢ z
levo, z izvajanjem razli¢nih dodatnih gibalnih nalog (pocep, plosk, poskoki, ...).
Igranje z Zogo v paru: kot pripomocek se uporabljajo najrazli¢nejSe zoge (velike-
majhne, mehke-trde, ...). Otrok in star§ sedita na tleh eden nasproti drugega in si
podajata zogo s kotaljenjem po tleh. Najprej kotalita Zogo z roko, nato lahko tudi sede
z oporo zadaj na dlaneh podaja z nogo.

Vodenje Zoge: pri tej nalogi potrebujemo najrazlicnejSe zoge in balone. Cilj je tu
razvijati manipulativne spretnosti in natan¢nosti vodenja zoge. Vodenje Zoge z obema
rokama, nato z eno roko in z nogama, z bolj spretno,nato $e z manj spretno. Kasneje
lahko nalogi dodamo ovire, okoli katerih mora otrok voditi Zogo.

Slika 10. Vodenje Zoge v prostoru.

8.

10.

PribliZevanje Zoge cilju: tudi tu potrebujemo najrazli¢nejse zoge (velike-majhne,
mehke-trde, lahke-tezke, ...). Otrok naj poskusa s kotaljenjem in brcanjem zogo ¢im
bolj priblizati cilju, ki smo ga prej oznacili s ¢rto, krogom, Skatlo, ...

Metanje Zog v daljino, steno: pri tej gibalni nalogi potrebujemo najrazli¢nejse Zoge
(lahke-tezke, majhne-velike, ...). Otroci mecejo najrazli¢nejSe zoge z obema rokama v
daljino ali v steno. Kasneje lahko mecejo tudi samo z eno roko, najprej z boljso, nato
Se s slabso.

Metanje in breanje Zoge v cilj: tudi pri tej gibalni nalogi potrebujemo najrazli¢nejse
7zoge (mehke-trde, majhne-velike, lahke-tezke, ...). Otroci mecejo in brcajo
najrazli¢nejSe Zoge v cilj oziroma tarco, ki je pred njimi. Pozorni moramo biti na to, da
bo tarca dovolj velika, saj tako majhni otroci zelo teZzko zadenejo majhne tarce. Tarce
seveda lahko postopoma zmanjSujemo.

Slika 11. Ciljanje v tarco.
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2.10.3 GIBALNE DEJAVNOSTI OD 3.DO 6. LETA
1. Hoja po klopi ali nizki gredi: pri tej gibalni nalogi potrebujemo klop ali nizko gred

in najrazliénejse zoge (mehko-trdo, lahko-tezko, ...). Otroci hodijo po klopi ali nizki
gredi na razli¢ne nacine (naprej, nazaj, bocno, s prestopanjem, ...). V rokah drzijo eno
ali dve zogi. Kasneje lahko tudi med hojo po klopi ali nizki gredi vodijo Zogo z
odbijanjem od tal ali od klopi z roko.

Slika 12. Vodenje Zoge po klopi.

2. Vzpostavljanje ravnoteZja na ravnoteznih orodjih: pri tej nalogi potrebujemo

3.

4.

ravnotezne deske, ravnotezne kroznike, desko na vzmeteh, veliko Zogo, ... Otroci
poskuSajo vzpostaviti in zadrzati ravnotezje na razlicnih ravnoteznih deskah in v
najrazli¢nejsih polozajih (na obeh nogah, na eni nogi, v turSkem sedu, ...). Kasneje
lahko v roke dodamo razli¢ne zoge, ki jih morajo drzati v rokah ali dodamo gibanje
(plosk, dotik nosu, ...) med drzanjem ravnotezja.

Slika 13. Vzpostavljanje ravnotezja.

Vodenje Zoge s spremembami smeri: potrebujemo najrazli¢nejSe zoge (mehke-trde,
velike-majhne, lahke-tezke, ...), razlitne ovire (stozce, klobucke, palice, ...).
Izvajamo gibanje s spremembami smeri okoli ovir prosto po prostoru. Otroci torej
vodijo Zogo z obema rokama ali nogama, nato samo z eno roko ali nogo (boljso
stranjo in slabso stranjo) poljubno okoli ovir, Ki so razporejene po celotnem prostoru.
Kasneje lahko dolo¢imo barvo ali obliko ovir okoli katerih vodijo Zogo na povelje.

Vodenje Zoge s povlekom: potrebujemo najrazlicnejSe Zoge (mehke-trde, velike-
majhne, lahke-tezke, ...). Otroci poljubno po prostoru vodijo zogo z kotaljenjem z
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roko ali povlekom (lahko tudi rolanjem) Zzoge z razli¢nimi deli roke in noge in v
razli¢ne smeri. Kasneje lahko tudi med ovirami ali okoli ovir.

Slika 14. Vodenje Zoge s poviekom.

5.

Vodenje Zoge s prestopanjem ovir: potrebujemo najrazli¢nejSe zoge (mehke-trde,
velike-majhne, lahke-tezke, ...), srednje visoke ali nastavljive ovire. Otroci vodijo
poljubno zogo po prostoru z roko, nogo ali katerim drugim delom telesa. Prav tako so
po prostoru razporejene ovire, pod katerimi morajo otroci zakotaliti Zogo in jo nato
prestopiti. Pozneje lahko ovire postavimo v ravno linijo, skozi katero otroci poskusajo
zakotaliti Zogo z eno potezo in nato ovire Se prestopiti.

Izbijanje Zoge: potrebujemo najrazli¢nejse zoge (mehke-trde, velike-majhne, lahke-
tezke, ...), klobucke ali stozce. Otroci v oznacenem prostoru vodijo zogo poljubno z
roko ali nogo, eden od otrok pa zogo poskusa izbiti drugemu. Tisti, kateremu jo izbije,
je naslednji lovec, otrok, ki je bil lovec do sedaj, pa gre po zogo in jo vodi napre;.
Kasneje je lahko loveev vedno vec.

Zadevanje stoZcev: potrebujemo najrazli¢nejSe Zoge (mehke-trde, velike-majhne,
lahke-tezke, ...), ve¢ stozcev, obrocev, Skatel ali katerih drugih predmetov, ki jih
bomo ciljali. Otrok cilja stozce, Skatle, obroce, ... z rokami ali nogami iz razlicnih
oddaljenosti, cilj je podreti vse ovire. Kasneje lahko tar¢e prilagodimo tako, da so
vedno manjSe in manjSe ali pa je razdalja vedno vecja.

Slika 15. Zadevanje stoZcev.

8.

Zadevanje tar¢ na steni: potrebujemo najrazlicnejSe zoge (mehke-trde, velike-
majhne, lahke-tezke, ...), kredo za risanje po steni, obroce ali katere druge predmete
za obeSanje na steno in ciljanje le-teh. Otroci z razliénimi oblikami Zoge poskusajo
zadeti tarCe, ki so na steni. Kasneje lahko razdaljo povecujemo ali pa vklju¢imo
gibanje pred metom. Lahko tudi ciljajo tarCe na razlicna povelja ali po razliénem
zaporedju.

Premagovanje ovir: potrebujemo najrazlicnejSe ovire, kot so obroci, palice,
podstavke za palice, stozci, klobucki, blazine, plasticne skale, ... Po prostoru
postavimo ovire v obliki poligona, katerega mora otrok premagati. Zagotovimo, da bo
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otrok med izvajanjem poligona plezal, se plazil, lazil, skakal, preskakoval ovire, ...
Kasneje lahko poligon izvajamo tudi z vodenjem Zoge ¢ez poligon.

10. Tek z Zogo: potrebujemo najrazlicnejse zoge (mehke-trde, velike-majhne, lahke-tezke,
...). Po prostoru otroci te¢ejo z Zzogo v rokah ali vodijo zogo z nogo, na znak se
ustavijo in poslusajo navodila za vmesno gibalno nalogo (kotaljenje zoge z roko,
podajanje v paru, lovljenje zoge na mestu, ...).

Slika 16 Tek z Zogo.

2.11 USPOSOBLJENOST TRENERJEV IN KAKOVOSTNO DELO V NOGOMETU

Ustrezno usposobljen kader in kakovostno delo v nogometu je izjemno pomembno pri nasih
najmlajsih, saj je od tega v veliki meri odvisno, kako uspesen bo nadaljnji razvoj in kariera
nogometasa. Ce Zelimo kakovostno delati z najmlajsimi, moramo poznati nogometne vsebine
(tehnika, taktika in kondicija), metode dela, oblike dela in vaje, ki omogocajo ucenje
nogometnih vsebin. Potrebno je tudi znanje iz razvojne psihologije, sociologije, pedagogike,
psihologije Sporta, sociologije Sporta idr. Posebno pozornost pa moramo posvetiti nacrtnemu
in sistematicnemu delu z mladimi.

2.11.1 STROKOVNOST TRENERJEV
Vloga trenerja mladih je zelo odgovorna druZzbena naloga, kajti trener s svojim zgledom in
delom vpliva ne samo na razvoj telesnih sposobnosti mladih, ampak tudi na njihovo splosno
duSevnost in obnaSanje. Za veliko mladih $portnikov je lahko dober trener drugi oce, to
pomeni, da mora trener mladih biti tako pozitivna osebnost kot tudi vzgojitelj in strokovnjak
(Elsner, Verdenik in Pocrnji¢, 1996).

Odlike dobrega trenerja mladih so (Elsner, Verdenik in Pocrnji¢, 1996):

1. DA JE CLOVEK

Se odraZa v njegovih eticno moralnih kvalitetah: poSten odnos do vsakega mladega Sportnika,
enako pravicen do vseh, natancen pri prihodu na trening in pri delu, ne uziva alkohola in ne
kadi pred otroki, ne zmerja, ne preklinja in ne zali otrok. Ne sme se preve¢ distancirati, ne
preve¢ povezati s kolektivom. Odnos med trenerjem in mladimi Sportniki temelji na
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medsebojnem spostovanju in zaupanju. Trener mladih se mora zanimati za probleme mladih
nogometaSev, Se zlasti, kako jim gre v Soli. Pomaga in svetuje jim ne samo kot bodo¢im
nogometasem, ampak kot bodo¢im poStenim in praviénim ¢lanom druzbe.

2. DA JE INTELIGENTEN, DA JE STROKOVNJAK IN STUDIOZEN TIP na svojem
podrocju. Strokovno (teorija in metodika) mora biti podkovan, pripraviti se mora dolgorocno
in na vsak trening, spremlja naj novosti v poucevanju mladih in v nogometni igri nasploh.
Uporablja testiranja, s katerimi on in tudi otroci spremljajo napredek. Pozanimati se mora in
dobro poznati znacilnosti tiste starostne stopnje, ki jo vadi! Pri odpravljanju napak naj bo
vztrajen, naj ne skopari s pohvalami, z grajami naj bo zelo previden.

3. DA JE VZGOJITELJ Vadbo in delo z mladimi naj oblikuje tako, da bo pri mladih
razvijal delavnost, odgovornost, discipliniranost, sodelovanje z drugimi, Sportno igranje,
higienske navade (tuSiranje, cista oprema), reden in toen prihod na trening in
samoizpopolnjevanje (samostojno delo izven treninga). Veliko naj razmislja o motivaciji za
vadbo otrok, ki imajo zelo radi igro in tekmovanje. To ne pomeni, da naj otroci samo igrajo in
tekmujejo v nogometni igri, ampak mora trener dati moznosti razli¢nih aktivnosti in
tekmovanj.
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Slika 17. Shema kakovostnega dela trenerja.

2.11.2 KAKOVOSTNO DELO VNOGOMETU

DeZzman (1998, v Pocrnji¢, 1999) opredeljuje upravljanje procesa treniranja kot pedagoski
(vzgojno-izobrazevalni) proces, s katerim Zelimo mostvo ali posameznega igralca s pomocjo
posameznih treningov, pripeljati iz zacetnega stanja preko etapnih stanj do Zelenega
(kon¢nega) stanja na najbolj ekonomicen nacin.

Za razvoj in kvaliteten napredek nogometasSa je brez dvoma potrebno nacrtno in sistemati¢no
delo vseh zaposlenih v klubu, Se zlasti trenerja. Ne glede na starost igralcev je potrebno
izdelati okvirni nacrt (vecletni), letni nacrt, sezonski nacrt, mese¢ni nacrt, tedenski naért ter
pripravo za vsak trening posebej. Za to je potrebno upoStevati pet temeljnih faz pri pripravi
treninga. Najprej je treba narediti analizo igralcev oziroma stanja v klubu (preveriti gibalne
sposobnosti, splosna in specifi¢na znanja, ki so jih igralci Ze osvojili). Nadvse pomemben je
tudi nadrt dela, ki sem ga ze omenil, saj brez sistemati¢nosti in vnaprej$nje pripravljenosti
kvalitetno delo ni mogoce ali pa je zelo otezeno. Fazo izvedbe in fazo nadzora treninga lahko
zdruzimo, saj imamo ob pravilni organiziranosti dela lahko tudi pregled nad celotnim
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dogajanjem na treningu ter nad vsemi igralci. Kot zadnja, toda zelo pomembna faza je faza
evalvacije oziroma ocenjevanja. Po koncu jesenskega oziroma spomladanskega
tekmovalnega obdobja je potrebno dosledno analizirati rezultate, kritino oceniti stanje v
klubu, delo trenerjev in vseh zaposlenih. V tem primeru so dobrodosli tudi razni testi vezani
na nogometno tehniko ter testi gibalnih sposobnosti (moc, hitrost, koordinacija, gibljivost,
ravnotezje) (USaj, 1996).

Nacrtovanje procesa Sportne vadbe pomeni izbiro in razvrs¢anje vadbenih koli¢in v izbranem
ciklu procesa Sportne vadbe tako, da omogocimo uresniCitev zastavljenega cilja. Torej se
nacrtovanje Sportne vadbe zacne z jasno definicijo vadbenega cilja (USaj, 2003). Z uporabo
metodi¢nih in znanstveno zasnovanih postopkov trener strukturira vadbeni proces, ki bo
omogocCil Sportniku optimalno formo v najprimernejSem cCasu. Trenerjeva sposobnost
efektivnega nacrtovanja in vodenja vadbenega procesa je odvisna od njegovega znanja o
fizioloskem odzivu organizma na vadbeni drazljaj in od njegovih sposobnosti organiziranja in
nacrtovanja (Bompa, 2009).

Izvedba je proces, ko se naértovanje prenese na raven dejanskega dela, kar v praksi pomeni,
da nenehno uéenje in vzgajanje pri mlaj$ih na vsaki vadbeni enotispremljata vsa trenerjeva
opravila. Med izvedbo trener pomaga vade¢im z opazovanjem in nasveti skozi celoten proces
treninga. Ocenjuje zmogljivosti Sportnika in ga primerja s pri¢akovanim modelom. V primeru
kopicenja utrujenosti in odstopanj, razmisli o spremembi nacrta. Cilj pri izvedbi ni
uresni¢enje vadbenega nacrta, temvec izboljSanje Sportnikove zmogljivosti.

Nadzor pa je proces, s katerim s pomoc¢jo testov ocenimo, v kolik§ni meri nam je uspelo
izboljsati dolo¢ene zmogljivosti Sportnika. Prav tako lahko na podlagi dolo¢enih vrednostih
kazalcev prilagodimo nadaljnji naért treningov in posledi¢no vpliv na sposobnosti in lastnosti
Sportnikov. Nadzor nam pokaze ucinkovitost nacrtovanja in nam omogoc¢i dolo¢iti vadbene
ukrepe v primeru neustreznega ucinka vadbe.

Evalvacija je aktivnost, ki je znana vsem — ¢e ne iz poklicnega okolja, pa iz vsakdanjega
zivljenja. Svoje odlocitve nenehno presojamo, popravljamo, i§¢emo strategije, s katerimi naj
bi dosegli cilje, ki smo si jih postavili, ipd. Vsakokrat, ko presojamo pravilnost svojega
delovanja in ugotavljamo, ali napredujemo v zacrtani smeri, sodelujemo v evalvaciji. Za
evalvacijo se navadno odlo¢imo, ker hofemo ugotoviti spremembe pri udeleZencih
izobrazevanja, ugotoviti vzroke za morebitni neuspeh, potrditi uspeSnost svojega dela,
podpreti in formalno utemeljiti administrativne odlo€itve, izboljSati posamezne aktivnosti,
izboljSati poznavanje in razumevanje izobraZevalnega procesa, pridobiti obseznejSe financne
vire in podobno. Na najsploSnejsi ravni zadeva evalvacija oceno ucinkov naSega delovanja.
Evalvacija je pomembna za kakovost izobrazevanja, saj izboljSuje delo uciteljev, tutorjev,
organizatorjev in drugih sodelavcev. Evalvacija lahko vodi k ucinkovitejSemu delu in
uspesnejSemu poslovanju organizacije. Izobrazevalne programe najpogosteje evalviramo, da
ugotovimo njihovo kakovost in pridobimo informacije, na podlagi katerih nacrtujemo ukrepe
za izboljSanje teh programov.
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3. SKLEP

Ob koncu izdelave tega diplomskega dela smo prisli do nekaterih zakljuckov, ki so ze dalj
Casa znani, in do takSnih, ki so razmeroma novi oziroma o njih ni oprijemljivejSih virov in
literature. V procesu izdelave diplomskega dela smo se srecali s takSnimi in druga¢nimi
priporo¢ili in trditvami, a Kar lahko z gotovostjo trdimo je to, da je ¢lovesko bitje izjemno
zapleten skupek razli¢nih sistemov, ki so pomembni za Zivljenje. Eden od teh sistemov je
gibalni sistem. Razvoj gibalnega sistema je globoko povezan z vsemi ostalimi sistemi,
pomembnimi za naSe prezivetje. Ravno zato moramo dati velik poudarek na razvoj gibalnega
sistema, saj se s tem posledi¢no razvijajo tudi ostali sistemi. Za kar se da najbolje razvit
gibalni sistem je potrebno biti gibalno vsestransko razvit.

Gibalna vsestranskost se razvija ze od rojstva naprej, saj ve¢ drazljajev na podro¢ju gibanja
kot ponudi§ otroku bolj bo uspeSen v ekonomicnosti in racionalnosti gibanja. Ena
najpomembnejSih ugotovitev tega dela je ta, da kar se zamudi v gibalnem razvoju pri otroku
do 3. leta starosti, se kasneje zelo tezko nadoknadi. Iz tega lahko izpeljemo, da otroka do 12.
leta ne smemo usmeriti v ozek nabor gibalnih nalog, ker mu s tem Skodimo pri njegovem
gibalnem razvoju in posledi¢no tudi na vseh drugih sistemih razvoja. V tem obdobju je
potrebno razvijati Sirok nabor najrazlicnejsih izkuSenj na podroc¢ju Sporta in ne samo v ozko
usmerjenem podrocju dolo¢ene discipline, v naS§em primeru nogometa. Pomemben dejavnik je
prav tako obdobje, v katerem otroku posreduje$ novo gibalno izkusnjo in tu je potrebno biti
pozoren na kronolosko in biolosko starost otroka, saj ima vsak otrok svoj ritem in hitrost
razvoja in to pomembno vpliva na otrokovo uspesnosti pri izvajanju gibalne naloge. Vse - od
starSev do vzgojiteljev in vaditeljev, ki delajo z otroci - je potrebno strokovno in nacrtno
poduciti o pomenu gibalne vsestranskosti in njenem razvoju. Ob tem jim je potrebno tudi
podati strokovno znanje o gibalnih nalogah, ki razvijajo to podro¢je.

Kljub vsemu so v nekaterih virih posredovane informacije, ki poudarjajo, da so za sodobne
nogometase najpomembnejSa gibanja, ki razvijajo gibalne sposobnosti koordinacije, hitrosti in
eksplozivne moci. Te sposobnosti so pomembne, vendar se ne smemo sedaj ozko usmeriti
samo v razvoj teh gibalnih sposobnosti. Ze zgoraj smo zapisali, da je ¢lovek skupek mnogih
razli¢nih dejavnikov in ravno iz tega lahko razlo¢imo, da moramo otroku podajati Siroko in
pestro paleto gibalnih aktivnosti skozi razli¢ne oblike elementarnih oblik gibanja (plazenje,
lazenje, plezanje, skoki, meti,...) in elementarne igre (bratec resi me, lovljenja, oponaSanje
zivali in predmetov,...). Torej moramo najrazlicnejSe gibalne naloge otroku v ¢im vecji meri
posredovati skozi igro. Ob tem pa mu moramo ponuditi tudi izkusnje z razli¢nimi pripomocki
(zoge, ovire, igrace,...). Razli¢ne oblike gibanja so podane skozi razli¢na poglavja tega dela.
Hkrati moramo pri naértovanju gibalnih aktivnosti dati malo vecji poudarek na razvoj zgoraj
omenjenih gibalnih sposobnosti.

V zadnjem obdobju je bil veckrat omenjen pojem gibalne vsestranskosti in kako je gibalna
vsestranskost pomembna za razvoj Sportnika. Iz tega lahko potegnemo vzporednice in
zaklju¢imo, da je gibalna vsestranskost pomembna tudi za nogometasa. To pa zato, ker bolj
kakovosten in Sirok nabor gibalnih izkuSenj imas, ve¢ motori¢nih programov je v nasem
centralnem Ziv€énem sistemu in lazje bo Ze osvojena znanja prenaSati na ucenje novih gibanj,
saj poznamo ve¢ oblik motori¢nega prenosa informacij. Tu lahko za primer in lazjo predstavo
izpostavimo izteg noge pri udarcu z nartom in izteg noge pri baletu. To podrocje je pri slabse
izobrazenem kadru velik problem, saj se ne zavedajo pomembnosti gibalne vsestranskosti in
svoje vadece ozko usmerjajo samo k izvajanju nogometnih gibalnih nalog. Veckrat smo v
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praksi zasledili celo prepoved ukvarjanja s katerimkoli drugim S$portom, ki ni primarni Sport
vadec¢ih. To miSljenje je potrebno spremeniti, saj ta ozka usmerjenost slabo vpliva tako na
psihologijo kot na motoricno sposobnost vadeCega, ki je manjSa zaradi manjSega Stevila
gibalnih izkusen;.

Ena od zelo velikih pomanjkljivosti v naSem sistemu se nedvomno pojavi pri delu z
najmlajSimi otroci na podrocju Sporta. To bi bilo potrebno v bliznji prihodnosti urediti s
strogimi ukrepi. V veliki vec€ini z naSimi najmlaj$imi S$portniki delajo najmanj usposobljeni
kadri in z Ze izdelanimi igralci oziroma Sportniki delajo najbolj usposobljeni kadri. Je ze res,
da v ve€ini primerov samo teoreticno znanje na podro¢ju Sporta, in v naSem primeru
nogometa, ne igra pomembne vloge pri delu z najmlajSimi, saj je na tem mestu potrebno Se
znanje iz pedagogike, metodike, didaktike, psihologije in sociologije otrok itd. Bi bilo pa
potrebno zagotoviti pridobivanje teh znanj Sportnim delavcem, ki delajo z najmlajSimi, saj bi
bil tako ucinek njihovega dela Se boljsi in s tem bi se tudi nogometasi razvili hitreje in bolj
ucinkovito. Prav na tem podroCju je najveC moznosti za napredek v nasem sistemu
izobrazevanja Sportnih delavcev in veliko prostora za nadaljnja raziskovanja na podroc¢ju
sistemati¢nega in nacrtnega usposabljanja primernega strokovnega kadra v nogometu, saj smo
se na tem podro¢ju soocili s problemom zbiranja informacij 0 kakovosti dela trenutnega kadra
in 0 njihovi usposobljenosti za tovrstno delo.

Moje lastne izkuSnje glede udejstvovanja v nogometu in razvoju moje gibalne vsestranskosti
niso najbolj pozitivne, saj sem bil Ze od vsega zacetka (pri 7. letih) ozko usmerjen le na
podro¢je nogometa. Sicer so bili kasneje tudi deli treningov, kjer smo izvajali gibanja
povezana z drugimi Sporti, vendar ne bi mogel re¢i, da je bilo to del nacrtnega in
sistemati¢nega dela trenerja. Tudi zdaj, ko opazujem delo v nekaterih klubih, se na razvoj
gibalne vsestranskosti pri nogometnih treningih z najmlaj§imi otroci ne daje velikega
poudarka. To je lahko posledica neznanja trenerja in tudi premajhnega poudarka v
izobrazevanju na podro¢ju drugih Sportov in pomembnosti gibalne vsestranskosti. Drugi
razlog bi lahko bil tudi v premajhnem Stevilu pripomockov in premalo prostora za izpeljavo
treninga, vendar se mi to ne zdi opraviCilo za tovrstno izvajanje treningov, saj se lahko
znajde§ z improviziranimi pripomocki na zelo majhnem prostoru. To je problem pri vseh
Sportih in ne samo pri nogometu.
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