Univerza v Ljubljani
Fakulteta za Sport

Nina Makuc

Vpliv razlicnih nacinov vadbe
smucanja na znanje alpskega
smucanja petinpolletnih otrok

Doktorska disertacija

Ljubljana, 2011



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za Sport

Vpliv razlicnih na¢inov vadbe
smucanja na znanje alpskega
smucanja petinpolletnih otrok

Doktorska disertacija

Mentor: izr. prof. dr. JoZe Stihec Avtorica: Nina Makuc
Somentorica: prof. dr. Mateja VidemSek

Ljubljana, 2011



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

»Uspeh je pot od enega
neuspeha do drugega,
ne da ob tem izgubis voljo. «

Winston Churchil

Iskreno hvala mentorju izr. prof. dr. JoZetu Stihcu in somentorici prof. dr. Mateji Videmsek,
ker nista izgubila volje. Hvala za brezmejno podporo in neutrudno pomo¢ pri nastajanju
disertacije. Brez vaju mi ne bi uspelo!

Zahvaljujem se tudi Dejanu Rodosku za pomoc in nasvete pri meritvah na terenu, Mateji Blas
za statisticno obdelavo podatkov, Zdenki Ivanci¢ za lektoriranje in Branki Klemenc za
angleski prevod izvlecka.

Hvala mami, ki mi je vedno stala ob strani.
Hvala Nii La, ki je ponoci pridno spala, da je mami lahko pisala.
Hvala ocetu, ki mi je bil za vzor na maji Studijski poti. Konéno sem »pametnejSa« od njega.



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok



Nina Makuc: Vpliv razli¢nih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Doktorska disertacija z naslovom VPLIV RAZLICNIH NACINOV VADBE SMUCANJA NA
ZNANJE ALPSKEGA SMUCANJA PETINPOLLETNIH OTROK je rezultat lastnega
raziskovalnega dela avtorice Nine Makuc.

Nina Makuc



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Nina Makuc

VPLIV RAZLICNIH NACINOV VADBE SMUCANJA NA ZNANJE ALPSKEGA SMUCANJA
PETINPOLLETNIH OTROK

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, 2011

St. strani: 282; slik:43; tabel:48; literature: 187

IZVLECEK

V pedagoskih eksperimentih, v katerih je sodelovalo 234 petinpolletnih otrok, smo po
petdnevnem teéaju smucanja ugotavijali vpliv razlicnih nacinov vadbe na znanje alpskega
smucanja. Otroci so bili razdeljeni v osem skupin, ki so jih vodili ucitelji smuéanja s potrieno
strokovno licenco pri ZdruZenju uciteliev in trenerjev smucanja Slovenije. Program
posameznih skupin je bil opredeljen glede na nacin vadbe. V eksperimentih smo natanc¢no
definirali cilje, vsebine, uéne oblike in metode, stopnje uénega procesa, metodi¢ne postopke
in obremenitev. Ucitelje smo natan¢no seznanili s programom vadbe in z nacini preverjanja
zacCetnega in kon¢nega nivoja znanja smucanja otrok.

V skladu z namenom raziskave smo v pedago$kih eksperimentih nacrtno variirali pri
kombinaciji treh elementov pedagoSkega procesa: uporabi ucnih pripomockov, ¢asu vadbe
ter obliki dela (individualna in skupinska) ter pri vseh moZnih kombinacijah omenjenih treh
elementov. Eksperimenti so trajali pet dni (Cas trajanja obiCajnega smucarskega teCaja). V
tem Casu so vse skupine izvedle dnevno vecurne vadbene enote, katerih trajanje je bilo
opredeljeno glede na nacin vadbe.

Telesne razseznosti in gibalne sposobnosti merjencev smo pred zacetkom eksperimenta
ocenili s 6 merskimi postopki, socialni status otrok pa z anketnim vprasalnikom, ki so ga
izpolnili star§i merjencev.

Napredek v nivoju smudarskega znanja smo na zaletku in na koncu eksperimentov
preverjali s 7 testnimi nalogami za ocenjevanje znanja. Merske znacilnosti testnih nalog smo
preverili Ze v pilotski Studiji. S faktorsko analizo smo izloCili en faktor, ki pojasnjuje 65 %
variance. Korelacije testnih nalog s faktorjem so bile visoke, kar pomeni, da smo izbrali
primerne testne naloge za ocenjevanje gibalnih znanj. Raven znanja so ocenjevali 3
predhodno usposobljeni in kvalificirani ocenjevalci. UpoStevali smo povpre¢no oceno vseh
treh ocenjevalcev.

S pomocjo analize kovariance, kjer smo izniCili vse razlike med otroki v zaletnem znanju
smucanja, gibalnih sposobnostih, telesnih razseznostih in pridoblienem socialnem statusu,
smo ugotovili, da so merjenci skupin, ki so vadili z uporabo Stevilnih uénih pripomockov
statisticno znacilno uspesnejsi od merjencev skupin, ki so vadili brez pripomockov. Prav tako
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so bili statisticno znacilno uspesnejsi tisti merjenci, ki so vadili v skupinski obliki. Statisti¢cno
znacilnih razlik ni bilo med merjenci skupin, ki so vadili 2 uri dnevno in merjenci skupin, ki so
vadili 4 ure dnevno.

Med najpomembnejSimi doprinosi naSe raziskave je konstrukcija in validacija merskih
postopkov za ocenjevanja smucarskega znanja, ki na podrocju smucanja doslej znanstveno
Se niso bili preverjeni. S tem smo pridobili merske postopke z ustreznimi merskimi
znacilnostmi za uporabo tako pri znanstveno-raziskovalnem delu kot v neposredni pedagos$ki
praksi.

S pomodjo razlicnih metod obdelave podatkov smo potrdili vecino hipotez. Na podlagi
dobljenih rezultatov priporoéamo, da pri uéenju smucanja ucitelji uporabljajo ucéne
pripomocke, poudarek pa naj dajejo kvaliteti in ne kvantiteti dela. Skupine otrok naj ne bodo
prevelike, saj je tako intenzivnost vadbe veliko vedéja, otroci pa so delezni tudi ve¢ pozornosti
s strani ucitelja.

Menimo, da bo raziskava, ki je bila med prvimi, tako pri nas kot v svetu, ki so se na podrodju
alpskega smucanja ukvarjale z analizo razlicnih pedago$kih eksperimentov za preverjanje
ucinkovitosti posameznih nacinov ucenja, prispevala pomembne ugotovitve na podrocju
raziskovanja poucevanja alpskega smucanja mlajSih otrok. Z ustreznimi znanstvenimi
postopki smo namre¢ potrdili oz. ovrgli uCinkovitost posameznih metod u¢enja miajSih otrok.

Kljuéne besede: alpsko smucanje, predsSolski otroci, pedagoski eksperimenti,
usvajanje znanja, uc¢inkovitost razlicnih nac¢inov vadbe, primerjava.
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ABSTRACT

In pedagogical experiments into which 234 five-and-half-year old children were included we
tried to establish, through five-day skiing courses, the influence of different types of training
on the alpine skiing skills. In each course the children were grouped into eight groups, each
of which was guided by a skiing teacher with professional licence certified by the Slovenian
Association of Skiing Teachers and Trainers. The program of an individual group was
devised as to the style of training. Explicitly defined in the experiments were the objectives,
contents, teaching types and methods, teaching process levels, methodical procedures and
the burdening. The teachers were acquainted in detail with the program of training and the
ways of testing the initial and the final level of skiing skills of the children.

In accordance with the purpose of this investigation, we systematically varied a combination
of three elements of the teaching process: the use of didactic aids, time of training, and the
type of work (individual or group), employing all possible combinations of the above-
mentioned three elements. Experiments lasted for five days each time (the duration of a
usual skiing course). During this time all the groups performed daily several-hour training
packages, the duration of which was determined as to the type of training.

The physical capacities and moving skills of the children under experiment were evaluated
before the beginning of the experiment with 6 measuring procedures, and the social status of
the children was established by means of a questionnaire which was filled in by their parents.

The progress in the level of skiing skills was tested at the beginning and the end of the
experiments with 7 test tasks for evaluating the skills. Measurement characteristics of test
tasks had been checked in the pilot study. By means of the factor analysis one factor was
eliminated which accounts for 65% of variance. Correlations of test tasks with factors were
high, which means that suitable test tasks were selected for the evaluation of moving skills.
The level of skills was evaluated by 3 previously trained and qualified evaluators. Taken into
account was the average grade of all the three evaluators.

By means of covariance analysis in which all the differences between the children in their

initial skiing skills, moving capacities, physical dimensions and acquired social status were
levelled, we established that the children from the groups who trained by means of humerous
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didactic aids were statistically characteristically more successful than the children from the
groups who trained without any aids. Likewise, statistically more successful were those
children who were trained in a group. There were no statistically characteristic differences
between the children of the groups who trained 2 hours per day and those from the groups
who trained 4 hours per day.

Among the most important achievements of our investigation are the construction and the
validation of measurement procedures for evaluating the skiing skills which have not been
scientifically tested in the field of skiing so far. With this we established measurement
procedures with proper measurement characteristics for the use in both the scientific-
investigation work and direct teaching practice.

By means of different data processing methods we corroborated most of the hypotheses. On
the basis of the obtained results we recommend that in skiing training the teachers should
apply didactic aids and lay emphasis on the quality not on the quantity of work. The groups of
children should not be to large, since in such a case the intensity of exercises is greater and
the children receive more attention from the teacher.

We believe that this investigation, one of the first, both in our country and in the world, which
in the field of alpine skiing dealt with the analysis of different pedagogical experiments for
testing the efficiency of individual types of teaching, will contribute important findings in the
field of investigation how to teach younger children in alpine skiing. With adequate scientific
procedures we either corroborated or refuted the efficiency of individual methods of teaching
younger children.

Key words: alpine skiing; pre-school children; pedagogical experiments; skills
acquiring; efficiency of different types of training; comparison.
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1 UVvOD

Clovestvo je uporabljalo gibanje, da bi spoznalo svet in delovanje le-tega. Otroci raziskujejo
svoje okolje z gibanjem in preko gibanja spoznavajo temeljne povezave med okoljem in
seboj (Mattar in Ostry, 2007).

OzavesSCenost o pomembnosti nacina Zivljenja je danes izjemno pomembna. Potreba po
gibanju spada med osnovne ¢lovekove potrebe. Otrok z gibanjem razvija in krepi svoje telo,
v povezovanju posameznih gibalnih dejavnosti se urijo njegove spretnosti (Kovag idr., 2007;
Strong, 2005; Skof idr., 2007). Pri izvajanju razli¢nih gibalnih nalog so pomembne $tevilne
gibalne sposobnosti, ki jih lahko, glede na zahteve posamezne gibalne naloge, opredelimo z
vidika sposobnosti posameznika ali z vidika naloge same (Cepicka, 2007).

Rast telesa in razvoj gibalnih sposobnosti sta osnovno materialno bogastvo otroka, ki v stiku
z materialnim okoljem, socialno mrezZo in stikom z lastnim Custvenim dozZivljanjem, celovito in
harmoni¢no poveZe vsa podrocja razvoja v celoto Elovedkega bistva. Gibanje oziroma gibalni
razvoj je v predSolskem obdobju kljuénega pomena za razvoj vseh &lovekovih funkcij (SeSek
in Jereb, 2004).

Gibanje predstavlja za predSolskega otroka nacin bivanja. Z gibanjem so otroci sposobni
pridobiti nove izkuSnje iz okolja, ki jih obdaja, razviti nove koordinacijske sposobnosti in
pridobiti boljSo prostorsko predstavo o svojem telesu. Te spremembe izboljSujejo njihove
ravnotezne reakcije, kar pomeni, da se lahko v danem okolju Se bolje odzovejo na
spremembe. Slednje krepi otrokovo samozavest ter njegov duSevni razvoj (Kalar, 2009).

Gibalna dejavnost ima pri zorenju otrok izjemno pomembno mesto. Odsotnost tovrstnih
dejavnosti je kasneje v razvoju adolescenta zelo tezko, ali skoraj nemogoce, nadoknaditi
(Ber¢ic, Sila, TuSak in Semoli¢, 2007). Na razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti mo&no vpliva
redna gibalna aktivnost, katere morajo biti otroci delezni Zze v zgodnjem otrostvu (Fisher,
2005). Spodbudno okolje pripomore, da se otrokove predispozicije razvijejo in ne ostanejo le
na nivoju potencialov (Kovac, Starc in Jurak, 2003; Peternelj, 2007; Zavrsnik idr., 2003).

Veliko vzorcev obnaSanja, ki vplivajo na gibalno izkuSenost, se oblikuje v zgodnjem otroStvu
(Hands in Larkin, 2006). Gibalne spretnosti se razvijajo skozi vso predSolsko dobo. Triletni
otrok Se ni sposoben koordiniranih poskokov na eni nogi, petletnik pa Ze zna voziti tricikel,
plezati na gugalnico, vre€i, uloviti ali brcniti Zzogo. Nekateri obvladajo ze smucanje, plavanje
in drsanje. Vse te dejavnosti zahtevajo vadbo in ustrezno koordinirano delovanje mozganov
(Halsband in Lange, 2006; Harris-Schmidt, 2007). Merjenje gibalnih sposobnosti je kriti¢na
komponenta v mnogih disciplinah in profesijah. Efektivhost programov gibanja je odvisna od
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tonosti informacij o nivoju sposobnosti posameznika. Te informacije morajo sloneti na
merjen;jih, ki so veljavna, iz€rpna, postena in nedvoumna (Hands, 2002).

Ucitelj lahko o napredku ucenca pri usvajanju Sportnih znanj le sklepa na podlagi svojih
izkusenj (Stihec, 1991; Videmsek, Karpljuk in Stihec, 2008). Posledica ¢esa pa je napredek
ucenca, pa lahko znanstveno dokaZemo le s pomocjo pedagoskega eksperimenta. ZaCetnika
t.i. eksperimentalne pedagogike sta bila Lay (1910) in Meumann (1911) (Sagadin, 1977). Po
Meumannu je razlika med Kklasiénim opazovanjem in eksperimentom v tem, da pri
eksperimentu raziskovalec vpliva na nastanek in potek razlicnih pojavov in procesov, jih
povzro€a in natan¢no variira v skladu z namenom raziskave (Sagadin, 1977). Pedagoski
eksperiment je znanstvena metoda, s katero Zelimo preuditi u€inek izbranega vadbenega
programa na razvoj doloCenih sposobnosti ali lastnosti oziroma na napredek v gibalnih
spretnostih in znanjih v izbranem (namenskem) vzorcu $portnikov ali ugencev. Ce je
vadbenih programov ve¢, lahko tudi preucujemo razlike med njihovimi ucinki (Dezman,
2008). Kadar sta eksperimentalna in kontrolna skupina v zacetnem stanju izenaceni, je
vsaka sprememba med rezultati skupin v konénem stanju praviloma posledica neodvisne
spremenljivke (Berg in Latin, 2004), torej elementa (kategorije), po katerem smo naértno
variirali v skladu z namenom raziskave. V nasi raziskavi, kjer bomo preucevali vpliv razli¢nih
nacinov vadbe na napredek v znanju smucanja petinpolletnih otrok, bomo variirali pri treh
spremenljivkah: uporabi uc€nih pripomoc¢kov, ¢asu vadbe ter obliki dela (individualna in
skupinska).

Smucanje je v Sloveniji ena najpopularnejSin zimskih Sportnih panog. StarSi imajo ob
vklju€evanju otrok v alpsko smucanje razliCne cilje. Nekateri si Zelijo, da bi se njihovi otroci le
spoznali s smucanjem, drugi bi radi, da otroci dobro obvladajo tehniko smucanja, nekateri pa
Zelijo otroke usmeriti v tekmovalno smucanje (Videmsek, Gregorgié, Stihec in Karpljuk,
2004). Tisti starsi, ki si to zelijo in si lahko privos¢ijo, vklju€ijo svoje otroke v Sole smuc&anja
oz. smucarske klube in drustva. Otroci se tako udelezujejo organiziranih te€ajev in treningov
na snegu, kjer izpopolnjujejo znanje smuc¢anja s pomocjo uciteljev in trenerjev smucanja
(Videmsek, Posega, Stihec in Karpljuk, 2007). Ugitelji in trenerji pa so tisti, ki poskrbijo za
kvalitetno delo na snegu tudi s tem, da uporabljajo kar najboljSe uéne metode in oblike na
snegu, ki bodo pri otrocih prinesle najvecji napredek.

Napredek v tehniki smuc€anja in nacinih pou€evanja predstavljata osnovni cilj na teoreticnem

in prakticnem podroCju raziskovanja alpskega smucanja (Fekete, Trifa in Mateas, 2002;
Balint, 2005; Ene-Voiculescu, 2006, v Ene-Voiculescu in Ene-Voiculescu, 2007).
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2 PREDMET IN PROBLEM

2.1 GIBALNI RAZVOJ OTROKA

Pomembnost gibanja velikokrat spregledamo, saj je tako obiCajen del ¢lovedkega Zivljenja.
Gibanje pa je, kakorkoli ze, kljuénega pomena za otrokov gibalni, kognitivni in socialni razvoj.
Poleg tega izkuSnje podpirajo u€enje in razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti. Temelji za te
sposobnosti se izoblikujejo v zgodnjem otrostvu in so bistvenega pomena za spodbujanje
gibalno dejavnega Zivljenjskega sloga (Cools, De Martelaer, Samaey in Andries, 2008).

/ SpOZnavni

OTROKOV RAZVOJ — C(ustveni

l \ socialni
GIBALNI RAZVOJ \

Dejavniki razvoja:
Smeri razvoja: RAZVOJ-RAST
' ZORENJE
CEFALOKAVDALNA ST

PROKSIMODISTALNA ADAPTACIJA

FAZE GIBALNEGA RAZVOJA

N

STOPNJE RAZVOJA GIBALNIH SPOSOBNOSTI

N

FAZE PSIHOMOTORICNEGA UCENJA
NOSILCI VSEBINE

Slika 1. Otrokov razvoj (PiSot, Bednarik in Jelov€an, 2006).

Gibalni razvoj je kljuénega pomena za splodni razvoj predSolskih otrok. Otroci intenzivno
rastejo in se razvijajo, zato je nujno, da se njihova gibalna aktivnost z leti poveCuje. Do
sedmega leta se otroci naucijo osnovnih oblik razlicnih gibalnih aktivnosti, kar stimulira
razvojni proces osnovnih gibalnih sposobnosti, kot so koordinacija, mog, gibljivost, ravnotezje
in preciznost. Pomanjkanje igre, izkuSenj in priloznosti za vkljuCevanje v razlicne Sportne
dejavnosti lahko upo&asni njihov normalni proces razvoja (Ziv&ié, Trajkovski-Visié in
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Sentderdi, 2008). Ce otroci nimajo moznosti primerno razvijati gibalnih sposobnosti in znanj,
bodo najverjetneje manj samozavestni, tako v otrostvu, kot tudi ko odrastejo, poleg tega pa
bodo imeli tezave pri komunikaciji z okoljem. V vecini primerov se ne bodo ukvarjali s
Sportom, tudi ko odrastejo.

Gibalni razvoj je najbolj izrazita oblika in funkcija psihofizicnega razvoja, ki se priChe Ze v
predporodni dobi in se stalno izpopolnjuje. Se posebno je razvit v prvih treh letih Zivijenja. V
prvih dveh letih doseze otrok gibalne zmoznosti, ki jih ni sposobno nobeno drugo bitje in se
kazejo v pokonéni hoji. Od povsem nemoc¢nega 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, 1989).

Gallahue in Donnely (2003) navajata, da je obdobje med tretjim in Sestim letim starosti
izredno pomembno za razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti. Ker je vecina predSolskih otrok
Ze po naravi radovednih ter se radi igrajo in raziskujejo, se otroci dokaj lahko naucijo
osnovnih gibalnih spretnosti. Predvsem kadar jim nudimo dovolj stimulacije, priloZnosti za
igro in gibalno dejavnost ali jih spoznamo s kakSnim Sportom. Obvladanje osnovnih gibalnih
sposobnosti je predpogoj za zdravo vsakdanje Zivljenje in sodelovanje pri razliénih
gibalnih/Sportnih dejavnostih (Cools idr., 2008). Naravno okolje predstavija dinami¢no
"igriS¢e”, ki je izziv za gibalno dejavnost otrok. Topografija, kot so skale in pobodja, nudijo
naravne ovire, s katerimi se morajo otroci soociti. Vegetacija ponuja skrivaliS¢a in drevesa za
plezanje, travniki so za tek in gimnastiko. Intuitivni otroci uporabljajo okolje za fizi€ne izzive in
igro; zaznavajo funkcijo pokrajine in jo uporabljajo za igro (Fjartoft, 2001).

Gibalni razvoj je odraz zorenja (na katerega vplivajo predvsem genetski, pa tudi okoljski
dejavniki), ki dolo€a univerzalno sosledje pojavljanja posameznih gibalnih sposobnosti v
razvoju, ter posameznikovih izkuSenj, ki vplivajo zlasti na hitrost doseganja mejnikov v
gibalnem razvoju (Kozar, 2003). Za razvoj otrokovih gibalnih spretnosti je potrebna dolo€ena

.....

sam proces ucenja (Videmsaek in PiSot, 2007).

Po Thelenu (2000) je gibalna dejavnost integralni del otrokovega vedenjskega repertoarja, je
medij, s pomocjo katerega se otrok neposredno vkljuCuje v okolje, ki ga obdaja, se seznanja
z razliénimi razseznosti okolja, hkrati pa mu omogoc€a pridobivanje bogatih izkuSenj in
dozivetij, Se posebej v obdobju zgodnjega otroStva. Gibanje otroku omogoca celovito
spoznavanje sveta.

V zadnjih letih so razlicna nova spoznanja privedla do nekoliko drugacnih pogledov na

otrokov gibalni razvoj. Multidisciplinarni pristop, ki vklju¢uje znanost o ¢élovekovem gibaniju,
nevrologijo, spoznavno psihologijo in teorijo o dinamicnih sistemih, je omogocil nov vpogled v
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procese, ki otroku zagotavljajo nadzor nad gibanjem njegovega telesa (Thelen, 1995). Bala,
Jaksi¢ in Kati¢ (2009) ugotavljajo, da obstajajo Stevilne raziskave s podrocja telesnih
razseznosti in gibalnih sposobnosti pri odraslih, pri otrocih pa je takih raziskav bistveno man;.
Rezultati raziskav pri otrocih na splosno kazejo, da razvoj morfoloskih znacilnosti do neke
mere regulira (uravnava) otrokove osnovne gibalne sposobnosti, medtem ko ima razvoj
gibalnih sposobnosti le manjSi vpliv na razvoj morfoloSkih znacilnosti. Po mnenju
Videm3kove in PiSota (2007) so novejSe Studije otrokove motorike vse manj osredotoene na
to, kako se otrok giblje, vse bolj pa na medsebojno povezanost in sodelovanje razli¢nih
razseznosti, kot so kognicija, percepcija in prakti€na dejavnost, ki zagotavljajo razvojno
stabilnost in povzro&ajo spremembe.

Znano je, da je mladost odlocilna za oblikovanje podobe odrasle osebnosti. Del te podobe je
mogoce oblikovati le s sredstvi, ki jih uporablja Sport; to je s specificnimi gibalnimi
dejavnostmi. Preskromne uporabe teh sredstev v vzgoji dorasCajoCe miadine ali njihove
popolne odsotnosti kasneje v celoti ni mogo€e nadomestiti, saj je njihov vpliv z rastjo in
dozorevanjem vse manjsi (Stihec, 1991).

Gibalni razvoj predstavljajo dinami¢ne in vec€inoma kontinuirane spremembe v gibalnem
vedenju, ki se kaZejo v razvoju gibalnih sposobnosti (koordinacija, mo¢, hitrost, ravnotezje,
gibljivost, preciznost in vzdrzljivost) ter gibalnih spretnosti (lokomotorne, manipulativne in
stabilnostne) (Gallahue in Ozmun, 2006). Gre za proces, s pomocjo katerega otrok pridobiva
gibalne spretnosti in vzorce, kar je rezultat interakcije med genskimi in okoljskimi vplivi.
Genski dejavniki so odlocilni za zivéno-miSiéno zorenje, morfolodke znadilnosti, predvsem v
smislu velikosti, razmerij in kompozicije telesa, fizioloSke znacilnosti ter tempo rasti in zorenja
(Malina, Bouchard in Bar-Or, 2004). Med okoljskimi dejavniki imajo najpomembnejsi vpliv
predhodne gibalne izkuSnje, tudi iz prenatalnega obdobja, in pridobivanje novih gibalnih
izkuSenj (VidemSek in PiSot, 2007).
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GIBALNI RAZVOJ

ODRASLI
OTROK ZNANJA
SPOSOBNOSTI
GIBALNO UGEN.JE
STRUKTURA
GIBALNEGA
PROSTORA
POSEBNOSTI

Slika 2. Gibalni razvoj otroka (Pisot in VidemSek, 2004).

Gibalni razvoj otroka je najhitrej8i do starosti treh let, do Sestega leta se nekoliko upoc€asni,
pozneje pa v posameznih obdobjih dosega razliCno intenzivnost. V mlajSem otrostvu se
dogajajo velike kvantitativne in kvalitativne spremembe psihosomatiCnega statusa. Otrok se
razvija kontinuirano po dolo€enih zakonitostih in glede na prirojene dispozicije, potenciale.
Med kvantitativne spremembe Stejemo telesno rast, ki se odraza v anatomskih in
funkcionalnih razlikah, s procesi zorenja pa zajamemo kvalitativne spremembe v strukturi in
kakovosti povezav centralno Zivénega sistema (CZS). V kolik&ni meri bomo razvili potenciale,
je odvisno od sociokulturnega okolja, v katerem Zivimo in od lastne aktivnosti (Maver, 2007).

2.1.1 CELOSTNOST GIBALNEGA RAZVOJA OTROKA

Otrokov razvoj se odraza na razliCnih podrocjih, ki so med seboj povezana; razvoj je
veCrazseznosten. Sodobne razvojne teorije kazejo, da poteka razvoj na gibalnem, telesnem,
kognitivnem, Custvenem in socialnem podrocju usklajeno in celostno. Spremembe na enem
podroCju so povezane s spremembami na ostalih temeljnih podrocjih razvoja. Razvoj ni
vedno le Kkontinuiran, temve¢ obcasno tudi diskuntinuiran proces, poteka v znadcilnih
stopnjah, ki se pojavijo v priblizno enakih starostnih obdobjih, za katera je znacilno tipicno
vedenje otrok (Gallahue in Ozmun, 2006).

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

Tabela 1
Prikaz razvojnih obdobij glede na kronoloSko starost (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2001)

RAZVOJNO OBDOBJE KRONOLOSKA STAROST

prednatalno obdobje od spocetja do rojstva
obdobje dojencka od rojstva do enega leta
obdobje malcka od enega do tretjega leta
zgodnje otrostvo od treh do Sestih let

srednje in pozno otro$tvo od Sestega leta do pubertete

V prvih treh letih Zivijenja je razvoj najhitrejSi, nato se nekoliko upoc€asni, vendar je Se vedno
intenziven in traja vse do konca obdobja adolescence, kar pa Se ne pomeni, da se razvojne
spremembe ne dogajajo tudi v odraslem obdobju. Razvoj praviloma poteka v smeri od
splodnih k posebnim oblikam vedenja, kar je posledica postopne diferenciacije sposobnosti.
V tem procesu iz sploSnih, globalnih sposobnosti nastajajo vse bolj ozko usmerjene
sposobnosti. Hkrati s tem procesom poteka tudi proces integracije oziroma postopnega
povezovanja posameznih specializiranin sposobnosti, saj je Clovek predvsem zaradi
integracijske funkcije sposoben opravljati vse kompleksnejSe dejavnosti (VidemsSek in PiSot,
2007).

Otrokov razvoj je celovit proces, ki poteka hkrati s telesno rastjo in z zorenjem funkcij v
druzbenem okolju. Razvojne spremembe se kazejo na koliCinski in kakovostni ravni, pri
Cemer se koliCinske spremembe izrazajo v pogostosti in intenzivnosti vedenja, kakovostne
spremembe pa v nacinu, strukturi, vrsti in organizaciji vedenja (Zupancic, 2004).

Otrokov celostni razvoj ter spremembe v kvantiteti in kvaliteti organskih sistemov in
celotnega psihosomatskega statusa poteka na osnovi doloCenih dejavnikov. Ti delujejo v
interakciji med dednostjo, okoljem in otrokovo lastno aktivnostjo. Dejavniki, kot so rast in
razvoj, zorenje ter izkusnje, ki si jih otrok pridobiva z lastno aktivnostjo in adaptacijo v okolje,
odlo€ilno vplivajo na dogajanje in spremembe v otroku. V vsakem otroku obstajajo teznje po
razvoju in teznje po ohranjanju obstojeCega stanja. To nasprotje ustvarja konflikt, ki je kot
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dejavnik razvoja nepogresljiv. Otrok ves &as aktivno ohranja ravnovesje ter se tako
neprestano prilagaja novim potrebam in moznostim, ki jih prinasa zorenje. TakSno aktivho
prilagajanje, ki obstaja vse zivljenje, imenujemo adaptacija (Videmsek in Pisot, 2007).

Razvoj predstavlja spremembo razliénih ¢lovekovih sposobnosti, spretnosti in znacilnosti, ki
so trajne v odnosu na nizjo razvojno stopnjo in so odvisne od dednostnih dejavnikov, okolja
in otrokove lastne aktivnosti. Med vsemi temi dejavniki obstaja tesna povezanost in
soodvisnost. V otrokovem razvoju se vedno odrazajo vplivi navedenih dejavnikov, v razli¢nih
razvojnih obdobjih se spreminja le njihova pomembnost (Videms$ek in PiSot, 2007).

OKOLJE
OTROKOVA
LASTNA
AKTIVNOST
DEDNOSTNI
DEJAVNIKI

Slika 3. Vpliv razli¢nih dejavnikov na otroka (Videmsek in PiSot, 2007).

Dednostne dejavnike predstavljajo prirojene bioloSke osnove, ki so temelj razvoja
Clovekovih sposobnosti in znacilnosti. Okolje, v katerem otrok odras€a, je prav tako
pomembno za njegov razvoj. Med dejavnike okolja uvr§€amo, poleg Zivljenjskega stila,
prehranjevanja in bolezni, tudi gibalno dejavnost. Neprimerni vplivi okolja ali odsotnost
ustreznih vplivov imajo tako negativne posledice v razvoju. Le vsebinsko bogato, raznoliko in
dovolj stimulativno okolje lahko zagotavlja razvojne spodbude, ki so pogoj, da otrok vzpostavi
primeren odnos z osebami in objekti v okolju. VpraSanje pa je, ali bo posameznik v odnosu
do okolja pasiven ali aktiven. Zato je zelo pomembna otrokova lastna aktivnost, ki
predstavlja njegovo zavestno in aktivnho delovanje. Otroci naj bi bili dejavni soustvarjalci
lastnega znanja, spretnosti in nenazadnje tudi lastnega razvoja (Tancig, 1987). Otrok na tak
nacin sodeluje v preobrazbi sebe in okolja.

Druzbeno okolje predstavlja splet druzbenih, kulturnih, politi¢nih in ekonomskih pogojev, ki

lahko vplivajo na telesno dejavnost posameznika, na njegov zdravstveni status in na stopnjo
zdravja. Politika, ekonomski in kulturni odnosi, ki so prisotni v nekem okolju, lahko oblikujejo
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in dolo¢ajo kakovost primarnega zdravstvenega varstva in zdravstvene politike nasploh
(Misigoj-Durakovi¢é, Durakovi¢ in Medved, 2003). Socialno-ekonomski status je kljuéna
determinanta, saj oblikuje mnoge vedenjske vzorce, ki so povezani z zdravjem. Otroci, Ki
prihajajo iz socialno in ekonomsko dobro situiranih druzin, so nekoliko bolj gibalno aktivni.
Rasa in etni¢na pripadnost se precej razlicno povezujejo s socialno-ekonomskim statusom.
Obstajajo socialni in kulturni razlogi (Sallis idr., 1992), zakaj so npr. angloameriski
adolescenti aktivnejSi v aerobnih aktivhostih v primerjavi z mehiSko-ameriSkimi ali
afroamerigkimi (Gottlieb in Chen, 1985, v Sallis idr., 1992). Studije kaZejo, da zgledi star§ev
ali drugih (Sportni idoli, prijatelji idr.) pomembno vplivajo na izbiro Sportne aktivnosti oziroma
$portne panoge. Sportno dejavnejsi starsi imajo gibalno dejavnej$e predsolske otroke,
predadolescente in adolescente, vpliv starSev je vecji pri otrocih kot pri adolescentih (Sallis
idr., 1992).

Kljub mnogim argumentom o koristnosti sodelovanja v gibalnih dejavnostih, tudi zaradi
pozitivnih socializacijskih ucinkov, pa zavzema veliko avtorjev tudi nasprotna staliS¢a
(Hardman, 1997). Ne smemo spregledati, da sodelovanje v Sportu ni pogojeno samo z
aktivnostjo, ampak je pogojeno predvsem z razlogi za njo. V procesu socializacije, ki poteka
s Sportnim ukvarjanjem ves &as Zivljenja, je potrebno sproti ovrednotiti programe Sportne
vzgoje in vse pedagosSke dejavnike, ki se nanaSajo na znacilnosti sodobne socialne in
mladostniske kulture in upoStevajo primarne ciljev Sportne vzgoje (Hardman, 1997).

Ce predstavljajo $port in procesi, ki so ob tem prisotni, druzbo v »malemc, lahko s pomogjo
identifikacije in primerjave razli¢nih kultur in njim pripadajo¢im Sportnih in socializacijskih
vzorcev bolje razumemo viogo Sporta pri sooblikovanju druzbe (Hardman, 1997). Druzina je
mocno sredstvo socializacije. Druzinsko Zivljenje nudi svojim ¢lanom moznosti za oblikovanje
odnosov z razliénimi institucijami in za zadovoljitev razli¢nih potreb. Nekatere druzine nudijo
ve€, druge pa manj tovrstnih priloznosti, izkusnje, pridobljene v druzini, pa predstavljajo
»prototip« za oblikovanje staliS¢€ in vzorcev obnasanja v druzbi (Hardman, 1997; Doupona in
Petrovi¢, 2000). Med kazalniki socialnega statusa imajo najvedji vpliv na Sportno
udejstvovanje otroka v nekem okolju, lahko oblikujejo in dolo€ajo kakovost primarnega
zdravstvenega varstva in zdravstvene politike nasploh (MiSigoj-Durakovi¢, Durakovic in
Medved, 2003).

V zadnjih desetletjih je Clovekov razvoj prouCevalo mnogo znanih teoretikov. Freud, Erikson,
Gesell, Havighurst, Piaget in drugi (Gallahue in Ozmun, 2006) so s svojimi izjemnimi deli
veliko prispevali k razlagi in razumevanju otrokovega razvoja. Vsak med njimi je iz razli€nih
zornih kotov pojasnjeval razvojne procese od otrodtva do zrelega obdobja, vsem pa je
skupno izpostavijanje pomena gibalnega razvoja za Clovekov razvoj v celoti (PiSot in
PlaninSec, 2005).
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V psihoanaliticni teoriji Freud poudarja, da ima na vsaki stopnji osebnostnega razvoja
posameznika pomembno vlogo tudi gibalna dejavnost. Erikson v svoji teoriji psihosocialnega
razvoja poudarja pomen gibalnega razvoja in izpostavlja velik vpliv, ki ga imajo raznolike
gibalne izkusnje na otrokov razvoj, e posebej v kriti€nih razvojnih obdobjih. Gessel trdi, da
ima v ¢lovekovem razvoju velik pomen gibalno vedenje, temeljne gibalne spretnosti pa so po
njegovem mnenju dober pokazatelj stopnje socialnega in Custvenega razvoja, na kateri se
nahaja posameznik. Havighurst v svoji teoriji poudarja vplive okolja ter izpostavlja pomen
razli¢nih gibalnih dejavnosti za razvoj posameznika, Se posebej v obdobju otrostva. Med
najbolj znanimi in uveljavijenimi je Piagetova teorija kognitivhega razvoja, po kateri poteka
razvoj skozi razli€ne razvojne stopnje. V tej teoriji je za razvoj kognitivnih procesov poudarjen
iziemen pomen otrokove gibalne dejavnosti, Se posebej v zgodnjem obdobju otrostva. Pri
nas je znana tudi teorija integralnega razvoja, ki jo je v svojem delu dokazal Ismail (1976). Pri
tej teoriji gibalno, telesno, intelektualno, Custveno in socialno podrocje razvoja niso
neodvisna podrocja, temvec se pojavljajo predvsem kot sestavni deli organiziranega sistema,
znotraj katerega obstajajo tesne medsebojne povezave. Razlicha podrogja
posameznikovega razvoja predstavljajo celoto, ki je mnogo ve¢ kot zgolj njihova vsota
(Videmsek in Pisot, 2007).

TELESNI KOGNITIVNI
RAZVOJ RAZVOJ
OTROKOV
RAZVO]
CUSTVENO-
GIBALNI SOCIALNI
RAZVOJ RAZVOJ

Slika 4. Otrokov razvoj.

Otrokov razvoj je torej sestavljen iz telesnega, gibalnega, kognitivnega in Custveno-
socialnega razvoja. V okviru disertacije smo se osredotolili le na gibalni razvoj otroka, saj
ima po nasem mnenju gibalni razvoj najvecji vpliv na znanje in sposobnosti otrok v alpskem
smucanju. Pri tem pa seveda ne smemo pozabiti na vplive vseh ostalih dejavnikov
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otrokovega razvoja, ki prav tako vplivajo na znanja in sposobnosti otrok, le da v nekoliko
man;jsi meri.

Vsak otrok se rodi z doloCenimi dispozicijami, ki so mu prirojene. Koliko se bodo te v
prihodnje razvile, pa je odvisno od okolja, ki nanj vpliva, in od otrokove lastne aktivnosti. Vsa
podrodja razvoja (znacaj, spoznavno, emocionalno, socialno in gibalno) so med seboj tesno
povezana ter se skozi otrokov razvoj prepletajo in dopolnjujejo. Spremembe in napredek na
enem vplivajo na spremembe in napredek na vseh drugih podrocjih otrokovega razvoja.
Hkrati poteka razvoj znanj in sposobnosti ter nasprotno (PiSot idr., 2000).

Custva

gibalne
sposobnosti

socialni
prostor

SPOSOBNOSTI

Slika 5. Celostnost razvoja (PiSot idr., 2000).

V zgodnjem otrostvu je ta razvoj Se toliko bolj dinami€en in celosten in ravno v tem obdobju
ima gibalna dejavnost izjemen pomen. Predstavlja namre¢ pomembno sredstvo za
pridobivanje razli¢nih informacij in nabiranje novih izkuSenj ter razvijanje gibalnih in
funkcionalnih sposobnosti. Otroci do pubertete so najbolj dovzetni za spreminjanje in razvoj
sposobnosti ter znanj in prilagajanje (adaptacijo) na okolje ter njegove znacilnosti. V tem
starostnem obdobju se lahko v najvecji meri oblikujejo razli€ne dimenzije psihosomati¢nega
statusa, usvajajo se razliCne socialne vloge, poteka proces socializacije, oblikujejo se
staliS¢a, interesi, pridobivajo se trajne telesnokulturne navade in najucinkoviteje se razvijajo
gibalne sposobnosti. Osvojeni gibalni programi bodo ostali trajno zapisani v gibalnem
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spominu. Bogatejsi kot bodo ti programi, ve€ informacij bo gibalni spomin sprejel in laZje bo
posameznik usvajal nova gibalna znanja (v otro$tvu in kasneje) (PiSot idr., 2000).

V razvoju se otrok neprestano sreCuje z u€enjem in izvajanjem novih, vse zahtevnejSih
gibalnih spretnosti, kar je v precejsnji meri pogojeno z ravnjo gibalnih sposobnosti. Visja kot
je raven gibalnih sposobnosti, uspesnejSe bo uc€enje in izvajanje razliCnih gibalnih spretnosti.
Gibalne sposobnosti so temelj za izvajanje razli¢nih gibalnih spretnosti, Eéeprav ne smemo
pozabiti, da so pri tem pomembne tudi druge &lovekove sposobnosti in znacilnosti. Prenizka
raven gibalnih sposobnosti pogosto zmanjSuje moznosti uspeSnega ucenja na gibalnem
podrocju, nasprotno pa visoka raven gibalnih sposobnosti omogo€a usvajanje in uporabljanje
vse zahtevnejSih gibalnih spretnosti. Razvoj na gibalnem podro¢ju zagotavlja otroku
pridobivanje gibalne kompetence, ki jih otroci v otroStvu visoko vrednostjo in pomembno
vplivajo tudi na druga razvojna podroc¢ja (Pangrazi, 2000). Zato je spodbujanje gibalnega
razvoja ena od temeljnih razvojnih nalog v otrostvu.

V zgodnjem otrostvu se celostni razvoj otroka ocenjuje skoraj izkljuéno na podlagi gibalnega
razvoja (Berk, 2003). Ko pa otrok zaéne prijemati stvari in shodi, se vedja pozornost pri
ocenjevanju otroka nameni kognitivnim, socialnim in ustvenim vidikom (Davies, 2003).

2.1.1.1 Faze in stopnje gibalnega razvoja

V predSolskem obdobju prihaja do pomembnega napredka v gibalni kontroli. Napredek je
odvisen tako od fizitne zrelosti mozganov in telesnega sistema kot tudi od izboljSanja
sposobnosti zaradi vadbe. Pri tem so vkljuéene velike miSi¢ne skupine (tiste, ki jih
uporabljamo pri teku, skakanju in plezanju) in majhne miSi¢ne skupine, ki jih uporabljamo pri
risanju, zavezovanju Cevljev ... Kar nekaj faktorjev prispeva k napredku gibalnega razvoja, in
sicer:
o postopen prehod iz refleksnega obnasanja dojenékov do prostovoljnega obna$anja
predSolskih otrok,
o otrok ima vse boljSo sposobnost zaznavanja svojega telesa, njegove oblike in
velikosti ter pozicije posameznih delov telesa,
o izboljSanje bilateralne koordinacije, koordinacije dveh polovic telesa, ki je pomembna
pri prakticno vseh gibanjih (Landers, 2009).

Otrokov razvoj poteka ve€smerno in hkrati na razliénih podrodjih, kar pomeni, da je gibalni
razvoj povezan s telesnim, kognitivnim, Custvenim in socialnim razvojem. Za podrocje
gibalnega razvoja veljajo podobne temeljne zakonitosti, ki so znacCilne za razvoj nasploh, ob
tem pa je seveda Se nekaj posebnosti. V zaCetnem obdobju poteka gibalni razvoj v cefalo-
kavdalni smeri, pri tem je otrok najprej sposoben nadzirati gibanje glave, nato trupa in rok,
Sele potem nog, ter v proksimo-distalni smeri, kar pomeni, da lahko otrok najprej nadzira
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gibanje tistih delov telesa, ki so blizje hrbtenici, kasneje pa tudi vse bolj oddaljenih. Tako
otrok postaja vse bolj sposoben nadzirati in u€inkovito izvajati zahtevnejSe gibalne spretnosti
(Videms$ek in Pisot, 2007).

Gibalni razvoj zajema zorenje Ziv€énega sistema, misic, kosti, razvoj zgornjega in spodnjega
dela telesa in u€enje soCasnega koordiniranja misiénih skupin, kar pomeni, da je za izvajanje
dolocenih gibalnih sposobnosti potreben celoten razvoj telesa. UCenje gibalnih sposobnosti
ne sme prehitevati otrokovega razvoja (Upale, 2006).

Razli¢ni avtorji poudarjajo, da je razvoj povezan s kronolosko starostjo, ni pa od nje odvisen,
saj poteka skozi razli€na obdobja, ki jih imenujemo razvojne stopnje, v katerih lahko opazimo
dologeno vrsto znacilnega vedenja, ki velja za vecino otrok (Gallahue in Ozmun, 2006).
Vsaka razvojna stopnja je na nek nacin rezultat predhodne in pogoj za vzpostavitev
naslednje, viSje stopnje. Haywood in Getchel (2004) trdita, da se posamezne razvojne
stopnje veCinoma pojavljajo v enakih starostnih obdobjih in trajajo priblizZno enako dolgo,
vendar pa se lahko zaradi individualnih razlik posamezne razvojne stopnje pojavijo tudi v
razliénih starostnih obdobjih. Zato je treba pri obravnavanju stopenj gibalnega razvoja to
upostevati. Prevelika togost v pojmovanju razvoja je v nasprotju s sodobnimi pogledi, ki se
nanasajo na kontinuiteto, specificnost in individualnost razvojnih procesov (Haywood in
Getchel, 2001). Gibalni razvoj poteka v ve¢ stopnjah, znotraj katerih obstajajo razlicna
obdobija.
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Tabela 2
Zaporedije razvojnih faz in stopenj (Gallahue in Ozmun, 2006)

Faze gibalnega

: Okvirno starostno obdobje Stopnje gibalnega razvoja
razvoja

prenatalno obdobje do 4.
REFLEKSNA meseca
GIBALNA FAZA

Stopnja vkodiranja (zbiranja informacij)

od 4. meseca do 1. leta Stopnja dekodiranja (procesiranja informacij)
od rojstva do 1. leta Stopnja inhibicije refleksov
RUDIMENTALNA
GIBALNA FAZA )
od 1. leta do 2. leta predkontrolna stopnja
od 2. leta do 3. leta ZacCetna stopnja
TEMELJNA .
GIBALNA FAZA od 4. leta do 5. leta oshovna stopnja
od 6. letado 7. leta zrela stopnja
od 7. leta do 10. leta Splosna stopnja
SPECIALIZIRANA . :
GIBALNA EAZA od 11. leta do 13. leta specificna stopnja
od 14. leta naprej specializirana stopnja

2.2.1.2 Refleksna gibalna faza

Refleksni gibi fetusa in novorojencka predstavljajo prvo stopnjo gibalnega razvoja Cloveka.
Refleks je vedenje, ki ga samodejno sproZi doloCeni draZljaj (zvok, dotik, svetloba,
sprememba telesnega polozaja) in ga nadzorujejo subkortikalni mozganski centri. Pri
novorojenckih opazimo 27 razliénih refleksov, zgodnji naj bi imeli prilagoditveno funkcijo
(Goodway, 2002). Nekateri refleksi (npr. sesalni) novorojenckom omogocajo prezZivetje,
nekateri drugi pa so imeli prilagoditveno vrednost neko& v evoluciji ¢loveka (npr. Morov
refleks naj bi dojen¢kom omogocal, da so se prijeli maminega telesa). Namen zgodnijih
refleksov je Se zaS€ita novorojenckov in dojenckov pred Skodljivimi drazljaji (npr. mezikanje),
igrajo pa tudi pomembno vlogo pri nadzoru ustvenega razburjenja dojenckov (npr. sesanje
umiri njihovo razburjeno gibanje). Druge razlage pomena zgodnjih refleksov pa pravijo, da
nekatera od teh vedenj predstavljajo prilagoditev fetusa na materni¢no okolje (npr. refleks
hoje omogoca fetusu obracanje v maternici) (Berk, 1994).

Vecina refleksov pri dojenckih v prvih Sestih mesecih izgine ali se postopno spreminjajo, saj

ne predstavljajo ustreznega vedenja. Bremner (1994) na primeru refleksa hoje povzema
razlicne razlage, zakaj zgodnji refleksi z razvojem izginjajo — izginjajo zaradi preredke
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uporabe (z rednimi vajami se refleks hoje ohrani dlje ¢asa). Z razvojem mozZganske skorje
pride do zaviranja dejavnosti spodnjih delov mozganov; refleks hoje z razvojem izgine, ker so
miSice nog za hojo preSibke glede na povecanje telesne teze. Pri tretiem mesecu starosti
izginja prijemalni refleks, nadomesc¢ati pa ga zaCne namerno prijemanje predmetov. Nekateri
drugi refleksi se z razvojem ohranijo, saj imajo Se naprej prilagoditveno funkcijo (npr.
razSiritev zenic v temi, zehanje zaradi potrebe po dodatek kisiku, itd.) (VidemSek in PiSot,
2007).

2.1.1.3 Rudimentalna gibalna faza

Rudimentalne gibalne sposobnosti so zaCetne, nepopolne gibalne sposobnosti otroka.
Rudimentalno gibalno fazo delimo na dve stopniji, in sicer (Videms$ek in PiSot, 2007):

o stopnjo inhibicije refleksov: kmalu po rojstvu je gibanje vedno bolj pod nadzorom
razvijajoega se korteksa, kar povzroci, da se vedno vel refleksov inhibira in
postopno izgine;

o predkontrolno stopnjo: pri otrocih okoli enega leta starosti opazimo Ze vedjo
natan¢nost in kontrolo gibanja; otroci se Ze naucijo pridobivati in obdrzati ravnoteZje,
ravnanja z raznimi predmeti in gibanja v prostoru s precej veliko kontrolo.

V prvem mesecu zivljenja dojenckov lahko opazimo postopno pojavljanje spontanih ritmicnih
gibov (brcanje, mahanje, zibanje ...), ki se pojavijo kot odziv na znane draZljaje in niso
usmerjeni k cilju. Najverjetneje odrazajo nevroloSko zorenje ter predstavljajo gibanje, ki je
bolj zapleteno kot preprosti refleksi in manj variabilno in fleksibilno kot kasnejSe namerno
gibanje. TakSno gibanje najpogosteje opazimo okrog 6. ali 7. meseca starosti dojenckov.
Pojavijo se pred in med razvojem namernega nadzora nad gibi rok in nog (Kozar, 2003).
Thelen in Fisher (1982) ugotavljata, da dojen¢ki najve¢ brcajo, preden se zaCnejo plaziti,
zato menita, da spontano ritmi¢no brcanje predstavlja pripravo na kasnejSe plazenje
(Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, 2001).

2.1.1.4 Temeljna gibalna faza

Priblizno od drugega do sedmega leta traja temeljna gibalna faza. V tem €asu postaja
gibanje vse ucinkovitejS8e in bolj usklajeno. Znacilno za to fazo je, da otroci aktivho
preskuSajo ter raziskujejo svoje gibalne sposobnosti in zmogljivosti. Otroci odkrivajo in
izvajajo razlicne gibalne spretnosti, najprej loeno, nato vse bolj povezano. Ob koncu
obdobja zrelosti, ki je zadnje obdobje na tej stopniji, naj bi otroci obvladovali vecino temeljnih
gibalnih spretnosti. Za to potrebuje otrok spodbudno okolje, priloznost za dejavnost in
ugenje. Ce otrok ne doseZe najvisjega obdobja temeljne gibalne stopnje, obstaja moznost,
da bo imel v nadaljnjem gibalnem razvoju tezave (Gallahue in Ozmun, 2006).
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V naSo raziskavo smo vkljuCili otroke starosti petinpol let (0,5 leta), ki po Gallahuu in
Ozmunu (2006) sodijo prav v temeljno gibalno fazo. Zanjo je znacilnih ve¢ starostnih obdobij.
Otroci med tretjim in Cetrtim letom so ze sposobni sonozno skoditi, enonozno $e ne. Stoja na
eni nogi in plezanje navzgor jim ne predstavljata vecjih tezav, te pa se pojavijo pri
sestopanju. Za to starostno obdobje so znacilna razli€na plazenja, lazenja, valjanja in prevali
naprej. V tej fazi razvoja Zze zaénejo z usvajanjem osnovnih elementov razliénih Sportnih
zvrsti, vendar je njihovo izvedba poasna, negotova in povrsna. Pri lovljenju in metanju Zoge
imajo Se nekaj tezav. Zacenjajo lahko ze s poucevanjem osnov smucanja, iger v vodi in
plavanja. Otroci se zZe vozijo s skirgji, tricikli in kolesi s pomoznimi dvokolesi in se tudi ze
vkljuCujejo v skupinske igre s preprostimi pravili. Zaradi kratkotrajne koncentracije hitro
izgubijo zanimanje, zato morajo biti igre pestre in podajanje vsebin zabavno.

Leto dni starej8i otroci so hitrejSi, spretnejSi in natanéneje izvajajo gibalne dejavnosti, ki so
tudi zahtevnejSe in kompleksnejSe. Pri naravnih oblikah gibanja napredujejo, in sicer tako, da
je njihova hoja ravna in enakomerna, tek pa ze zanesljivejSi in z manj padci. Otroci, stari pet
let, so Ze sposobni skakati po eni nogi in sonozno v daljino, viSino in globino. Pri igrah z Zogo
so bolj koordinirani, spretnejsi in natan¢ni. Gibi so ¢edalje bolj koordinirani. Med zimskimi
Sporti sta posebej zanimivi sankanje in smucanje, saj to poCnejo Ze sami; pri smucanju
ve€ina Zze samostojno drsi in smuca v klinastem poloZaju ter obvlada nekatere druge
elemente, kot so zaustavljanje, vijuganje, voznja z vle¢nico. V vodi prevladuje igra, vecina
petletnikov uZiva v potapljanju in skakanju v vodo, vendar Se niso sposobni plavati sami.
Njihova koncentracija je Ze viSja in dalj ¢asa lahko izvajajo isto nalogo. Zaradi izrednega

.....

Sestletniki se gibljejo $e hitreje kot petletniki. Od njih se razlikujejo tudi po moéi in spretnosti.
Njihovo gibanje je ze podobno odraslemu. Med naravnimi oblikami gibanja Ze osvojijo
potrebne gibalne vzorce do stopnje zanesljivosti; tako je hoja zanesljiva, tek pravilen in ga ze
lahko sestavljajo tudi razlicni skoki. Med igrami prevladujejo tekalne igre. Za to starostno
obdobje je pomembno tudi dejstvo, da se jim zalne razvijati tekmovalni duh. Pri razli¢nih
gibanjih z Zogo opazimo vedno bolj$o manipulacijo. Sestletniki obiajno Ze dobro meéejo,
lovijo in zadevajo cilje, so lahko negibni, premikajodi, razlicno oddaljeni in razli¢nih velikosti.
Tudi ravnoteZje se postopno razvija in Sestletniki povecini brez tezav hodijo po razlicnih
orodjih z zmanjSano, neravno, razlicno trdo, nagnjeno podporno ploskvijo. Zaradi vedno
mocnejSega socialnega vidika se v tej starosti otroci zaCnejo vkljuCevati v organizirano
vadbo, kjer do izraza pride tekmovalnost. Na tej stopnji morajo pomembno viogo odigrati
ravno ucitelji in starSi, ki morajo tekmovalnost primerno dozirati. Razlike med otroki so Se
vedno ocitne in v tej starosti je potrebno posebno pozornost nameniti tudi ucenju
medsebojnega spostovanja in upostevanja razli¢nosti. Otroci naj bi tekmovali predvsem sami
s seboj in se veselili svojega napredka.
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Na podlagi svojih izkuSenj pri delu s predSolskimi otroci Bala (2003) meni, da se gibalno
obna$anje predSolskih otrok bistveno razlikuje od gibalnega obnasanja Solskih in starejSih
otrok.

2.1.1.5 Specializirana (Sportna) gibalna faza

Po sedmem letu starosti nastopi specializirana gibalna faza. Prehodno obdobje, ki traja
priblizno do desetega leta, je prvo na tej stopnji gibalnega razvoja. V tem obdobju zac¢ne
otrok povezovati in uporabljati temeljne gibalne spretnosti za izvajanje specializiranih
Sportnih spretnosti. Izvajanje gibalnih spretnosti je vse bolj nadzirano, izpopolnjeno in hitro.
Lokomotorne, stabilnostne in manipulativne spretnosti ostajajo bolj natanéne, sestavljene,
dovrSene in se smiselno uporabljajo v vse kompleksnejSih Sportih in drugih gibalnih
aktivnostih v vsakodnevnem zivljenju (Gallahue in Ozmun, 2006).

Osnova za razvoj gibalnih spretnosti pa je intenziven razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti,
predvsem reakcijskega €asa, koordinacije in hitrosti gibanja, ki potekajo v tem ¢asu. To
obdobje je za otroke zelo pomembno in zanimivo. Otroci so aktivni v odkrivanju in
kombiniranju razli€nih gibalnih vzorcev, navduSeni so zaradi vse vecjih gibalnih zmogljivosti.
Otrokom naj bi v tem obdobju zagotovili predvsem pestro izbiro razli¢nih gibalnih dejavnosti,
kar bo izdatno izboljSalo nadzor gibanja in gibalno ucinkovitost v celoti. Preozka omejenost
pri izbiri in premajhna pogostost gibalnih dejavnosti ima lahko nezazelene uclinke v
naslednjih obdobijih otrokovega gibalnega razvoja (Videms$ek in Pidot, 2007).

2.1.2 UCENJE GIBANJA

Glavni cilj gibalne vzgoje je ustvarjanje sploSnega zdravja in dobrega pocutja, razvijanje
Cutno-gibalnih spretnosti in samozavesti. Z dobro sestavljenim programom gibalne vzgoje, ki
uposteva in poveze razli¢ne stroke, pa lahko dosezemo veliko ve€. Vpliva lahko na otrokove
gibalne sposobnosti, na njegov nacin gibanja, na vse njegove du$evne sposobnosti za
reSevanje problemov ter na to, kako soCustvuje z drugimi. Tak program lahko tudi pripomore,
da postane otrok bolj ustvarjalen in sposobnejSi za uCenje v Soli. PoveCajo se lahko tudi
njegove sposobnosti, kot so zbranost, hitrost odzivanja in nadzor nad samim seboj. Poostri
se lahko tudi otrokov obclutek za zunanji svet, za okolije, za Casovne in prostorske
razseznosti (Frostig, 1989).

Gibalno ucCenje je proces postopnega prilagajanja ustroja na racionalno izvedbo novega
gibanja. Rezultat gibalnega u€enja so gibalne spretnosti (realizacija gibalnih informacij). Le-

34



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

te se pojmujejo kot z u€enjem pridobljene osnove za pravilno izvedbo gibalne dejavnosti
(Pistotnik, 2003).

Otrokov gibalni razvoj poteka na osnovi predispozicij, na katere v nenehni interakciji z
okoljem v procesu gibalnega ucenja vplivajo nove izkuSnje. Vsaka najmanjSa sprememba
gibanja, v drugem prostoru, na drugacen nacin, z drugim pripomo¢kom ... pomeni novo
izkudnjo in s tem novo pridobitev v bazi gibalnih programov. Ves ta proces ucenja poteka
skozi dolo€ene faze, ki jih ne moremo prehitevati (Rajtmajer, 1988).

Po predhodnem opazovanju in prilagoditvi, adaptaciji, sledi zaCetna vadba do usvajanja
grobe oblike izvedbe gibanja. Tej sledi nadgradnja do usvajanja in avtomatizacije
sestavljenih oblik gibanja (osnovnha vadba) in popolnega obvladovanja teh zahtevnih gibanj v
razliénih okolis€inah (zakljuéna vadba). Posebno viogo in pomen imata med temi fazami
ravno faza adaptacije in osnovna faza. In ravno ti dve fazi zelo radi preskakujemo ali pa se
jim ne posve€amo dovolj in z otrokom zaenjamo prezgodaj z usvajanjem tehnike. Ko je ta v
grobem usvojena, od otroka Ze zahtevamo izvedbo zahtevnih oblik v zahtevnih okolis€inah.
Preskok v razvoju gibalnih sposobnosti pri otroku ni mogo¢€, zato je postopnost v izboru
gibalnih nalog in zahtevnost izbranih vsebin nujno potrebna. Celostnost otrokovega razvoja
pa zagotavlja, da se z usvajanjem znanj pridobivajo in razvijajo tudi potrebne gibalne
sposobnosti in obratno (Pisot in VidemSek, 2004).

Za obvladovanje dolo¢ene Sportne dejavnosti so torej potrebna gibalna znanja, ki se jih
Clovek lahko nau€i v razliCnih obdobjih. Pridobivanje gibalnega znanja ali pojem gibalnega
u€enja oziroma vadbe lahko na kratko definiramo kot proces oblikovanja gibalnega vzorca za
tekoCe in skladno izvajanje neke gibalne naloge. Psiholosko-fizioloSko gledano se gibalno
ucenje ne razlikuje od drugih oblik u€enja. Najvecjo vlogo igra centralni Zivéni sistem. UCenje
gibalnega znanja namreC predstavlja intelektualno nalogo, ki je v veliki meri odvisna od
psiholoSkih procesov pozornosti, pomnjenja in reSevanja problemov, odvisnih od vrste
procesov obdelave podatkov v centralnem Zivénem sistemu (Horga, 1993).

2.1.3 FAZE GIBALNEGA UCENJA

UCenje vsakega gibanja temelji na asociativnih povezavah nevronov osrednjega ZivCevja. Te
povezave trajajo sprva le omejen €as in so podlaga za za€asni spomin. ZaCasnemu spominu
pa sledi proces utrjevanja, ki trajno ucvrsti nevronske zveze in s tem zagotovi trajni spomin.
Procese gibalnega ucenja lahko obravnavamo na osnovi naslednjih faz gibalnega uéenja
(Petrovi¢ idr., 1983; Pistotnik, 2004):

o generalizacija,

o diferenciacija,
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o avtomatizacija,
o modifikacija.

Tabela 3
Znacilnosti posameznih faz gibalnega ucenja (Pistotnik, 1997)

Faze Znacilnosti let?alnl Gibalni izraz cZs Me_ntalna Uciteljeve naloge
ucinek aktivnost
1 Seznanjanje nizek GENERALIZACIJA iradiacija Visoka informiranje
2 Utrjevanje sredniji DIFERENCIACIJA  koncentracija  Srednja kor|g|_ranjg,
motiviranje
3 Izpopolnjevanje visok AVTOMATIZACIJA  stabilizacija Nizka finalizacija
4 Dopolnjevanje  vrhunski MODIFIKACIJA asociacija Nizka validacija

V pojmu faza gibalnega ucenja niso vkljuéene le znacilnosti gibalnih manifestacij otroka,
temve€ tudi smeri delovanja in ukrepi ucitelja. To pomeni, da na osnovi reakcij otroka tudi
ucitelj postopa razlicno (Videm3ek in PiSot, 2007).

2.1.3.1 Generalizacija

Generalizacija je faza uCenja, v kateri se ustvarjajo prvi vtisi in osnovni pogoji za nadaljnje
izvajanje doloCene nove smucarske storitve. Zaradi iradiacije (razprSenosti informacij in
zar€enja na sosednje centre centralnega ziv€énega sistema) so prvi poskusi smucarja
ucitelj smucanja informira u€enca s ciliem, da se vizualna slika, kljub verjetnosti mnogih
neuspesSnih poskusov, v lazjih pogojih ¢im prej prevede v ustrezno izvedbo (Petrovi¢ idr.,
1983; Pistotnik, 2004).

Otrok se seznanja z novo gibalno nalogo. Navzocnost ucitelja 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. UCenje poteka na osnovi zunanjega kroga informacij, kar
pomeni, da otrok poskuSa prilagoditi gibanje in s tem popraviti program. Deluje tudi notranji
krog regulacije, ki pa v tej fazi nima vefjega 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 vliozenim naporom. UcCiteljeva naloga
je predvsem informirati, kar pomeni, da je potreben zelo jasen, natancen opis gibanja, ki ga
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je treba izvesti in vadeCemu zagotoviti takojSnjo povratno informacijo, zato mora ucitelj dobro
opazovati otroke (Videmsek in PiSot, 2007).

2.1.3.2 Diferenciacija

Diferenciacija je faza ucenja, v kateri se izrazito izboljSa koordinacija gibov in ko so v gibanje
vklju€ene ze tiste miSiCne skupine, ki so za neko izvedbo nujne, hkrati pa so izkljuene tiste,
ki niso. V tej fazi je najucinkovitejSe ucenje v tipi¢nih situacijah, medtem ko se v atipi¢nih
situacijah utegne gibanje Se vedno porusiti. V tej fazi gre za koncentracijo (osredoto¢enje
vzburjenosti ustreznih gibalnih centrov), ko u€enec Ze Ioéi ustrezne gibe od neustreznih,
zaveda pa se tudi napak. Zato je v tej fazi pomembno ¢im vecje Stevilo (pravilnih) ponovitev,
pri Eemer mora ucitelj smucanja znati na ustrezen in vzpodbuden nacin popravljati (korigirati)
pomanijkljivosti izvedb posameznih smucarskih storitev (Petrovi¢ idr., 1983; Pistotnik, 2004).

V tej fazi je zelo pomembno, da otrok naredi ¢im ve¢ (pravilnih) gibov ob stalnem nadzoru
ucitelja, s Cimer otrok pridobiva boljSo predstavo o gibanju. Otrok usvoji grobo koordinacijo
gibanja in je v olajSanih okolis€¢inah sposoben izvesti gibanje brez napak. Ob tem
prepoznava lastne napake — diferenciacija ustreznih gibov od neustreznih s pomodcjo
notranjega kroga regulacije in uciteljevih informacij. Pomembna sta tako notraniji kot zunaniji
krog regulacije; ¢e otrok ne zazna misi¢ne napetosti vedno enako, lahko to popravi. Naloga
ucitelja je, da otroka popravlja in motivira ter poskusa zagotoviti napredek in vztrajanje pri
ponavljanju (Videmsek in PiSot, 2007).

2.1.3.3 Avtomatizacija

V fazi avtomatizacije pride do popolne kontrole gibanja. Gibi postajajo skladni, ekonomicni in
natancni. Predstavo o nekem gibanju smo dodelali do ravni samodejnega delovanja gibalnih
programov posameznika. Ker gre za stabilizacijo (ustalitev, ureditev gibalnih programov),
lahko odpravljamo tudi najmanjSe pomanjkljivosti, hkrati pa se lahko posluzujemo tudi vadbe
v oteZenih okolis€inah. Vloga ucitelja smucanja je v tej fazi u€enja vezana na finalizacijo
izvedb, ki morajo biti ¢im bolj skladne z zastavljenimi cilji (Petrovi¢ idr., 1983; Pistotnik,
2004).

Avtomatizacija je faza, v kateri postaja otrokovo gibanje zaradi povezovanja gibalnih faz med
seboj vse bolj tekoCe. lzvedba poteka podzavestno, torej avtomatiCno. Informacije se
pridobivajo s pomocjo proprioreceptorjev, otrok je sposoben sam prepoznati napake in jih
tudi uspesSno popravljati, Vodenje gibanja mora biti prepus€eno notranjemu krogu regulacije,
da ne pride do zmanj$anja hitrosti in neusklajenosti gibanja. Naloga uéitelja je, da poskusa
pri otroku doseci tisto stopnjo izvedbe, ki bo sproS€ena in brez potrebnega nadzora.
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Uporabiti je treba vadbo v otezenih okolis€inah, kot so: vecja hitrost in sila, natanénost
gibanja, neobiCajne razmere, poleg tega mora biti otrok sposoben prilagoditi osnovno gibanje
spremembam. Z izvedbo v otezenih okolis¢inah dosezemo optimalno gibanje v obi¢ajnih
okoli§¢inah (Videmsek in PiSot, 2007).

2.1.3.4 Modifikacija

Proces gibanja ni nikoli zaklju¢en, saj osvojene programe gibanja prilagajamo in
dopolnjujemo glede na pogoje smucanja, lasten interes, zahteve drugih (trener). V tej fazi
zacnemo torej osvojeno znanje prilagajati svojim sposobnostim in znacilnostim (stil), na
oshovi asociativnih povezav (asociacija — zdruZzevanje spominskih informacij) pa se gibalni
programi dopolnjujejo in nadgrajujejo s shranjenimi gibalnimi programi v centru za gibalni
spomin (Petrovi¢ idr., 1983; Pistotnik, 2004).

2.1.4 NACELA GIBALNEGA UCENJA

Gibalno ucenje je zavestno u€enje novega gibanja. Otrokov gibalni razvoj poteka na osnovi
predispozicij, na katere v nenehni povezavi z okoljem v procesu gibalnega ucenja vplivajo
nove izkuSnje. Ves ta proces u€enja poteka v ve¢ fazah, ki jih ne moremo prehitevati.
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OPAZOVANJE 1. ZACETNO 2. OSNOVNO 3. ZAKLJUCNO
PRILAGAJANJE (usvajanje grobe (avtomatizacija (obvladanje
oblike izvedbe sestavljenih oblik gibanja v razli¢nih
aibania) aibania) okolis$¢inah)
STOPNJA STOPNJA STOPNJA
STABILNOSTI LOKOMOTORIKE MANIPULACIJE

Slika 6. Gibalno uc€enje (PiSot idr., 2000).

V procesu gibalnega u€enja lahko grobo lo¢imo tri faze, ki se med seboj tekoCe prelivajo
(Stihec, 1991):
o obvladanje gibanja v grobem oziroma faza grobega koordiniranja gibanja,
o obvladanje gibanja v podrobnostih oziroma faza natanénega koordiniranja gibanja,
o stabilizacija v podrobnostih obvladanega gibanja in njegova uporabnost v razli¢nih
okolis¢inah.

Za izvajanje kompleksnejsih gibalnih nalog pri otroku Se niso formirani doloeni programi. Ti
se v procesu ucenja novih dejavnosti Sele oblikujejo. Tako proces u€enja novih dejavnosti
oziroma nove, neznane situacije, v katerih se izvajajo Zze znane dejavnosti, predstavijajo
formiranje novih programov na kortikalnem nivoju. V trenutku, ko je neka gibalna dejavnost
naucena, se uravnavanje kognitivnega funkcioniranja spusti na nizji nivo subkortikalnih
centrov. V tej situaciji je vloga funkcionalnega korteksa minimalna, saj korteks le sproZi
signal za zadetek izvajanja gibalne dejavnosti (Stihec, 1991).

Celostnost otrokovega razvoja zagotavlja, da se z ustvarjanjem znanj pridobivajo in razvijajo
tudi potrebne gibalne sposobnosti in obratno. Tako lahko otrok svoje gibalne sposobnosti
skozi tri nadrejene si stopnje (PiSot in Planindec, 2005) postopoma usvoji in razvije gibalna
znanja ter sposobnosti, ki mu bodo omogocCila kakovostno vkljuCevanje v razlicne
gibalne/Sportne dejavnosti.

39



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Te funkcionalno opredeljene stopnje sposobnosti so (Videmsek in PiSot, 2007):

o sposobnost stabilnosti: gibalne sposobnosti so razvite do ravni, ko otroku omogocajo
gibalno uc€enje in izvedbo gibanja v stabilni situaciji — brez Sumov, motecih elementov
in visoke tehni¢ne zahtevnosti;

o sposobnost lokomotorike: gibalne sposobnosti so razvite Ze do ravni, ko otroku
omogocajo gibalno ucinkovitost v u€enju in realizaciji gibalnih znanj v spremenljivih
pogojih z zmoZnostjo doseganja cilja, kakovost pa Se ni zagotovljena;

o sposobnost manipulacije: raven razvitosti gibalnih sposobnosti omogoc€a in podpira
realizacijo ter upravljanje zahtevnih gibalnih nalog ter gibalnega ucenja v
najrazlicnejSih spremenljivih pogojih s ciliem kakovostne izvedbe gibanja in
doseganja cilja.

Preskok v razvoju gibalnih sposobnosti pri otroku ni mogo¢€, zato je postopnost v izboru
gibalnih nalog in zahtevnosti izbranih vsebin nujna. Celotni gibalni razvoj otroka tako poteka
od preprostih refleksnih gibov do hotenih in sestavljenih gibanj. Vecina refleksnih gibalnih
vzorcev, ki se pri otroku razvijejo zelo zgodaj, se kmalu v naslednjih stopnjah razvoja tudi
izgubijo, nekateri pa se ohranijo vse Zivljenje. Med njimi so tudi taki, ki imajo pri u¢enju
smucanja in pri smuéanju nasploh velik pomen: to so stojno-gibalni vzorci (vleCenje,

potiskanje, sunek v telo, premik teZisCa telesa — vse to sreCamo pri drsenja na snegu) (Pisot
idr., 2000).

Posamezne gibalne sposobnosti pa se v procesu gibalnega razvoja in hkrati z Zeljo po vis;ji
ravni gibalnega znanja razvijajo skladno z razvojem najpomembnejSih podsistemov
psihosomatskega statusa ter odgovornih mehanizmov regulacije gibanja (VidemsSek in PiSot,
2007).

2.1.4.1 Vloga in pomen gibalnega transferja

Odrasli, ucitelji, spremljamo otroka na njegovi razvojni poti tako, da ga pripeljemo do tam, do
koder sam ne bi nikoli priSel. Ponuditi mu skusamo kakovosten proces in u¢no okolje, ki ga
vodi do obstoje€e ravni razvoja, skozi bliznjo oz. proksimalno raven razvoja (Vigotski, 1936)
pa so mozne, morda celo optimalne, ravni razvoja (PiSot in Videmsek, 2004). Bolj kot je ta
pot in njena podpora (didakti¢ni pristopi, sredstva, vsebine) kakovostna, lazje se bo otrok
skozi te ravni prebijal.

Gibalni programi ostanejo pridobljeni in trajno zapisani v gibalnem spominu. Ve& informacij
bo gibalni spomin nudil, lazje bo posameznik usvajal nova gibalna znanja. To velja tako v
otroStvu kot kasneje. Sposobnost gibalnega transferja nam namre¢ omogoca, da informacije
z ene naucCene dejavnosti prenesemo na ucenje in izvajanje druge. Poznamo tri temeljne
oblike gibalnega transferja (Videmsek in Pisot, 2007):
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o vertikalni gibalni transfer: prenos izkuSenj — informacij znotraj iste gibalne naloge iz
nizje na visjo raven (npr. preval naprej/preval nazaj),

o lateralni gibalni transfer: prenos izkusnje iz ene naloge na podobno drugo nalogo
(npr. rolanje, drsanje),

o bilateralni gibalni transfer: prenos izkudnje z ene roke na drugo ali z nog na roke in
obratno (npr. vodenje Zoge z levo in desno roko).

VERTIKALNI BILATERALNI
gibalni gibalni transfer
transfer

LATERALNI gibalni
transfer

Slika 7. Gibalni transfer (PiSot idr., 2000).

Gibalni transfer je lahko pozitiven ali pa negativen. Predhodne, Ze usvojene, gibalne
informacije lahko olajSajo in pospesijo hitrost u€enja novih podobnih gibalnih nalog (pozitivni)
ali pa se zaradi napak v usvojenih programih ali neskladnosti z novo gibalno nalogo ta
upocasnjuje ali onemogoca (negativni) (Videmsek in PiSot, 2007).
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2.1.4.2 Posebnosti otrokovega gibalnega razvoja

Tako kot je znacilna celostna (integrativnost) v celothem razvoju otroka, tako je prisotha
znotraj gibalnega prostora, ki opredeljuje gibalne sposobnosti otrok. Na sploSno je za
Cloveka znacilno, da njegovo gibalno ucinkovitost omejuje Sest gibalnih in funkcionalna
sposobnost. Mo¢, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost, ravnotezje in preciznost ter
vzdrZljivost so sposobnosti, ki dolo€ajo ucinkovitost posameznika pri realizaciji razli¢nih
gibalnih nalog, ob dolo¢enem prispevku ostalih dimenzij (socialnih, Custvenih, spoznavnih).
Pri otroku je ta prispevek veliko vegji 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 onemogo&a oziroma otezuje
realizacijo vecine gibalnih nalog (Videms$ek in PiSot, 2007).

KOORDINACIJA

Slika 8. Posebnosti v strukturi gibalnega prostora otroka (PiSot in Videmsek, 2004).

To dejstvo ima pri u€enju osnovnih elementov razliénih Sportnih zvrsti velik pomen.
Adaptacija na okolje (zelja po ohranjanju obstojeCega stanja in hkratna zelja po
spremembah), ki otroka nenehno spremlja, ter nenehno ruSenje in teznja k ponovni
vzpostavitvi ravnoteznega polozaja, sta pomembna dejavnika na poti k znanju osnovnih
Sportnih prvin in jima moramo posvetiti veliko pozornosti (Videmsek in PiSot, 2007).
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2.1.5 RAZLIKE MED OTROKI

Gibanje otroka pri dnevnih opravilih, profesionalnem delu in pri Sportu je odvisno od njegovih
sposobnosti, lastnosti in znacilnosti. Stopnja razvitosti le-teh je pri razli¢nih otrocih razli¢na,
kar povzro€a individualne razlike v gibalni ucinkovitosti posameznika. Drugace povedano,
posamezniki niso sposobni na enak nacin udejanjiti zastavljenih gibalnih nalog in se med
seboj glede na ucinkovitost njihove izvedbe tudi razlikujejo. Kadar govorimo o gibalni
uCinkovitosti otroka in o dejavnikih, ki nanjo vplivajo, ne moremo mimo dejstva, da so ravno
gibalne sposobnosti ¢loveka tiste, ki so v osnovi odgovorne za ucinkovitost njegovih gibalnih
akcij in reakcij. Gibalne sposobnosti lahko tako pojmujemo kot skupek notranjih dispozicij
otroka, ki so odgovorne za razlike v gibalni ucinkovitosti otroka (Pistotnik, 1997).

Gibalne sposobnosti so sposobnosti, ki so v osnovi odgovorne za izvedbo na$ih gibov in
dolo¢ajo gibalno stanje Cloveka. Z njihovo pomocdjo lahko opravljamo neko gibalno nalogo,
nekaj zmoremo. Odstotek prirojenosti je pri gibalnih sposobnosti razli€en in ni natanéno
doloCen. Pri nekaterih je visji, npr. pri hitrosti, pri nekaterih pa nizji, npr. pri stati¢ni moci in
gibljivosti. Gibalne sposobnosti pa so v dolo€eni meri tudi pridobljene z vadbo in nadinom
Zivljenja, kar povzroci razlicno raven njihove razvitosti pri posameznikih (Videmsek in PiSot,
2007). Gibalne sposobnosti so tako kot druge Elovekove sposobnosti po eni strani prirojene,
po drugi strani pa pridobljene. To pomeni, da je otroku ze z rojstvom dana stopnja, do katere
se mu bodo sposobnosti razvile ob njegovi normalni rasti in razvoju. Po drugi strani pa lahko
z rojstvom dolo¢eno stopnjo razvitosti gibalnih sposobnosti presezemo z gibalno dejavnostjo
oziroma s treningom. Gibalne sposobnosti pa se razlikujejo po svojih dednostnih zasnovah.
To pomeni, da niso prirojene v enaki meri, kar povzroa nesorazmerje v moznostih njihovega
razvoja pod vplivom trenaznih procesov. Te razliCice v moznostih razvoja gibalnih
sposobnosti pod vplivom vadbe (treninga) so povzroCile, da danes sicer dokaj dobro
poznamo strukturo gibalnih sposobnosti, pri tem pa so nekatere neprimerno bolj raziskane in
imamo o njih na voljo ve¢ informacij, kot pa o drugih (Pistotnik, 1997).

Raven sposobnosti, lastnosti in znacilnosti otrok je zelo razlicna. Vsak otrok je za nekaj
sposoben. Omogociti mu je treba izraznost na tistem podroc&ju, ki mu omogoc&a v najved;ji
meri zadovoljevanje interesov in potreb. Potrebno je vedeti, da bo vsak v optimalni razliCici
dosegel raven, ki je omejena z njegovimi potenciali (Stihec, 1991).

Razlike v gibalnem razvoju med otroki so osupljive in nekateri otroci so preprosto bolje
koordinirani, moc¢nejsi ter bolj »Sportni« kot ostali. Razloge za to lahko brez dvoma pripiSemo
genom, saj raziskave kazZejo, da imajo enojajéni dvoj¢ki bolj enako razvite gibalne
sposobnosti kot dvojajcni dvojcki. Prav tako igra pomembno vlogo prehrana, saj naj bi bili
otroci, ki se slabSe prehranjujejo, gibalno manj sposobni od otrok, ki se prehranjujejo redno

prispevajo k razlikam v razvoju gibalnih sposobnosti.
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Ne glede na zgoraj nastete faktorje pa se kazejo dosledne razlike med spoloma v gibalnem
razvoju v predSolskem obdobju. Povpre€no naj bi bile deklice bolj gibalno zrele, decki pa
mocnejsi, kar de¢kom omogoc€a, da tecejo hitreje, skacejo dlje in splezajo visje, deklice pa so
uspesnejSe pri koordinacijsko zahtevnejSih vajah, kot so skipingi, poskoki in vaje ravnotezja.
Kljub tem manjSim razlikam pa obstajajo velike podobnosti v vzorcu gibalnega razvoja
predSolskih otrok (Landers, 2009).

2.1.5.1 Individualizacija pri $portni vzgoji otrok

Otroci so si med seboj zelo podobni, vendar pa vsak nosi v sebi veliko informacij, ki so lastne
samo njemu in ga tako razlikujejo od ostalih v skupini. V zgodnjem otroStvu, ko je ves razvoj
izredno hiter in dinamicen, je takih posebnosti, ki posameznika razlikujejo, Se veliko vec.
Dogaja se, da otrok na posameznem podro¢ju znanj in sposobnosti prehiteva ali zamuja za
povprecjem, ki ga dolo€ajo njegovi vrstniki. Tem pojavom pravimo akceleracija (prehitevanje)
in retardacija (zamujanje). V nadaljnjem razvoju se obi€ajno to zamujanje in prehitevanje
postopno izenalita. Do teh pojavov najveckrat prihaja zaradi velike ali majhne koli¢ine
specifi¢nih izkudenij, ki jih dolo€a okolje, v katerem Zivi, ali zaradi trenutne pospesene rasti ali
stopnje razvoja (Piot idr., 2000).
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IZKUSNJE

pestrost okolja, situacije, podlage,
vaj, opreme ...

Slika 9. Enakost in raznolikost (PiSot idr., 2000).

Ugotavljamo, da so razlike med temi, ki prehitevajo, in tistimi, ki zamujajo, v posameznih
obdobjih vedno vecdje. Razlog bi morda lahko iskali v razli€no izku$enjsko bogatih okoljih.
Danes imajo nekateri otroci izredno velike moznosti vkljuevanja v razlicne gibalne
dejavnosti (drustva, klube ...). Taki imajo obi¢ajno tudi moznost uporabe najrazlinejsih
pripomockov in Sportnih rekvizitov ter Sportne opreme za gibalno/Sportno vadbo, ki kot po
pravilu vsi spodbujajo k &m hitrejSemu pridobivanju pomembnih gibalnih sposobnosti in
znanj (simulatoriji, trenazerji, poligoni — vrtec na snegu, najsodobnejSa oprema, rolerji, kratke
smuci, smuci s poudarjenim stranskim lokom ...). Hkrati pa je vedno vec razlik med otroki, ki
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te moznosti imajo in jih tudi izkoriS¢ajo, ter tistimi, ki tega nimajo in je vprasanje, ali bodo v
prihodnosti to tudi imeli (PiSot idr., 2000).

Pomembno je, da ucitelj z individualnim pristopom omogoda vsakemu posamezniku
nadgradnjo njegovega znanja, tako da otrok obc&uti svoj napredek in se ga veseli. UCitel]
lahko z nepremiSljenim, Ceprav dobro namernim glasnim primerjanjem ali dajanjem
posameznikov za vzgled doseze nasprotni ucinek. Manj spreten otrok bo interes kmalu
izgubil in se na razne nacine izogibal aktivnosti, spretnejSi pa bo vel energije usmerjal v
v§ec€nost drugim — ucitelju, kot pa svojem nadaljnjem napredku. Zato je pri delu z otroki treba
poznati dialog dobre komunikacije, ki temelji na spoStovanju in spodbudah. Pohvala in kritika
naj bosta vedno usmerjeni na opravljeno aktivhost, ne pa na otroka (PiSot in VidemS$ek,
2004).

Zavedati se moramo odgovornosti, ki jo imamo ob obravnavi in preucevanju otroka in
njegovih posebnosti. Ravno te dajejo vsakemu otroku poseben status, zaradi katerega smo
ga odrasli dolzni jemati kot spremenljivega in ga nimamo pravice soditi oziroma opredeljevati
na osnovi trenutnih dejanj. Poseben pomen pa imajo te informacije pri oblikovanju
programov in vsebin, ki jih je otrok delezen v zgodnjem Solskem obdobju (Videm3ek in Pidot,
2007).

Vsak, ki se ukvarja z otrokom, se mora tega zavedati in biti pri svojem delu potrpezljiv in
strpen. Zavedati se mora, da je vsaka zgodnja selekcija vpra$ljiva in da je potrebno dati
otroku ¢as in mu omogociti, da se celostno razvije. Svoje delo pa naj gradi na najrazli¢nejsih
gibalnih vsebinah in ob uporabi razli¢nih kakovostnih pripomoc¢kov in z razlicno opremo, saj
bo tako otrok dobil najrazliCnejSe izkuSnje. Pestra izbira vaj najmlajS§im zagotavlja
raznovrstne izkusnje. Potrebno pa je vedeti, da novo okolje, nova situacija, nova podlaga,
nova vaja, nov pripomocek ali nova oprema predstavlja otroku novo izkusnjo, s katero bo Se
obogatil svoja znanja in razvil sposobnosti, vendar pa mora to izkuSnjo najprej usvojiti (PiSot
in Videms$ek, 2004).
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2.2 GIBALNE SPOSOBNOSTI OTROKA

Celotno gibalno stanje Cloveka dolo¢ajo gibalne sposobnosti, ki so v osnovi odgovorne za
izvedbo vseh nasih gibov. Z njihovo pomocjo lahko opravljamo gibalne naloge. Mnogi avtoriji
so izpostavili Sest primarnih pojavnih oblik gibalnih sposobnosti: mo¢, hitrost, gibljivost,
koordinacija, ravnotezje, natan¢nost in vzdrzljivost, ki pojasnjujejo celoten gibalni spekter. Pri
predSolskih otrocih sicer ne moremo natancno opredeliti gibalnih sposobnosti tako, kot pri
odraslih, vendar pa na osnovi rezultatov dosedanjih raziskav lahko trdimo, da je latentni
prostor mlajSih otrok Se manj diferenciran in se precej razlikuje od prostora odraslih
(VidemSek in Visinski, 2001).

Zelo pomemben del 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 najvisjo raven prej, druge pozneje. Za
zgodnje otrostvo je znacilno, da je razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti, npr. hitrosti in
koordinacije, zelo intenziven, razvoj drugih, npr. ravnotezja, moci, gibljivosti in vzdrZljivosti,
pa nekoliko po¢asnejsi (Malina, Bouchard in Bar-Or, 2004; Thomas in French, 1985). Prav
tako je znac€ilno, da se pojavljajo pomembne individualne razlike. Vsak posameznik ima svoj
lastni tempo razvoja, ki ga dolo¢a njegova »bioloSka ura« (Gallahue in Ozmun, 2006). V
mnogih Studijah so bile dokazane koli€inske spremembe na vseh podroéjih gibalne
udinkovitosti, ki se v pred$olskem obdobju postopno izboljSuje (Planindec in Cagran, 2001;
Rajtmajer, 1997; Thomas in French, 1985; PiSot idr., 2000).

Gibanje, premikanje, telesna dejavnost — ne glede na pojmovanje — je osnovha komponenta
Zivljenja ljudi, ki jo ima vec€ina za samoumevno. Hoja, voznja z avtomobilom ali kolesom in
umivanje zob so nekatere izmed najbolj osnovnih vsakodnevnih aktivnosti vecine ljudi.
Nekatera gibanja pa so bolj kompleksna in zahtevna in nam zato vzamejo ve¢ ¢asa, da se jih
naucimo in obvladamo (Schmidt in Wrisberg, 2008).

Landers (2009) meni, da v vecini primerov razvoj gibalnih sposobnosti vkljuCuje postopno
integracijo obstojeCih gibanj v nemoten, neprekinjen vzorec gibanja. V nekaterih primerih pa
je potrebno pridobiti nove oblike gibanja.

OzavesSCenost o pomembnosti nacina Zivljenja je danes iziemno pomembna. Potreba po
gibanju spada med osnovne ¢lovekove potrebe. Otrok z gibanjem razvija in krepi svoje telo,
v povezovanju posameznih gibalnih dejavnosti se urijo njegove spretnosti (Kovac idr., 2007;
Strong, 2005; Skof idr., 2007). Pri izvajanju razliénih gibalnih nalog so pomembne $tevilne
gibalne sposobnosti, ki jih lahko, glede na zahteve posamezne gibalne naloge, opredelimo z
vidika sposobnosti posameznika ali z vidika naloge same (Cepicka, 2007).
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Schmidt in Wrisberg (2008) sta pri gibalnih sposobnostih, opredeljenih z vidika sposobnosti
posameznika, izpostavila haslednje dimenzije:

o maksimalna sigurnost posameznika pri doseganiju ciljev,

o minimalna poraba energije posameznika,

o minimalni ¢as izvedbe dolo€enega gibanja.

Sposobnosti, gledane z vidika naloge same, pa sta klasificirala na podlagi naslednjih
dimenzij:

o organizacija naloge,
o relativna pomembnost gibalnih in kognitivnih elementov,

o nivo predvidljivosti okolja.

NajpomembnejSa komponenta kateregakoli gibanja je
OSEBA. Vsaka oseba ima prirojene nekatere
sposobnosti, predhodnje izkusnje, socialno in kulturno
ozadje, nivo motivacije, Custva in v nekaterih primerih
tudi handicap pogoje. Vse te karakteristike lahko vplivajo

na nivo uspednosti doloCenega gibanja, ki ga je oseba
sposobna doseCi. Zato mora biti vadba vedno prilagojena

posamezniku, ki jo izvaja (Schmidt in Wrisberg, 2008).

Slika 10. Komponente gibanja (Schmidt in Wrisberg, 2008).

Narava NALOGE je druga najpomembnejSa stvar. Najpomembneje je ugotoviti, kakdne so
zahteve naloge. Nekatere naloge vsebujejo senzori€no-zaznavne zahteve (npr. ugotavljanje
hitrosti in smeri zoge v letu ...), druga kategorija so naloge, ki zahtevajo odlocCitve o tem, kako
naj posameznik izvede nalogo, tretja pa naloge, ki preizkusajo sposobnost posameznika, da
pravilno izvede dolo€ene vzorce gibanja (Schmidt in Wrisberg, 2008).

Komponenta OKOLJA poudarja pomembnost izvajanja doloCenega gibanja v okolju, ki je
podobno tistemu, kjer bo posameznik dejansko moral izvajati gibanje (npr. igranje koSarke
pred obCinstvom ...) (Schmidt in Wrisberg, 2008).

Uspesnost izvedbe neke gibalne naloge ni nikoli odvisna le od ene gibalne sposobnosti,
ampak so vedno aktivirane razliCne gibalne sposobnosti, vsaka s svojim relativnhim delezem.
Model gibalnih sposobnosti, ki je hierarhiCen in temelji na funkcionalnih mehanizmih,
odgovornih za latentne gibalne dimenzije, so definirali Kureli¢ in sodelavci (1975).
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Slika 11. Model strukture gibalnih sposobnosti (Kureli¢ idr., 1975)

Kot prikazuje Slika 16, najnizjo raven v tem modelu predstavljajo S&tirje funkcionalni

mehanizmi:

O

Mehanizem za strukturiranje gibanja: je definiran kot regulacijski in integrativni
sistem; omogoca hitro formiranje ucinkovitih gibalnih programov in nadzira njihovo
realizacijo. Odgovoren je za variabilnost gibalnih nalog, ki imajo znacaj koordinacije
gibanja, hitrosti gibanja ter nekaterih testov ravnoteZja in preciznosti.

Mehanizem sinergijskega avtomatizma in regulacije tonusa: je definiran kot
regulativni in integrativni subsistem; nadzira hkrati vrstni red vkljuCevanja, obseg in
intenzivnost delovanja antagonistov. Odgovoren je za variabilnost testov gibljivosti,
hitrosti enostavnih gibov, delno tudi preciznosti in statiCnega ravnotezja ter ravnotezja
z zaprtimi oémi.

Mehanizem regulacije intenzivnosti ekscitacije: je odgovoren za hkratno
aktiviranje maksimalnega Stevila motoricnih enot oziroma variabilnost testov
eksplozivne moci in dinamometrijske sile.

Mehanizem regulacije trajanja ekscitacije: omogo€a optimalno izkoriS¢anje
energijskih potencialov med dolgotrajnim delom ter pojasnjuje variabilnost testov
repetativne in staticne modi, pri katerih sta najpomembnejSa trajanje izometri¢nih
kontrakcij in Stevilo kontrakcij.

Na drugi ravni sta dve dimenziji, ki tvorita informacijsko in energijsko komponento gibanja:

O

Mehanizem centralne regulacije gibanja: odlo€a o uCinkovitem reSevanju gibalnih
problemov, pri ¢emer se aktivirajo procesi informacijskega tipa. Ta mehanizem je
odgovoren za procese sprejema, analize in integracije informacij. Gibalni problemi, v
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katerih prevladuje informacijska komponenta gibanja, so povezani z oblikovanjem
novih gibalnih struktur, s prilagajanjem ze oblikovanih struktur novim in neznanim
okoli§¢inam ter s hitrim reSevanjem gibalnih nalog. Sem sodita prvi in drugi
mehanizem s prve ravni.

o Mehanizem za energijsko regulacijo gibanja: odlo€a o ucinkovitosti gibanja z
vidika energijske komponente in se kaze v razvijanju miSi¢ne sile z raznimi vrstami
enoti, in od koli€¢ine opravljenega dela. Sem sodita tretji in Cetrti mehanizem z nizje
ravni.

FAKTOR MOTORIKE.

Model Kureli¢a in sodelavcev (1975) so poskus$ali preveriti in potrditi v svoji raziskavi Gredel
in sodelavci (1975), vendar jim je le delno uspelo, tako da v doloCenih pogledih Se vedno
ostaja hipoteticen.

Zaradi dejstva, da se doloCene strukture centralnega Ziv€énega sistema, ki so odgovorne za
najzahtevnejSe oblike Elovekovega delovanja, kamor uvr§¢amo tudi gibalne sposobnosti, v
obdobju otroStva Se vedno razvijajo, obstaja mozZnost, da predstavljeni model gibalnih
sposobnosti za otroke ne velja v celoti (Videm3ek in PiSot, 2007). Pri nas je bilo opravljenih
nekaj raziskav, ki so obravnavale latentno strukturo in razvojne znacilnosti gibalnih
sposobnosti mlajsih otrok (npr. Strel in Sturm, 1981; Rajtmajer idr., 1996; Rajtmajer, 1997;
Rajtmajer in Proje, 1990; Videmsek in Cemi¢, 1991; VidemSek, 1996; PlaninSec, 1995;
Planingec in Cagran, 2001; PiSot, 1997 itd.). Le-te so pokazale, da pri pred$olskih otrocih
tezko natanéno opredelimo gibalne sposobnosti, vendar pa na osnovi rezultatov lahko
trdimo, da je latentni prostor motorike mlajSih otrok Ze delno diferenciran ter se Se nekoliko
razlikuje od motori€nega prostora odraslih. Ne moremo namre¢ pozabiti na dejstvo, da so
kljutnega pomena pri realizaciji gibalnih nalog med gibalnimi sposobnostmi predvsem
koordinacija gibanja, mo¢€ in ravnotezje. Predvsem slednje je najveckrat odloCujoCe v podpori
realizacije gibalnih znanj, saj v primeru, da ga otrok uspe vzpostaviti ali ohraniti, omogoca
realizacijo. V nasprotnem primeru pa izvedbo gibanja onemogoCa oziroma otezuje. To
dejstvo ima tako pri u€enju prvih, enostavnih gibalnih nalog kot v procesu spoznavanja in
usvajanja osnovnih elementov razli¢nih Sportnih zvrsti velik pomen (PiSot in PlaninSec,
2005).
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2.2.1 GIBALNE SPOSOBNOSTI V ALPSKEM SMUCANJU

Brez dvoma je alpsko smucanje ena od Sportnih dejavnosti, ki zahteva odli¢no sintezo
gibalnih sposobnosti, psihi¢nih lastnosti, socialnih in drugih znaCilnosti udelezencev ter
njihovo uresnicCitev v trenutku Sportnega nastopa. Vse naSteto zahteva veliko znanstvenih
informacij podprtih z natanénimi meritvami vseh teh znadcilnosti in lastnosti. Posamezna
Sportna aktivnost ima namre€ svoj smisel samo takrat, kadar lahko njene procese
kontroliramo, rezultate pa objektivho nadzorujemo.

Za spremljanje razvoja alpskega smucanja je potrebno dosledno opravljati doloene
raziskave (tako na podrocju tehnike smuéanja kot tudi na podro&ju kondicijske priprave) ter
vedno nove izsledke posredovati strokovnim kadrom, ki s kvalitetnejSim vodenjem
trenaZnega procesa lahko zagotovijo boljde rezultate.

Za realizacijo procesa treninga v specifiéni Sportni panogi (alpsko smucanje) so potrebni
naslednji pogoji (Mueller idr., 2000):
o poznavanje specifiCnih parametrov, ki so pomembni v alpskem smucaniju,
o primeren izbor testov, ki pokrivajo specifi¢ne parametre smucéanja,
o metode treninga in vaje, ki izpolnjujejo standardne kriterije za dolo€en namen
treninga.

Psihofizicna priprava v alpskem smucanju danes gotovo odlocilno vpliva na uspeh v
vrhunskem alpskem smucéanju. Upostevajo€ nacine dela najuspesnejsih reprezentanc bi prav
intenziteta in kvantiteta treninga utegnila pomeniti najve¢. Glede na dejstva, da pretiravanje v
eni smeri lahko rodi sadove le v izjemnih primerih, bi bila najbolj8a reSitev v kompromisu
zdrave stroke in najracionalnejSega doseganja vrhunskih rezultatov.

Pri razumevanju psihomotori¢nih procesov ter ostalih dejavnikov, ki vplivajo na uspesSnost
u€enja smucanja, ima pomembno viogo skladnost smucarskih gibalnih struktur z naravno
motoriko C€loveka. RazliCne nacline gibanja (v prostoru in ¢asu) v strokovnem smislu
opredeljujemo kot lokomocije in manipulacije, osnovo tem pa v prvi vrsti predstavljajo t.i.
elementarne oblike gibanja, med katere uvrS€amo plazenja, lazenja, hojo, tek, plezanja,
skoke, dviganja in noSenja, potiskanja in vlie€enja ter padce (Pistotnik, 2003).

Ceprav navedeni nagdini gibanja v marsikateri $portni panogi nimajo prednostnega znaéaja,
pa so brez dvoma v vedji ali manj8i meri, vsaj kot del telesne priprave, prisotni v vseh Sportih.
Ne glede na zahtevane gibalne akcije v dolo¢enem Sportu (pravila, racionalnost izvedb ...)
mora biti priprava subjekta vezana na raznovrstnost in vsestransko vadbo celega telesa.
Med zgoraj nasStetimi oblikami gibanja na prvi pogled opazimo nacine, ki s smu€anjem nimajo
neposredne zveze (plazenja, lazenja, plezanja ...). Bolj kot to je pomembno, da lahko med
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navedenimi naravnimi nacini gibanja opazimo tudi takdna, ki smo jih v preteklosti vsaj na
terenu (ne)hote zanemarjali (skoki, padci ...) (Le$nik in Zvan, 2007).

Najpreprostejsi nacini gibanja predstavljajo v procesu usvajanja gibalnih informacij samo
oshovo gibalnih sposobnosti subjekta. V mnozici pogojev ucenja smuéanja predstavljajo
osnovne gibalne sposobnosti tisti segment, od katerega je pri prvih korakih na snegu, pa tudi
kasneje, v najvecji meri odvisno gibalno napredovanje uéenca. Osnovne gibalne sposobnosti
lahko po eni izmed mnogih definicij pojmujemo kot skupek notranjih nagnjenj Cloveka, ki so
odgovorne za razlike v gibalni u€inkovitosti posameznika (Agrez, 1976).

Stopnja gibalnih sposobnosti je v vedji ali manjSi meri pogojena genetsko (prirojenost), do
dolo&ene stopnje pa jih lahko razvijemo s procesom vadbe (Le$nik in Zvan, 2007).

Specifiten nacin gibanja v posebnih pogojih in s posebno opremo je pogojen s stopnjo
usvojenosti dimenzij, ki so osnova za doseganje dobrih rezultatov v alpskem smucanju.
Smucar mora torej izredno dobro obvladati tehniko, ki je tesno povezana z nivojem razvitosti
gibalnih sposobnosti. Te gibalne sposobnosti v novejsi terminologiji pojmujemo kot specialne
gibalne sposobnosti oziroma kot alpsko smu&arsko motoriko (Rener, 2000).

Podrogje gibalnih sposobnosti je zelo dobro raziskano. Vendar se danes razlicni avtorji
najpogosteje sklicujejo na klasifikacijo Sestih primarnih motori¢nih sposobnosti (mo¢, hitrost,
koordinacija, ravnotezje, preciznost in gibljivost), ki jih lahko, glede na to ali so energetskega
ali informacijskega tipa, uvr§€amo v naslednja dva sklopa (Draga$, 1998; Gredel;j idr., 1975;
Lesnik in Zvan, 2002; Linser, 1993; Momirovi¢, 1984; Pistotnik, 2003):
o sposobnost za regulacijo energije (energetska komponenta gibanja), ki omogoca
optimalen izkoristek energijskih potencialov pri izvedbi gibanja in
o sposobnost za regulacijo gibanja (informacijska komponenta gibanja), ki je odgovorna
za oblikovanje, uresniCevanje in nadziranje gibalnih nalog v prostoru in ¢asu (LeSnik
in Zvan, 2007).

Primarne gibalne sposobnosti, ki tvorijo energetsko komponento gibanja, sodita moc¢ in
hitrost, med sposobnosti za regulacijo gibanja, ki tvorijo informacijsko komponento gibanja,
pa sodijo koordinacija, ravnotezje, preciznost in gibljivost.

Kljub temu da v strukturi gibalnega prostora Se ne moremo diferencirati — za odraslega
Cloveka znacilnih Sest gibalnih sposobnosti, bomo v nadaljevanju te gibalne sposobnosti
predstavili in nakazali, kako se v posameznem razvojnem obdobju njihova prisotnost kaze in
koliko prispeva k realizaciji gibalnih nalog (Videmsek in PiSot, 2007).
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2.2.1.1 Mo¢

Mo¢ je sposobnost uginkovitega izkoriS€anja sile miSic za delovanje proti zunanjim silam
(Pistotnik, 2003). Po Bompi in Haffu (2009) je moc zivéno-miSicna sposobnost za
premagovanje zunanjega in notranjega upora. Zaradi narave smucarske motorike sta tako
uspesnost obvladovanja tehnike kot tudi premagovanje velikih obremenitev odvisna od
sposobnosti razvoja doloCenih pojavnih oblik moci, ki predstavljajo osnovo obravnavani
Sportni panogi. Z vidika manifestacije moci v alpskem smucanju predstavljajo osnovo
enonozna in sonozna odrivna mo¢ (koeficient prirojenosti 0,80), staticna moc¢ (koeficient
prirojenosti 0,50) ter repetitivna mo¢ nog (koeficient prirojenost 0,50). Na podlagi koeficientov
prirojenosti posameznih pojavnih oblik modi je razvidno, da z ustrezno vadbo lahko na razvoj
statiCne in repetitivne moci vplivamo v vecji meri kot na eksplozivno (odrivnho) moc (Billeter in
predvsem quadricepsa in glutealnin miSic. Te miSi¢ne skupine morajo biti sposobne
generirati velike sile v kratkih intervalih (Robertson, 2009). Maksimalna mo¢, ki jo lahko
smucar proizvede, je odvisna od biomehani¢nih karakteristik gibanja ter od velikosti
kontrakcije delujo€ih miSic. Poleg tega je odvisna tudi od intenzivnosti impulza, ki dolo€a
Stevilo vklju¢enih motori¢nih enot ter njihovo frekvenco delovanja (Bompa in Haff, 2009).

Mo¢& nasploh ima pri vedini gibalnih dejavnosti veliko vlogo. Ce otroci nimajo mogéi razvite
ustrezno njihovi razvojni stopnji, niso sposobni premagovati naporov pri izvajanju Sportnih
aktivnosti. Posledica slabo razvite moci je prehitra utrujenost, kar povzroci, da postane otrok
v igri bolj ali manj pasiven (Videms$ek in PiSot, 2007).

Pomembno je, da se pri otrocih izogibamo stati¢nih vaj za razvoj moéi, zato pois¢emo
ustrezne igralne oblike vadbe dinami¢nega znacaja, kot so npr. zaj¢ji in Zabji poskoki, skoki s
kolebnico, gumitvist, plezanje po lestvi, vrvi, Zrdi, letveniku, razlicne elementarne igre, Ki
vsebujejo mete, poskoke, plezanja itd. (Videmsek in Jovan, 2002).

Pri izvajanju gibalnih nalog za razvoj moc€i je potrebno paziti da ne pride do velikih
obremenitev na sklepe in hrbtenico, zato vmes izvajamo razlicne oblike razteznih vaj. Vaje
za razvoj moCi morajo biti takSne, da se mocC razvija simetricno, da ni dolgotrajnega
statiChega naprezanja, saj pride v nasprotnem primeru do prevelike obremenitve trupa.
Pomembno je, da z gibalnimi nalogami za razvoj mocCi pripomoremo k razvoju pravilne drze
otroka (Videm3$ek in Pidot, 2007).

2.2.1.2 Hitrost

Hitrost je sposobnost izvedbe gibanja v najhitrejSem moznem Casu. lzraza se z razmerjem
med prostorom in ¢asom (Bompa in Haff, 2009). Njene pojavne oblike se tudi v alpskem
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smucanju kazejo kot hitrost reakcije (sposobnost hitrega gibalnega odziva na dolo¢en
signal), hitrost enostavnega giba (sposobnost premika telesnega segmenta na doloceni poti
v najkrajSem moznem c¢asu) in hitrost alternativnih gibov (frekvenca gibov; sposobnost
hitrega ponavljanja gibov s konstantno amplitudo). Korelacija med temi tremi pojavnimi
oblikami daje oceno uspesnosti izvajanja (Bompa in Haff, 2009). V alpskem smucéanju se
hitrost pojavlja tudi kot izvedba ustreznega gibanja v hitrosti (drsenje na smuceh). Koeficient
prirojenosti je 0,95 in jo je s pomocjo treninga v vecini primerov mogoce izbolj3ati le za 5
odstotkov (Ward in Ditman, 1997). To pogojuje tudi razmerje odstotkov hitrih in po€asnih
racionalnejSo izvedbo dolo€enih sekvenc smucanja med vratci (drsalni korak od starta do
prvih vratc pri hitrih disciplinah, poganjanje v cilj pri tehniénih disciplinah ...) (Le$nik in Zvan,
2007). Sposobnost ponavljanja gibov z veliko hitrostjo je pomembna predvsem v ritmi¢nih
slalomskih postavitvah, kjer tekmovalec poizkusa doseci ¢im vecjo hitrost, medtem ko hitrost
reakcije pride do izraza predvsem na startu, pri spremembah ritma postavitve ter pri
reSevaniju iz kocljivih situacij, ki so posledica napake (izgube ravnotezja).

Dejavniki, ki vplivajo na izraz hitrosti, so predvsem (Pistotnik, 2003):
o fiziolo&ki: povezani z aktivnostjo Zivénega sistema,
bioloski: povezani s sestavo misi¢nega tkiva,
psiholoski: na hitrost vplivajo na razli¢ne nacine,
morfoloski: pridejo do izraza predvsem pri hitrem premikanju telesa,
razvitost ostalih gibalnih sposobnosti.

o O O O

sy

odvisna od dednih lastnosti. Hitrost razvijamo vedno takrat, kadar je ¢lovek spocit. Nacini in
sredstva razvijanja hitrosti so zelo razlicni in dokaj enostavni. Primer so elementarne igre,
izvajanje starta (iz razli¢nih polozajev), ki ga nadaljujemo v kratke sprinte, ritmicni poskoki,
teki po strmini, Stafetni teki. Vse te oblike tekov lahko uporabimo tudi pri predSolskih otrocih
in jih vkljuéimo v igro (VidemSek, Berdajs in Karpljuk, 2003). Tako otrokom nudimo
priloZznost, da spoznajo razli¢ne tekalne igre in se poskusijo v prvih oblikah tekmovanja.

2.2.1.3 Koordinacija

V okviru mehanizma za regulacijo gibanja zavzema koordinacija posebno pomembno mesto.
Gre za sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog v
dologenih C€asovnih, prostorskih in dinami¢nih znacilnostih gibanja. Koordinacija je
kompleksna gibalna sposobnost, ki je tesno povezana s hitrostjo, mocjo, vzdrzljivostjo in
gibljivostjo (Bompa in Haff, 2009). Opredelimo jo lahko tudi kot sposobnost usmerjenega
izkoristka energijskih, tonicnih in programskih gibalnih potencialov za izvedbo kompleksnih
gibanj (Pistotnik, 2003). Sposobnost koordinacije je prirojena v 80 odstotkih. V primerjavi z
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ostalimi gibalnimi sposobnostmi je pod nekoliko vecjim vplivom nekaterih psihi¢nih
dejavnikov (specialne psihiéne sposobnosti in inteligentnosti), predvsem pa je odvisna od
delovanja centralnega zivénega sistema. Strukturo koordinacije sestavljajo naslednje
pojavne oblike (Pistotnik, 2003; Strel in Sturm, 1981; USaj, 1996):

o sposobnost realizacije celostnih programov gibanja je sposobnost, da se neka
gibalna naloga zazna kot celota in se kot celota tudi izvede (npr. smucarski zavoj ...),

o sposobnost izkori§€anja kinetiCnih (gibalnih) informacij (sposobnost izvedbe novega,
Se nepoznanega gibanja; npr. izpeljava zavoja po robnikih ...),

o sposobnost kinetiCnega (gibalnega) reSevanja prostorskih problemov (npr.
sposobnost hitrega reagiranja v primeru pojava nepri¢akovanih ovir na smuciscu;
drugi smucar, kamen ...),

o sposobnost kinetiCne (gibalne) realizacije ritmi¢nih struktur (sposobnost prilagajanja
»vsilienemu« ritmu ali oblikovanje svojega ritma smucanja; smucanje v oZjem ali
SirSem hodniku ...),

o sposobnost timinga (sposobnost izvesti gibanje v ¢asovni sekvenci, ki je za njegovo
izvedbo optimalna; npr. pravo€asen odriv pri Skarjastem navezovaniju ...),

o sposobnost koordinacije spodnjih okonéin (sposobnost izvajanja kompleksnih gibov z
nogami; npr. twister ...).

Po mnenju Bompe in Haffa (2009) se nivo koordinacije kaze v sposobnosti izvedbe razli¢no
zapletenih gibanj hitro, natanéno in ucinkovito. Otrok z dobro razvito koordinacijo je
sposoben izvesti gibanja perfektno, prav tako nima vedjih tezav pri gibanjih, ki jim je
nepriCakovano izpostavljen.

Razvoj koordinacije gibanja se pri¢ne Ze v fetalnem obdobju, saj plod Ze v materinem telesu
pridobiva prve gibalne izkuSnje. V najvecji meri pa lahko otroci te izkuSnje pridobivajo do
priblizno 6. leta starosti. To je obdobje, v katerem so najbolj dojemljivi za sprejem
raznovrstnih gibalnih informacij in njihovo zdruzevanje v gibalne strukture na visji ravni. Do
11. leta je ta razvoj Se vedno dokaj strm, potem pa v obdobju pubertete zaradi hitre rasti
nekoliko upade. Svoj vrhunec doseze pri 20. letih, nato pa po 35. letu zaCne postopno
upadati. Vendar tudi pri zrelih letih ¢lovek ne sme zapasti v ustaljene gibalne vzorce, temvecl
mora nenehno iskati nove gibalne izzive. Le tako bo namre¢ sposobnost ohranil na ustrezni,
uporabni ravni (Videm$ek in PiSot, 2007).

Za razvijanje koordinacije gibanja otroci izvajajo naravne oblike gibanja in osnovne elemente
razlicnih Sportov v fazi u€enja, premagujejo razli€ne ovire (poligoni), izvajajo elementarne
igre, plesne igre, razlicne dejavnosti v ritmu, gibalne naloge z razli€nimi pripomocki,
dejavnosti z obema okoncinama hkrati, manipulativhe dejavnosti itd. Pri tem so nam v veliko
pomoc¢ 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 izkuSenj (VidemsSek in PiSot, 2007).
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2.2.1.4 Gibljivost

Je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Ta sposobnost je odvisna od
konstitucionalnih znacilnosti telesa, predvsem od sklepnih in obsklepnih povrsin, kot tudi od
delovanja zivéno-miSi¢nega sistema (Pistotnik, 2003). UspeSnost izvedbe gibanja je odvisna
od amplitude sklepov ali od obsega gibanja, ki mora biti vedji, kot je za samo gibanje
potrebno (Bompa in Haff, 2009). Dokazano je, da gibljivost v smuc€anju ne more bistveno
vplivati na tekmovalno uspesSnost (LeSnik, 1996), vendar je tako za tekmovalce, kot tudi
rekreativne smucarje dobro, da so optimalno gibljivi. Osnovna gibljivost v alpskem smucanju
prihaja do izraza predvsem v okviru ogrevanja in priprave na smucanje, Se pomembnejSa pa
je pri raztezanju in spro$€anju misic po doloenem naporu. Med smucanjem dobra gibljivost
omogoca pravilen polozaj smucarja na smuceh (Robertson, 2009) ter zmanjSuje mozZnost
poskodb pri razliénih (nepredvidenih) gibih do in tudi preko meja gibljivosti posameznih delov
telesa smudarja (Le$nik in Zvan, 2007). Vedina poskodb namre¢ nastane prav zaradi
prevelike raztegnitve misic (Robertson, 2009).

Gibljivost je pri alpskem smuc¢anju pomembna za ohranjanje primerne gibljivosti sklepov, kar
omogoca Sportnikom, da doseZejo funkcionalne pozicije brez pretirane obremenitve na kite,
vezi in sklepe. Dobra gibljivost lahko tudi pove€a optimalno povezavo med delom misic in
silami na kosti. Sama tehnika alpskega smucanja zahteva velike sile, ki se generirajo in
absorbirajo preko telesa in trupa. Zato sta gibljivost in miSi¢éno ravnovesje najvaznejsSih misic
kolena, kolka in trupa pomembna za smucarje. Mo¢na, prozna in s stretchingom ogreta
miSica lazje opravlja velje napore kot mocna, toga in neogreta miSica (Anderson in
Anderson, 2001).

Za vecino gibalnih dejavnosti potrebujemo optimalno gibljivost. Normalno razviti predsolski
otroci so zelo gibljivi, saj so pri njih telesne strukture zelo elastiCne in so zato sposobne
velikih amplitud gibov. Pri predSolskih otrocih torej ni posebnih potreb za razvoj gibljivosti.
Kljub temu je izvajanje gimnasti¢nih vaj pomembno tudi za predSolske otroke. Ker so le-te za
njih zahtevne tudi z informacijskega vidika, se otroci postopoma zavedajo lastnega telesa in
razvijajo predvsem sposobnost koordinacije gibanja, poleg tega pa se postopoma naucijo
tudi pravilnega poimenovanja in izvajanja ustreznih vaj (VidemsSek, Berdajs in Karpljuk,
2003).

Od 7. leta starosti dalje zaCne sposobnost gibljivosti postopoma upadati. Priporocljivo je, da
se vadba za razvoj oz. ohranjanje gibljivosti izvaja vse Zivljenje, saj lahko v nasprotnem
primeru njena raven pade tako, da Clovek tezko izvaja najpreprostejSa vsakodnevna opravila
(VidemsSek in PiSot, 2007).
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2.2.1.5 Ravnotezje

Sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (korektivnih, nadomestnih) gibov, ki so
potrebni za vraCanje telesa v ravnotezni polozaj, imenujemo ravnotezje. Pri smucanju
govorimo o dinamiénem ravnoteZju, saj gre za ohranjanje oziroma vzpostavljanje
ravnoteznega polozaja med drsenjem na smuceh (v vseh smereh; levo-desno, naprej-nazaj).
Pri tem gre za sposobnost kontrole nihanja teziS¢a smucarja v mejah, ki pri dolo€enih
hitrostih e omogocajo ravnotezni polozaj smucarja. Neustrezen polozaj telesa se kaze
bodisi v prevelikem nagibu telesa naprej, s pojavom novo oblikovanih smuci pa je Se
pogostejSi polozaj telesa preve€¢ nazaj. Ta je predvsem pri slalomu in veleslalomu
nemalokrat pomemben vzrok za izgubo kontrole vodenja smuci. Posledica tega je prevelika
obremenitev zadnjih delov smuci ter ve€ja moznost izgube ravnotezja in padca na hrbet
(LeSnik, 1999).

Sposobnost ohranjanja oziroma obnavljanja ravnoteznega polozaja prihaja v smucanju do
izraza v gibanju pri doloCeni hitrosti. Problem ohranjanja ravnoteZznega polozZaja se kaze
predvsem pri spreminjanju obremenitve nog, ki omogoc€a ohranjanje hitrosti smucanja, ter
ustreznega nagiba telesa med vodenjem zavoja. Neustrezen polozZaj telesa je nemalokrat
pomemben vzrok za izgubo kontrole vodenja smuci (LeSnik, 1996).

Tehni¢ne elemente ravnotezja in njegove sub-elemente lahko sistemiziramo kot v Sliki 17
(Loland, 2009).

RAVNOTEZJE
] prilagajanje ravnotezja
funkcionalno levo-desno
gibanje vin
iz naravnega
polozaja
prilagajanje ravnotezja
naprej-nazaj
rokekolicki
kot pomo¢
pri
ravnotezju

Slika 12. Pregled elementov ravnotezja (Loland, 2009).

58



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Smucanje zahteva nenehne prilagoditve polozaja telesa, saj se le tako lahko prilagodimo
konstantnemu spreminjanju terena, snega, hitrosti smucanja... (Robertson, 2009). Hitrost
prilagoditve pa je poleg ostalih gibalnih sposobnosti odvisna predvsem od ravnotezja, pri
¢emer moramo ravnotezje obravnavati v tesni povezavi s propriorecepcijo.

Sklepi in mehko tkivo nenehno oskrbujejo mozgane z informacijami o polozaju telesa. Tako
npr. vemo, kdaj smo zapeljali ¢ez grbino, tudi ¢e jo zaradi slabega vremena ne vidimo.
Odliéna propriocepcija pomeni, da se lahko hitreje odzovemo na spremembe v okolju,
izboljSamo pa jo lahko s specifi¢nim treningom (Robertson, 2009).

Otroci dokonéno razvijejo vestibularni aparat do 15. leta. PredSolski otroci imajo slabo razvito
sposobnost ravnoteZja, ki zavira normalen razvoj gibalnih sposobnosti, zato jo moramo Ze pri
mlajSih otrocih zaceti razvijati. Uporabljamo razlichne nacine reSevanja gibalnih nalog, ki
zajemajo podrocje ravnotezja: hoja po cCrti, stoja na eni nogi, hoja po vrvi na tleh, skakanje po
eni nogi, hoja po gredi itd. Otroci lahko izvajajo tudi gibalne naloge, ki vkljuujejo dolo¢en
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). Pri teh
aktivnostih uporabimo vaje za razvijanje ravnotezja za vsako Sportno zvrst posebej
(Videms$ek, Berdajs in Karpljuk, 2003).

Sposobnost ravnotezja se s starostjo slabSa, vendar ga lahko s primerno vadbo Se dolgo
ohranjamo na visoki ravni, saj ima velik pomen v vsakdanjem Zzivljenju.

2.2.1.6 Preciznost

Preciznost je sposobnost za natancno dolocCitev smeri in intenzivnosti gibanja (Pistotnik,
2003). V smucanju je preciznost definirana v smislu gibanja po najustreznejSi in s tem
najhitrejSi poti glede na postavljena vrata, e pa imamo za izhodis€e rekreativno smucanje,
pa je preciznost najblizje natanénosti izvedbe doloéene smudarske storitve (Le$nik in Zvan,
2007).

Otroci so precej nenatanni. V zelo kratkem ¢asu morajo namre¢ dolociti cilj, smer in
intenzivnost premikanja, oddaljenost, velikost, obliko, dolo€iti tehniko, s katero bodo metali
itd. To je tudi razlog, zakaj precej otrok ne mara vaj za razvoj natancnosti, hitro jim namred
pade motivacija (VidemSek, Berdajs in Karpljuk, 2003). Otrokom je zato potrebno ponuditi
realno dosegljive cilje, da se pocutijo uspesne (Videmsek in PiSot, 2007).
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2.2.1.7 Agilnost

Glede na Studije nekaterih avtorjev (Bompa, 1999, 2000; Brown, Ferrigno in Santana, 2000)
je agilnost ena najpomembnejSih gibalnih sposobnosti, ki generira rezultate v mnogih
kompleksnih 3portnih panogah. Agilnost je po eni strani povezana s hitrostjo, mogjo,
koordinacijo in gibljivostjo in na drugi strani s tehni¢no takti¢nimi elementi. Po Brownu,
Ferrignu in Santani (2000) definirajo agilnost naslednji dejavniki: koordinacija, mobilnost
lokomotornega sistema, dinami¢no ravnotezje, moc, elasti¢nost misic, ustrezni energijski viri,
hitrost, biomehani¢no pravilno gibanje in nevralni mehanizmi za strukturiranje gibanja.

2.2.1.8 Vzdrzljivost

VzdrzZljivost se nanasa na ¢asovno obdobje, v katerem lahko posameznik izvaja doloCeno
aktivnost pri dani intenzivnosti. Glavni faktor, ki omejuje in hkrati vpliva na izvedbo gibanja, je
utrujenost. Dobra vzdrZljivost pomeni, da se posameznik ne utrudi hitro in da je prilagojen na
specificne zahteve Sportne panoge (Bompa in Haff, 2009). V alpskem smucanju je
vzdrzZljivost pomembna predvsem kot funkcionalna sposobnost, na kateri gradimo ostale
sposobnosti in ima bolj posredno, a vendarle zelo pomembno viogo za uspeSnost v
smucanju.

Poleg splosSne vzdrzljivosti je pomembna tudi specificna miSi¢na vzdrzljivost, saj smucanje
poloZaja na smuceh. To velja predvsem za soleus, ki vzdrzuje kot v gleznju, adduktorje, ki
preprecujejo, da bi nam smuci udle narazen in miSice trebuha in hrbta, ki vzdrzujejo pravilen
polozaj zgornjega dela telesa (Robertson, 2009).

Struktura gibanja v alpskem smucanju je kompleksna, udinkovitost pa odvisna od mnogih
lastnosti in sposobnosti posameznika. Zato ta Sport uvr§€amo v skupino kompleksnih
Sportnih panog, ki so ne glede na raven udejstvovanja — velja tako za vrhunski Sport kot tudi
za rekreativno raven — pogojene s kvalitetno pripravljenostjo organizma na napore, ki so
tipiCni za Sportne panoge, kakrdno je smucanje (Mester, 1999).

Otroku vedno ponudimo vsebine, ki mu bodo omogocale razvoj dinami¢ne, splosne, aerobne
in globalne vzdrZljivosti (VidemS$ek in PiSot, 2007).

Pomembno je, da otroci izvajajo dejavnosti na prostem vsaj 3-krat na teden od 10 do 20
minut v vseh vremenskih razmerah (razen v dezju), Se bolje pa je vsak dan in vse leto. Otroci
naj izvajajo dejavnost 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
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hitrejSo hojo od 10 do 15 minut ali ob razli¢nih tekalnih igrah do 20 minut (Videms$ek in PiSot,
2007).

Se posebej je pomembno, da k izvajanju dejavnosti za razvoj vzdrzljivosti v igralni obliki
spodbujamo tako decke kot deklice, saj je bilo na vzorcu petletnih dekov in deklic
ugotovljeno (Videmsek, Karpljuk in Stihec, 2002), da so deklice bistveno manj vzdrzljive kot
decki. Ce dejavnosti za razvoj vzdrzljivosti otroci izvajajo redno vse leto, so tako izpostavljeni
postopnemu znizevanju temperature in povec¢ani vlaznosti zraka ter si postopoma prilagodijo
funkcionalne (termoregulativne) mehanizme, izboljSajo kondicijo in s tem odpornost
organizma. V zadnjem &asu namreC lahko veliko obolenj dihal pri predSolskih otrocih
pripiSemo prav slabi splodni vzdrzljivosti otrok. Ce pod tem pojmom razumemo dobro
delovanje sréno-zilnega in dihalnega sistema, potem torej lahko reCemo, da je dobro razvita
sposobnost vzdrzljivosti prvi pogoj za dobro zdravje (Videmsek in PiSot, 2007).

2.2.2 TEORIJI ZAPRTEGA IN ODPRTEGA KROGA

Stopnjevanje obvladanja smucarske tehnike se kaze v kvalitetnejdih »outputih« subjekta. Te
v mnozici drugih dejavnikov v najvecji meri pogojujejo predvsem njegove gibalne
sposobnosti. Ce v zagetnih fazah osvajanja gibalnih informacij gibanje temelji predvsem na
razvoju osnovnih gibalnih sposobnosti, postaja (sorazmerno s stopnjevanjem zahtevnosti
gibanj ter priblizevanjem vrhunski ravni) vioga specialnih gibalnih sposobnosti vse
pomembnejSa. Dobrega smucarja torej odlikuje ustrezna telesna pripravljenost ter visok nivo
smucarskega znanja, medtem ko je uspeSen nastop tekmovalca pogojen s kvaliteto
nadgradnje  »multidimenzionalnin«  in  »suprasumativnih«  znacilnosti  njegovega
psihosomatiCnega statusa (Petrovi€ idr., 1983).

Naravo procesov med izvedbo nekega gibanja je mogoce podpreti tudi na osnovi spoznan;
raziskovalcev s podro€ja gibalnega vedenja. Znani sta tako imenovani (Tancig, 1987):

o teorija zaprtega kroga: gibalni ukazi gredo iz gibalnih srediS¢ do gibalnih efektorjev,
sledi vrnitvena informacija o storitvi, ki potuje v gibalni kontrolni center, od tod pa spet
do srediS¢, ki sprozajo gibalne ukaze.

o teorija odprtega kroga: po teoriji odprtega kroga povratna senzori¢na informacija ni
potrebna oziroma za njo ni dovolj ¢asa. Pri doloCenih gibanjih v smuc€anju potekajo
gibi v zelo hitrem zaporedju (npr. slalom, vijuganje v oZjem hodniku ...). Takrat oCitno
ni dovolj ¢asa, da bi bil vsak gib odvisen od vrnitvene informacije o izvedbi prejSnjega
gibanja. Gibanja tako nadzorujejo visja sredis€a v osrednjem zivénem sistemu. Gre
za to, da nacrtovani smucarski zavoj smucar izvede na osnovi Ze formiranega
gibalnega programa.
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Slika 13. Prikaz zaprte in odprte zanke v procesu usvajanja smucarskega znanja (Lesnik in
Zvan, 2007).

Slika 13 nam kaZe, da je u€enje ocitno najprej vezano na teorijo zaprtega, kasneje pa na
teorijo odprtega kroga. Z raznovrstnim in veckratnim ponavljanjem se razvije gibalni program

in gibanje postane deloma avtomatizirano. Z nobeno od obeh teorij pa ne moremo odgovaoriti,
kako lahko v smuganju nastane gibalni odgovor, ki ga nismo $e nikoli izvedli (Le$nik in Zvan,

2007).

S primerno izbranimi vsebinami in nalogami lahko poskrbimo za (PiSot idr., 2000):

O

razvoj osnovnih in specifiénih gibalnih sposobnosti (poudarek na ravnotezZju in
koordinaciji — vaje in igre na igriS¢u, v telovadnici),

prilagoditev na podaljSano stopalo (s pripomocki — igriSce, telovadnica),

usvajanje specificnih gibalnih nalog (poligoni, suhi slalom - gozd, igrisce,
telovadnica),

prilagoditev na drsenje, razvoj ravnotezja in prilagoditev na uporabo zascitne opreme
— kolesarjenje, rolanje, drsanje na ledu, kotalkanje (dvoris¢e, okolica),

prilagoditev na sneg in mraz (termoregulacija) — igre na snegu, sankanje, izleti
(dvoriSce, okolica),

pridobivanje temeljnih smucarskih znanj in sposobnosti na snegu (smucarski tek,
skiro na snegu (na eni smucki), kratke smuci, deskanje na snegu).

62



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Ce omogodimo otroku pred odhodom na sneg omenjene aktivnosti, bo na kasnejse
obremenitve veliko bolj pripravljen in zanje bolj dojemljiv. Ze osvojeni gibalni programi pa mu
bodo omogoéili veliko hitrej§i in predvsem prijaznej$i napredek kot sicer. Ce je to oblika
priprave za klubske Sole in Sole v naravi, pa pomeni ta aktivnost tudi psihi¢no pripravo in
socializacijo otroka znotraj nove dejavnosti in nove skupine. Tudi ta ima pomemben deleZ pri
kasnejSem uspesnem ucenju smucanja (Pisot idr., 2000).

2.2.3 SCHMIDT-OVA TEORIJA SHEME

Leta 1975 je Schmidt oblikoval teorijo sheme, ki temelji na staliS¢u, da se gibalne dejavnosti
ne shranjujejo temve€ obstajajo v abstraktnem razmerju oziroma pravilih gibanja. Bistvo
Schmidt-ovega pogleda na shemati€no ucenje je ideja o generaliziranem gibalnem programu
(generalized motor program — GMP), ki je sestavljen iz mnoZice funkcij, s parametri,
potrebnimi zlasti za specificiranje doloCenega odziva programa za dolo¢en primer. Ko je
GMP izbran in je gibanje izvedeno z dodajanjem parametrov, so na voljo Stirje tipi informacij
za kratko shranjevanje v kratkoroénem spominu (Schmidt in Lee, 2005):

o zacetni pogoji: stanje miSic in okolja pred izvedbo gibanja,

o specifikacija gibalnega odgovora za gibalni program: gibalni program, vklju¢no s silo,

hitrostjo in prostorskimi karakteristikami,
o senzori¢ne posledice: povratne informacije o gibanju iz senzorjev,
o rezultat odgovora: uspesnost odziva glede na nacrtovano gibanje.

Odnosi med temi deli informacij se shranijo v spominu le za toliko ¢asa, da se lahko
oblikujeta t.i. sheme priklica in sheme prepoznavanja. Shema priklica temelji na zacetnih
pogojih in specifikaciji gibalnega odgovora za gibalni program in sluzi za generiranje
gibalnega programa z namenom dosega novega cilja. Shema prepoznavanja pa temelji na
senzori¢nih posledicah in rezultatu odgovora (Schmidt in Lee, 2005). Po teoriji sheme so
gibalni programi torej generalizirani, za njihovo izvajanje pa morajo biti oblikovana pravila.
Glede na to, da se obe shemi oblikujeta na osnovi izkuSenj s preteklimi gibanji, sta pravili
lahko posploSeni na novo gibalno situacijo. To pomeni, da lahko uspesno izvedemo in
evalviramo povsem novo gibanje, ki ga nismo izvedli Se nikoli (Tancig, 1996).

2.2.3.1 Shema priklica
Shema priklica je vkljuéena v generiranje gibalnega programa. Glede na cilj gibanja se s
shemo priklica dolo€ijo parametri, ki so potrebni za izvedbo generaliziranega gibalnega

programa. Shema priklica se oblikuje na osnovi treh vrst informacij: zacetnih pogojev,
informacije o rezultatu gibanja in parametrov, ki so bili doloCeni za izvrSitev gibalnega
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programa. Pri izbiri gibalnega odgovora dobi oseba senzoricne informacije o zacetnih
pogojih, izberejo se parametri za generiranje gibanja in nato zabelezi njihov rezultat. Z
veCkratnimi ponovitvami gibalnega odgovora se zaCne abstrahirati informacija o odnosih med
vsemi tremi viri informacij. Shema sedaj vsebuje pravilo, ki dolo¢a odnose med omenjenimi
tipi informacij (Tancig, 1996).

AmMm-AmMmZ>20>T

N\

posamezno gibanje

REZULTAT GIBANJA

Slika 14. Hipoteti¢ni odnos med rezultatom gibanja v okolju in parametri, ki so potrebni, da jih
proizvedejo (Schmidt, 1982, v Schmidt in Lee, 2005).

Slika 14 prikazuje proces, ki bi se lahko zgodil. Na horizontalni osi so predstavljeni rezultati v
okolju, kot npr. razdalja, ki jo Zzoga preleti po metu. Na vertikalni osi so parametri, ki kazejo
specifikacijo gibalnega odgovora za gibalni program. Soprisotnost parametrov in rezultatov v
okolju ponazarjajo toCke na sliki. Uporabo razlicnih parametrov in proizvajanje razliCnih
rezultatov v ponavljajoCih se gibanjih ponazarjajo ostale to¢ke na sliki. Ko se Stevilo gibanj
(metov) kopi€i, se vzpostavi odnos med Stevilom parametrov in naravo gibanja, kar na sliki
prikazuje regresijska linija med posameznimi gibanji (toCkami). Vsako novo uspesno gibanje
na podlagi programa da novo to¢ko in odnos se malenkostno spremeni. Po vsaki spremembi
odnosa se veC virov informacij izbriSe iz delovnega spomina, tako da vse, kar ostane od
gibanja, je pravilo, imenovano shema priklica (Schmidt in Lee, 2005).

Odnos vklju€uje tudi informacije o zaCetnih pogojih gibanja, ki so prikazani v sliki 15.
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zacCetni pogoji
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Slika 15. Hipoteti¢ni odnos med rezultatom gibanja v okolju in parametri, ki so potrebni, da jih
proizvedejo za Stevilne zaCetne pogoje — shema priklica (Schmidt, 1982, v Schmidt in Lee,
2005).

Odnose med uporablienimi parametri in proizvedenim odzivom je odvisen od narave
zaCetnih pogojev, kot so npr. razlicni predmeti za metanje. Te razlicne zaCetne pogoje
predstavlja toCka A na sliki. Z uporabo odnosa vzpostavljenega v preteklosti, pravilo izbere
parameter, Ki je najprimernejSi za doseganje dolo¢enega okoljskega odziva, kar ponazarja
toCka B. Vrednost tega parametra nato uporabi generaliziran gibalni program da izvede
gibanje (akcijo) (Schmidt in Lee, 2005).

2.2.3.2 Shema prepoznavanja

Shema prepoznavanja je odgovorna za evalvacijo gibanja. Ta shema se oblikuje na osnovi
treh vrst informacij: zaCetnih pogojev, preteklih rezultatov gibalnega odgovora in preteklin
senzornih posledic. Odnos teh treh vrst informacij na Sliki 16 prikazujejo tri linije. S
ponavljanjem ali vadbo doloenega razreda gibanja se postopoma oblikuje pravilo, ki dolo¢a
odnos med tremi vrstami informacij (Tancig, 1996).
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zacCetni pogoji
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REZULTAT GIBANJA

Slika 16. Hipoteti¢ni odnos med rezultatom gibanja v okolju in senzornimi posledicami, ki so
potrebne, da jih proizvedejo za Stevilne zaCetne pogoje — shema prepoznavanja (Schmidt
1982 v Schmidt in Lee, 2005).

Shema prepoznavanja se uporablja analogno glede na shemo priklica. Pred gibanjem
posameznik izbere gibalni odziv in dolo€i naravo zacetnih pogojev. Nato s pomocjo sheme
prepoznavanja oceni senzorne posledice, ki se bodo v primeru gibanja zgodile. Te
pricakovane senzorne posledice (na Sliki 16 jih ponazarja to¢ka C) sluzijo kot osnova za
ocenjevanje gibanja (Schmidt in Lee, 2005).

»Mocé« ali u€inkovitost obeh shem ne naras€a samo s Stevilom ponovitev gibalnega
odgovora doloCenega sploSnega tipa (kvantiteta vadbe) in natancnostjo informacije o
uspesnosti odgovora (poznavanje rezultatov), ampak predvsem z variabilnostjo ali pestrostjo
vadbe. Z ucinkovitostjo sheme nara$Ca uspeSnost povsem novega gibalnega odgovora
znotraj doloCenega razreda gibanja. Dobro razvita shema omogo€a, da bomo uspesSnejsi v
gibanjih v drugacnih pogojih, kot smo jih vajeni (Tancig, 1996). UspeSnost gibalnih
odgovorov v novih situacij je odvisna od raznolikosti izkuSenj in pestrosti vadbe.
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2.3 TELESNE RAZSEZNOSTI OTROK

Za izvedbo gibalne naloge je Se posebej pomembna povezava med gibalnimi sposobnostmi
in telesnimi razseznostmi. Oba podsistema sta soodvisna, pogojna dejavnika pri gibalni
aktivnosti otrok in ga lahko hipoteticno omogocCata ali zavirata. Manifestacija gibalnih
sposobnosti je mogoCa le prek dejavnikov, ki opredeljujejo morfoloSsko strukturo
posameznika (Pistotnik, 1997). Otrokova gibalna aktivnost pa lahko vpliva na spremembo
morfoloskih (pa tudi drugih) dimenzij psihosomati¢nega statusa.

Rast in razvoj znotraj telesnih razseznosti in gibalnih sposobnosti kazeta nekatere
pravilnosti, ki so odvisne tako od endogenih kot eksogenih dejavnikov, glede na starost in
spol, ter Se posebej glede na telesno aktivnost otrok. Poskusi pri opredeljevanju teh
pravilnosti, ali vsaj tendence, se nanasajo na dejstvo, da posamezne razlike med otroki
ustvarjajo razli¢ne vrste gibalnih sposobnosti. U¢inkovitost katerega koli gibalnega programa
se lahko kaze le skozi efektorje (miSice, kosti in sklepe). Zato je poleg osrednjega ziv€énega
sistema in telesnih razseznosti manifestacija gibalnih sposobnosti neposredno odvisna od
telesnih razseznosti (Bala, Jaksi¢ in Kati¢, 2009).

Telesne mere so najbolj opazen del telesnih razseznosti in predstavljajo osnovo pri rasti in/ali
razvoju vecine ostalih dimenzij. Te znacilnosti se kazejo v telesni sestavi in jih ocenjujemo z
merjenji telesnih razseznosti.

Za predSolsko obdobje so znadilne izrazite fiziolodke in psiholoske spremembe. Mozgani in
Zivéni sistem se hitro razvijajo, pomembni deli mozganov pa Ze doseZejo normalno obliko.
Prav tako se bistveno izboljSujejo gibalne sposobnosti (Landers, 2009).

Na splosno otroci v prvih dveh letih Zivljenja Stirikratno povecajo svojo teZo ter zrastejo za
dve tretjini. Rast in pridobivanje na tezi se nekoliko upoasni med drugim in tretjim letom, Se
bolj pa med C&etrtim in Sestim letom. Kljub temu da se veclina otrok razvija po nekem
obi¢ajnem vzorcu, obstajajo tudi velike individualne razlike. Otrok, ki se v prvih letih Zivljenja
razvija bolj poCasi, bo pridobival na tezi in rasel vse do dvajsetega leta starosti, medtem ko
bodo hitreje razvijajoCi se otroci dosegli kon¢no visino Ze pri Sestnajstih letih (Landres, 2009).

Telesni razvoj je posledica interakcije med individualnimi faktorji dednosti in vplivi okolja.
Faktorji dednosti in vplivi okolja imajo veliko vlogo tako pri normalnem razvoju mozganov kot
tudi pri telesni rasti ter ostalih vidikih fizi€énega in psihi¢nega razvoja. Okolje vpliva na telesni
razvoj ravno toliko kot na psihini, zato je zdravo okolje nujno za normalno rast telesa,
mozganov in Zivénega sistema (Landers, 2009).

Razvoj Cloveka kot posameznika in njegovih sposobnosti je odvisen od filogenetske razvojne
poti, to je poti razvoja CloveSke vrste, ter lastne poti vsakega posameznika — ontogeneze.
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Antropologija obravnava Cloveka kot kompleksen sistem, na katerega vplivajo zunanji in
notranji dejavniki. Dedni dejavniki determinirajo potencialne znacilnosti ¢loveka, raznovrstni
zunaniji dejavniki pa omogocajo realizacijo njegovih potencialov. V kolik§ni meri bo prislo do
realizacije potencialnih sposobnosti, pa je odvisno tudi od mobilizacije vsakega posameznika
(Sturm in Strojnik, 1994) oziroma od njegove lastne aktivnosti.

PreuCevanje podsistemov temelji na meritvah, ki natancno definirajo predmet merjenja.
Status telesnih razseznosti se relativno enostavno dolo¢i na podlagi testov telesnih mer, s
katerimi lahko definiramo razlicne morfoloske tipe ljudi in razlike med njimi. Meritve
hipoteti¢no pokrivajo naslednje dimenzije telesnih razseznosti (Momirovi¢ in Medved, 1969):
longitudinalna dimenzionalnost, transverzalna dimenzionalnost, voluminoznost in podkozno
masCevje. Takdna razdelitev velja za odrasle, medtem ko pri pred3olskih otrocih ni potrjena,
saj se rast kostnega sistema kon€a okoli osemnajstega leta.

V zgodnjem otroStvu se dogajajo velike kvantitativne in kvalitativne spremembe v
psihosomaticnem statusu (Horvat in Magajna, 1989). Otrok se razvija kontinuirano po
dologenih zakonitostih in glede na prirojene potenciale. S procesi zorenja zajamemo
kvalitativne spremembe v strukturi in kakovosti povezav centralnega ziv€énega sistema. Med
kvantitativne spremembe Stejemo predvsem telesno rast, ki se odraza v anatomskih in
funkcionalnih razlikah.

BioloSka rast obsega povecanje Stevila celic (hiperplazijo) in povecanje celic (hipertrofija). V
Casu rasti pride do sprememb v izoblikovanju posameznih delov telesa, vendar vsi ne rastejo
sorazmerno. S tem se spreminja tudi razmerje med posameznimi deli telesa in njegova
celotna sestava (Tomazo-Ravnik, 2004). Spremembe se dogajajo v vseh telesnih sistemih
pocasi in po dolo€enih vzorcih — pospeSena rast do drugega leta starosti, umirjena rast v
mlajSem in srednjem otroStvu ter ponovno pospesena rast v puberteti. 1zjema je rast spolnih
organov do Cetrtega leta, ki ji sledi ¢as malih sprememb do pubertete (Berk, 1994).

Obdobje zgodnjega otroStva od tretjega do Sestega leta zaznamuje obdobje umirjene rasti.
poveCanje njihovega preseka in funkcionalno preoblikovanje. Rast je odvisna od dednih
dejavnikov in dejavnikov okolja (prehrana, pogoji bivanja, gibalna aktivnost idr.), kar je
potrebno upostevati pri preu¢evanju razlik med posamezniki. Kostnemu tkivu sledi rast misic.
Razlike med decki in deklicami obstajajo v preCnem preseku miSic, vendar se ta razmerja
skozi razvoj spreminjajo. Relativni delez masSc€obe je v otroStvu enak ne glede na spol,
medtem ko je pri Zzenskah v odraslosti odstotek vedji.

Podatki o razlikah med decki in deklicami se razlikujejo. Nekatere raziskave kazejo na
statisticno znadilne razlike med telesnimi razseznostmi na vzorcu Sest do sedemletnih otrok
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(Bala, Sabo in Popovi¢, 2006a) in petletnih otrok (Kosinac, 1999), vendar pa na vzorcu
slovenskih otrok statisticno znacilne razlike Se niso bile ugotovljene.

V zgodnjem obdobju opazamo prevlado dimenzije glave nad trupom in le-tega nad
okonc&inami. Dinamika rasti telesa teCe od periferije proti centru. Tako se najprej povecajo
dlani in stopala, sledijo podlahti in goleni, nato nadlahti in stegna ter proti koncu 3e trup
(Tomazo-Ravnik, 2004). Proporci telesa postajajo vse bolj podobni proporcem odraslih.
Tako glava ob rojstvu meri kar 70 odstotkov glave odraslega, do Sestega leta pa se to
razmerje povec€a na 90 odstotkov. Pri tem se spreminjajo predvsem kosti obraza, ki rastejo
hitreje kot mozgansko dno.

Pojem rast oznaluje poveCanje telesnih razsezZnosti. Najpreprosteje jo oznalujemo s
poveCanjem viSine in mase telesa, s spremembami v telesni zgradbi, v proporcih sestave
telesa in razlicnih sistemov. Funkcionalne znacilnosti organizma niso neodvisne od
razseznosti telesa; povecanje funkcionalnih znacilnosti spremljajo spremembe v rasti v viSino
in spremembe v masi telesa (Misigoj-Durakovi¢, 2003). Tancigova (1987) pa razlaga rast kot
spremembo velikosti celega telesa ali njegovih delov zaradi povec¢anja Stevila celic.

Nekatere sploSne znacilnosti Clovekove rasti so (Beranic, 2009):
o intenzivnost rasti posameznih organov ni enaka,
o rast nilinearna, temvecC gre za obdobja hitrejSe in poCasnejSe rasti,
o telesni organi povecajo svojo maso z rastjo in pri tem oblikujejo strukturo.

Vsi deli telesa se v procesu rasti in razvoja ne spreminjajo enako, pri tem se neprenehoma
spreminja zunanja oblika in njeni proporci. Tako na primer glava novorojencka znasa eno
Cetrtino dolZine telesa, pri odrasli osebi pa je dolzZina glave samo ena osmina dolZine telesa.
Posamezni organski sistemi rastejo hitreje od drugih. Najhitreje zaklju€i rast oziroma svoj
razvoj ziveni sistem, ki je v 5. letu starosti Ze skoraj povsem oblikovan (Medved idr., 1987).

Prav tako se ne spreminjata enakomerno telesna viina in telesna masa. Rast v visino je
predvsem posledica rasti kostnega tkiva nog in medenice, gre za epifizne hrustanéne
povrSine nizko diferenciranega tkiva. Rast v $irino in s tem (dvig) porast telesne mase je
samo deloma posledica razvoja kostnega tkiva, predvsem rebrnih lokov prsnega kosa. V prvi
vrsti gre za rast in razvoj organov, ki sestavlja visoko diferencirano tkivo: Zivéni sistem,

fvoew

Moderna smucarska tehnika zahteva primerne telesne mere posameznika, ki skupaj z
primerno gibalno pripravo pove€ajo moznosti za doseganje boljsih rezultatov na tekmovanjih
(Zvan, Le$nik in Coh, 2005).
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2.4 OSNOVE UCENJA SMUCANJA MLAJSIH OTROK

Nedvomno je Sportna dejavnost in s tem tudi smucanje za otrokov celostni razvoj izrednega
pomena. Otrokovi potreba in pravica po gibanju oziroma gibalnih aktivhosti mora biti
zagotovljena tako v Solah, zunajSolskih dejavnostih kot tudi v prostem Casu, kjer koli pac
otrok je. To moramo otroku omogogiti tudi v zimskem ¢asu, ko so igriS€a pokrita s snegom in
je temperatura nekoliko nizja. Prav z gibanjem na svezem zraku izdatno pripomoremo k
ohranjanju in h krepitvi otrokovega zdravja ter k bujenju njegove ljubezni do narave. Zato so
vse aktivnosti v naravi v zimskem &asu prijetna in koristna pozivitev. To je nacin, kako otroci
z radostjo, veseljem in spros€enostjo na nevsiljiv nacin vzljubijo novo vrsto gibanja in se
prilagodijo na nove Zivljenjske razmere. Poleg Stevilnih drugih radosti, ki jih otrok doZivlja in
spoznava ha snegu, osvoji tudi specifi¢en nacin gibanja, ki predstavlja pomemben prispevek
k njegovi gibalni u€inkovitosti. Zato nas sneg in mraz ne smeta zadrzati v ogrevanih zaprtih
prostorih Sol in vrtcev. Otrokom organizirajmo zanimivo, spro§€eno in zabavno aktivnost tudi
Zunaj, na snegu in svezem zraku. Igra in snezni poligon, ki otroku pri¢ara poseben svet, v
katerem se bo zabaval, so primarna vsebina in sredstvo, s katerim pristopimo k
smucarskemu opismenjevanju otrok. Seveda morajo biti otroci za tako aktivhost primerno
telesno pripravljeni in opremljeni. Da je igra v vetru, snegu in mrazu neprijetna in otroka ne
pritegne, je obi¢ajno zmotno misljenje, ki se rodi v odraslem ¢loveku. »Otroci so rojeni za
dejavnost. Navadno ljudje zrastejo in to prerastejo.« (Joanne Woodward). Otrok bo z
veseljem izrabil priloznost za aktivnost, le ponuditi mu jo je treba in ga primerno organizirati
(Pisot in Videms$ek, 2004).

Izbrana gibalna aktivnost bo posredno razvijala tudi dolo€ene sposobnosti in znanja, ki jih bo
otrok kasneje s pridom uporabljal. Primerno izbrane gibalne naloge, ki jih taki poligoni
vkljucujejo, otroku olajSajo razvoj in usvajanje novih osnovnih gibalnih vzorcev, ki so pogoj za
kasnejSe ucenje tehnike smucanja in nadgradnje najrazliCnejSih smucarskih uZitkov.
Pomembne osnove bo tako pridobil v obdobju, ko je pripravljenost za aktivnost najvecja,
moznost poskodb pa veliko manj$a kot pri odraslem zadetniku. Ce otroku ne bo dana
moznost, da bi nadaljeval in se izuril v smucarski tehniki, bodo ti zaCetki ostali za vedno
zapisani in prisli zelo prav kasneje, morda v srednji Soli ali po dvajsetem ali celo pri tridesetih
letih. Vsi, ki pouCujemo smucanje, vemo, kako pogosto se odrasli zacCetniki branijo, CeS,
nikoli nisem smucal, le enkrat v osnovni Soli ... ali ... ne znam smucati, bil sem le v Soli v
naravi. Dvajset let nisem stal na smuceh ... Hkrati pa vemo, kako pomemben prispevek
pomeni Ze usvojena izkusnja (PiSot in Videmsek, 2004).

PoucCevanje vsake aktivnosti, Se posebno pa nova znanja, ki jih uCitelji posredujejo
najmlajsim, morajo temeljiti na poznavanju problematike in na vseh posebnostih razvoja
predSolskih, kamor v prvi vrsti sodijo poznavanja zakonitosti njihovega bioloSkega,
psiholoSkega in socioloSkega razvoja, ustrezno pedagosko in didakticno znanje ter skladno s
tem ustrezni snovni, koli€inski, metodi¢ni in organizacijski postopki, ki ucitelju omogocajo, da
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na varen, prijeten in ucinkovit nacin pripelje vadeCega do postavljenega cilja (Pust, LeSnik in
Pori, 2004).

Obicajno so starsi prvi, ki na podlagi svoje ljubezni do dolo¢enega Sporta navdusijo zanj tudi
otroka. Ko interes in sposobnosti otroka rastejo, se otrok odloci, ali se bo z izbranim Sportom
ukvarjal rekreativno ali na tekmovalnem nivoju (Reynolds in LaVallee, 2009). Z uvajanjem
otroka v doloeno Sportno panogo pomembno prispevamo k razvijanju njegovih trajnih
navad. In ¢e bo del teh zapisan Sportu, bo gotovo smucanje ostalo na seznamu njegovih
rekreativnih dejavnosti.

Smucanje je tako kot druge bolj ali manj zahtevne gibalne aktivnosti namenjeno predvsem
Cloveku (otroku, mladostniku, odraslemu). Uporabniku, ki mu je dano, da v njem uziva, se
dokazuje, tekmuje ali ga uporablja v druge namene. Prav je torej, da se uporabniku tudi
podredi. Gibalne sposobnosti in celoten Elovekov gibalni prostor delujejo po zakonitostih in
pravilih, ki so doloena in jih je treba upostevati tudi v tehniki in metodiki smucanja. Enako
velja za nacela gibalnega ucenja, ki je tesno vpeto v delo z otrokom na snegu. Ker je pri
regulaciji gibanja zelo pomembna nevrofizioloSka osnova, je lahko stopnja njene razvitosti
pomemben dejavnik, ki nam posredno narekuje pristop in dolo¢a nacin dela. To Se posebej
velja, ko govorimo o otroku, ki se velikokrat razlikuje od odraslega (PiSot idr., 2000).

Vsi starsi, ki bi otroka radi naucili smucati, se sprasujemo, kdaj je otrok dovolj star, da ga
prvi€¢ postavimo na smuci. Starostno je to tezko dolociti, saj je vsak otrok zase posebnost.
Tako se nam vsiljuje vpraSanje: Kaj pomeni za dolo€eno starost znati smucati? Vzemimo, da
Zelimo otroka prilagoditi na gibanje na snegu in da nam maksimalna prilagoditev pomeni, da
lahko po strmem bregu €ez grbine in v celem snegu, mehko in spro§¢eno smu¢amo, kot nam
narekuje teren. Tako gledano je za triletnega otroka drsenje na smuceh, pa Ceprav le nekaj
metrov, kar velik korak.

Prve korake s smulmi lahko otrok napravi Zze pri dveh letih. Ko dopolni tri leta, se je
sposoben spustiti po blagi strmini, medtem ko Stiriletni otrok poskusa izpeljati tudi preproste
zavoje. Stiri- do petletnega otroka lahko Ze vkljugimo v smudarski teéaj, kjer se vsebine
seveda posredujejo skozi razliCne igre. Na zimovanje, ki zahteva vsaj nekajdnevno odsotnost
starSev, ponavadi vklju¢imo otroka, ki je star vsaj pet let (VidemSek in PiSot, 2007).

Obi&ajno zaénemo otroka ugiti smudati med tretjim in Setrtim letom starosti. Ce pa Zelimo, da
bo pridobivanje dolo¢enih znanj na snegu potekalo veliko hitreje, kot bi sicer, lahko ogromno
storimo (predvsem starsi) Zze prej. Gibalno sposobnejsi, u€inkovitejsi otroci bodo tudi pri
zimskih aktivnostih hitreje napredovali. Zavedajmo se, da je osnovno vodilo pri delu z
najmlajsimi u€enje gibanja na snegu. Ko ta znanja pridobi in avtomatizira, lahko smiselno
nadaljujemo z nadgradnjo — tehniko (po sedmem letu) in postopoma prehajamo na pravi
smucarski trening, ki naj bo e vedno prirejen otroku (PiSot idr., 2000).
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Pri u€enju smucanja otrok moramo skrbno paziti na njihovo starost. Od trenutka, ko je otrok
primeren za zaCetek smucanja, pa vse do sedmega leta, mora ucenje v &im vecji meri
vsebovati igro. Po sedmem letu lahko otroka u¢imo same tehnike, po dvanajstem letu pa ga
lahko usmerimo v tekmovalno smucanje, ¢e imamo zato objektivne razloge.

Ce smo torej za konéni cilj znanja smuéanja postavili prilagojenost v smislu najvegjih uzitkov,
ki jih nudi zasnezeno pobodje, si lahko pri naSem delu postavimo Se delne cilje, ki jih bomo
dosegli pri u€enju otrok v posameznih obdobjih. Te lahko dolo¢imo glede na (Pisot idr.,
2000):

o stopnjo predznanja smucanja,

o njihovo gibalno ucinkovitost.

Tako moramo delne cilje dologati vedno znova za posamezne skupine u¢encev in na podlagi
teh izbrati vsebine ter sredstva, s katerimi bomo prisli do cilja.

To velja, ko govorimo o u€inku u€enja in postavljamo v ospredje edukacijski vidik. Ne smemo
pa pozabiti na zelo pomemben vpliv, ki ga ima vadba razliénih dejavnosti na snegu na
celoten gibalni razvoj otroka in prek njega na druge podsisteme psihosomati¢nhega statusa
otroka (Rajtmajer, 1988). V procesu doseganja omenjenih ciljev se bo otrok pod vodstvom
dobrega ucitelja sreCeval z razlicnimi vplivi in okolis€inami, v katerih bo morda doZivel celo
vec, kot bi mu pomenilo usvojiti dolo¢eno smucarsko spretnost. V igri in skupini bo razvijal
odnose in zadovoljeval najrazlicnejSe potrebe. Vse to na spros€en, nevsiljiv nacin, v krasni
zimski idili in na svezem zraku. Ta delez je za otroka izredno pomemben, toda nanj zZal
velikokrat pozabimo. Otroku se to verjetno ne bi zgodilo (PiSot idr., 2000).

Proces urjenja in usvajanja smucarske tehnike mora temeljiti na nacelu postopnosti. Otrok
(zaCetnik) bo najprej usvojil enostavne, nato pa vedno kompleksnejSe elemente smucarske
tehnike, ki jih bo najprej obvladal v idealnih pogojih (primerna naklonina in trdota snega),
kasneje pa tudi na zahtevnejsih terenih (Matkovi¢, Ferengak in Zvan, 2004).

2.4.1 PEDAGOSKO DIDAKTICNE OSNOVE UCENJA SMUCANJA

Uc€no-ciljno in procesno-razvojno nacrtovanje temelji na prilagajanju ucnih vsebin ter metod
in oblik dela razvojnim znacilnostim in interesom otrok z namenom, da je poleg cilja, ki ga
zelimo dosec€i, pomemben tudi proces, v katerem otrok ¢im bolj aktivno sodeluje in tako
razvija svoje danosti. Otroci so po naravi radovedni, zato je treba le na primeren nacin
vzbuditi njihovo zanimanje. Za u€enje smuc€anja v mlajSi dobi so predvsem pomembna
spoznanja, da otrok dojema svet okoli sebe Custveno in ne zgolj razumsko, zato morajo biti
ucne oblike in metode, u€ne vsebine, koli€ina u€ne snovi, organizacija dela in ucCiteljevi
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prijemi prilagojeni znacilnostim otrok, predvsem gibalnim zmogljivostim otrok in stopniji
spoznavnega procesa (Jurak, 1999).

Na uspeh ucenja v alpskem smucanju (kot tudi v drugih Sportnih panogah) vpliva vec
dejavnikov. Nekateri izmed njih so prikazani v Sliki 17.

razvojna stopnja vadecih znanja in sposobnosti
ucitelja smucanja

stopnja uénega procesa 7 558 R T _ o
Stevilo otrok v skupini
N

predhodno znanje smucanija ]
homogenost skupine

telesne razseznosti otrok ; _
ucne oblike

gibalne sposobnosti otrok _ ;
uporaba pripomockov

socialni status otrok motivacija

trajanje vadbe

dejavniki okolja (vreme, zdravstveni status otrok
snezna povrSina, naklon

snezne povrsine ...)

Slika 17. Nekateri dejavniki uspeha ucenja.

Znanja in sposobnosti ucéitelja smuéanja

Poznavanje tehnike smucanja in dobra demonstracija sta za ucitelja gotovo ena temeljnih
pogojev, da lahko otroka pripelje do Zelenega cilja, nista pa zagotovilo. Poznati mora tudi
pot. Vedeti mora, kako ga bo do tega pripeljal, na kak$en nacin, s kakdno metodo ... Sele po
teh znanijih lo¢imo dobrega ucitelja, trenerja ..., ustvarjalnega praktika od dobrega smucarja,
ki »stvar« pozna in »like« obvlada, toda ... (PiSot idr., 2000).

Temu, izredno pomembnemu delezu pri pou€evanju smucanja smo doslej namenili premalo
pozornosti. Se posebej na tako obé&utlivem podrogju, kot je poudevanje otrok od prvih
korakov do dne, ko se aktivnosti na snegu ze prepletajo s pravim treningom smucanja. V tem
obdobju pa je prispevek specificne stroke nenadomestljiv. Pedagosko - didakti¢ne
posebnosti smucanja otrok, ki jih obravnava specialna didaktika Sporta, prilagojena starosti
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uporabnika, narekuje poseben pristop, ki ga mora usvojiti vsak, ki se Zeli ukvarjati s
pouCevanjem smucanja otrok. Nacelo epigeneze — pomena prejSnjih izkuSenj, gibalni
transfer, posebne spoznavne tehnike, specificne u¢ne oblike in metode, Custvena in socialna
naravnanost u€enja smucanja in Se bi lahko nastevali, so posebnosti, ki jih je potrebno pri
delu z otrokom poznati. Tudi pri pou€evanju smucanja moramo upostevati, da delujemo v
sproSc¢enem obdobju otrostva in ne v klasi¢nem izobrazevalnem sistemu (PiSot idr., 2000).

SMUCARSKA SOLA UCITELJ SMUCANJA OTROK
IZOBRAZEVALNI
 OGRAM NACRTOVANJE NAPREDEK V
GIBALNIH
OPREMA
PLAN
STROKOVNI ODNOS
KADER DELA
VSEBINA
URNIK UCNIH UR
TECAJEV TELESNA
) PRIPRAVLJENOST
SMUCARSKI OSEBNE
OBJEKTI KARAKTERISTIKE
ZAUPANJE
VODJA INTERAKCIJA
SMUCARSKE Z OTROKI
SOLE ZNANJE
STEVILO OCENJEVANJE
TSR VREDNOTE
SKUPINI PRIGAKOVANJA
STARSI SODELOVANJE
POVRATNE
INFORMACIJ
OBCUTEK
ZADOVOLJSTVA

Slika 18. Faktorji, ki vplivajo na uspesnost u¢enja (prirejeno po Graham, 2008).

Slika 18 prikazuje razli¢ne faktorje, ki vplivajo na uspesnost u€enja, glede na to, od koga so
odvisni (smucarske Sole, u€itelja smucanja ali otroka).

Poucevanje zahteva osnovne sposobnosti, vsebinska znanja in sploSne pedagoske
sposobnosti uditelja. UCiteljevo znanje mora zajemati (Shulman, 1999):
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o Vvsebinsko znanje,
sploSno pedago$ko znanje, s poudarkom na tistih principih in strategijah, ki so
pomembne v alpskem smucaniju,

o

pedagosko vsebinsko znanje podrocja poucevanja,
poznavanje otrok (u€encev) in njihovih znacilnosti,
poznavanje izobraZevalnih kontekstov,

o O O O

poznavanje izobrazevalnih ciljev, namenov in vrednot.

Pred zaCetkom dela na snegu je potrebno pri otrocih vzpodbuditi pozitiven odnos do dela.
Med u€enjem se je treba izogibati enoli¢nim in dolgo€asnim vajam, saj dolgocasje vpliva na
otrokovo dusevnost, kar ima za posledico, da motivacija in volja do dela upadeta.

Pri delu z otroki malo govorimo in veliko kazemo. Demonstracija mora biti zato tehni¢no brez
napak (Zvan idr., 1996), jasna in nazorna. Tako uéenje osnov kot zahtevnejsih znanj
smucanja mora potekati v spro§¢enem ozracju, veselju in uzitkih na snegu, kar pa zahteva
od ucitelja smucanja, da se znajde tudi v vlogi animatorja in spodbujevalca zimskega turizma
nasploh.

Poleg poznavanja metodi¢no didakti¢nih in pedagoskih nacel z visoko ravnijo usvojenosti
smucarske metodike in znanja (problemska raven) za poucéevanje na snegu je Se nekaj
vedenj in znanj, ki naj bi jih sposobni in vsestransko usposobljeni uditelji in trenerji smucanja
pridobili v procesu svojega uciteljskega zorenja in jih tudi sami uporabili pri vadbi na snegu.
Tu gre predvsem za tista znanja, ki naj bi jih bodoci ucitelji in trenerji uporabljali neposredno
na snegu, in tudi tista, ki naj jih kot prvi med enakimi prenasajo na svoje varovance po delu
na snegu (Zvan idr., 1996).

Ko delamo z otroki, pomembno vplivamo na razlicne sposobnosti otrok kot tudi na njihovo
samospostovanje in/ali kvaliteto Zivljenja. Pri delu z otroki zato Orlick in McCaffrey (2007)
priporo¢ata, da upostevamo naslednja pravila:

o preproste strategije: uporabljati je potrebno preproste pristope, ki otroku omogocajo,
da si ustvari jasno sliko ali ob&utek o tem, kaj mora narediti (doseci).

o element zabave: pri delu z otroki je pomembno, da v naSem pristopu obdrzimo
element zabave. Majhen otrok se ne bo zabaval ob suhoparnem izvajanju doloCene
vaje, ko pa bomo vajo spremenili v "igro”, pa si bomo hitro pridobili otrokovo
zanimanje in sodelovanje.

o individualen pristop: zelo pomembno je spoznati otroka kot edinstveno osebo. Bolje
ko poznamo otroka, bolije razumemo njegove specificne potrebe, na podlagi Cesar
lahko prilagodimo nase delo otroku.

o razlicni pristopi: ¢e se doloCen pristop ne izkaZe za pravilnega, moramo preizkusiti
drugega. Tega ne smemo vzeti kot neuspeh, temveC raje kot nadaljnji korak k
uspehu.
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o pozitivnost: kadarkoli delamo z otroki je pomembno, da smo pozitivno naravnani do
otroka, ko le-ta premaguije razli¢ne ovire na poti do usvajanja osebnih ciljev.

o vzorniki: vec€ina otrok se dobro odziva na primerjavo z vzorniki. Pri tem velikokrat
uporabljamo video posnetke vzornikov, kjer si otroci lahko natanéno ogledajo njihovo
izvedbo doloenega elementa (gibanja).

o VkljuCevanje stardev: ko delamo z otroki, potrebujemo pomoc¢ celotnega sistema, v
katerem glavno vlogo igrajo starsi. Zato moramo starSe redno seznanjati z nadim
delom ter plani, ki jih imamo za njihovega otroka.

Ucitelj vodi u€no-vzgojni proces, pri ¢emer bi njegovo vodenje glede na ucinkovitost razdelili
na tri stopnje (Jost in Pustovrh, 1995):

o reproduktivha stopnja — minimalna stopnja,

o srednja stopnja,

o Vvisoka stopnja.

V reproduktivni stopnji vodi ucitelj vzgojno-izobrazevalni proces povsem prakti¢no in zna
pokazati samo tisto, kar sam ve o tem. Ucenci samo kopirajo njegove akcije in
demonstracije. Ucitelj lahko na primer pokazZe, kako se neki kompleks vaj izvede prakti¢no.
Na tej ravni poteka proces u€enja na resniéno nizki stopniji, brez povratnih informacij. UCitel]
ne obvladuje sredstev in metod ucinkovanja na uc¢enca ter ni sposoben nacrtovati vadbe.
Zaradi ozkega prakticistiChega pristopa pri ucencih ne bo razvil znanja, sposobnosti,
spretnosti, osebnih staliS¢ in vrednot. Pedagoski cilji bodo uresniceni le delno.

Na srednji stopnji ucitelj ni samo sposoben prena8ati vedenja in znanja, temvec€ je tudi
sposoben nacdrtovati sistem znanja, sposobnosti in spretnosti pri posameznih temah in za
posamezne u¢ne ure. Pri tem tudi uspeva odkrivati tezave pri usvajanju novih vsebin in te
tezave tudi uspesno premaguje. Sposoben je pri u¢encu zbuditi nove interese in tudi ve, v
kakSnem vrstnem redu lahko u€encu postavlja naloge, s katerimi bo zahtevane sposobnosti
in spretnosti razvil. To pa velja le za posamezne dele uenja in ne za ves program.

Na tej stopnji so ze navzoCe stabilne povezave med ucencem in uciteliem. Ucitel]
posamezne komplekse dejavnosti naCrtuje skupaj z uéencem, vendar pa Se ni sposoben v
polni meri uresniciti in enotno povezati ciljev, sredstev in rezultatov. Taki ucitelji se imajo
veckrat za mojstre v pravem pomenu besede. Oni doseZejo u€inke v delu z manjSo skupino
uencev. Drugi €lani skupine drsijo v povprecje in si pri tem ne prizadevajo za razvoj njihovih
sposobnosti. Kakovost u€enja se Se vedno kaze na nizki ravni.

Na visoki stopnji je ucCitelj sposoben nacrtovati in izpeljati uéno-vzgojni proces tako, da
visoko razvije znanja, sposobnosti in spretnosti. Pri uCenju ucitelj upoSteva nacela,
predhodno znanje, sposobnosti in tudi pozna metodi¢ne postopke, po katerih bo znanje,
sposobnosti in spretnosti razvil.
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Fisher (2005) meni, da je poucevanje prevecCkrat usmerjeno zgolj v doseganje zastavljenega
cilja, pri Cemer se pozablja na potencial, ki ga otroci lahko dosezejo. Ucitelj mora zato
zavestno in nacrtno oblikovati program uéne dejavnosti in pri tem ucenju upostevati stabilno
povratno informacijo. Pri u€enju ucitelj ne sme razvijati samo znanja, sposobnosti in
spretnosti, ampak tudi osebnostno strukturo u¢enca s poudarkom na razvoju moralno eti¢nih
vrednot. UCitelj naj bi na tej stopnji dosegel visoke rezultate pri vsej skupini, seveda glede na
individualne zmoznosti u€encev. UZenci morajo imeti ob&utek, da jih ucitelj upoSteva,
prisotna naj bi bila mo&na komunikacija med uciteljem in uéencem.

Na podlagi vsega zgoraj nastetega lahko zaklju¢imo, da se s pou¢evanjem smucéanja otrok
ne more (oziroma se ne bi smel) ukvarjati vsak. Pri Zdruzenju uciteljev in trenerjev smucanja
Slovenije podeljujejo strokovne nazive ucitelj smucanja I., Il. in Ill. stopnje ter trener
smucanja. Vsaka naslednja stopnja je nadgradnja predhodne, naziv pa je podeljen ob
zakljuku izobraZzevanja, ki vkljuuje praktiéni in teoretiéni del. Zal se s poudevanjem otrok
najveckrat ukvarjajo ucitelji z nizjo stopnjo (ucitelj I. stopnje), kar vsekakor ni primerno, saj
imajo le-ti premalo izkuSenj in znanj, da bi lahko otrokom nudili res kvalitetno poucevanje.
Zato naj se z u€enjem otrok ukvarjajo samo tisti, ki imajo vsa znanja in sposobnosti za
kakovostno delo z otroki.

Napredek v tehniki smucanja in nacinih pou€evanja predstavljata osnovni cilj na teoreticnem
in prakticnem podrocju raziskovanja alpskega smucanja (Fekete, Trifa in Mateas, 2002;
Balint, 2005; Ene-Voiculescu, 2006, v Ene-Voiculescu in Ene-Voiculescu, 2007).

Mnozico razli¢nih na€inov u€enja ter storitev v alpskem smucanju je Ze leta 1983 s pomocjo
sheme odprte piramide opredelil Petrovi¢ s sodelavci. Odprto piramido je definiral kot
neskonéno Stevilo sredstev in vaj, s katerimi lahko u€enec iz enega ugotovljenega izhodiS¢a
— znanja, napreduje v razlicnih smereh ali do hierarhi¢no visjih oblik smucarskih storitev.
Hitrost napredovanja je v celoti odvisna od posameznikovih sposobnosti. U¢enec je subjekt,
ki ima moznost izraziti lastno ustvarjalnost. Uc¢itelj ni ve€ samo uresniCevalec togega u¢nega
nacrta, temvecC svetovalec, soustvarjalec u¢encevega napredka. Je tudi demonstrator, ki bo
notranji podobi, ki jo ima u€enec o dolo¢eni smucarski aktivnosti, predstavil u€encu vizualno
(zunanjo) podobo aktivnosti tako, kot jo pojmuje sam (Lednik in Zvan, 2007). Ugenec bo
poskuSal na podlagi vrste izkuSenj oblikovati svojo storitev (Petrovi¢ idr., 1983).

V praksi je izbira najbolj u€inkovite poti u¢enja pogojena predvsem z izkuSnjami in znanjem
ucitelja. Vodilne vloge pri tem ne igra le njegovo pedago$ko znanje in obvladanje tehnike
smucanja. Sposoben mora biti €imbolj objektivno oceniti vse pogoje in moznosti
napredovanja vsakega posameznika. Na podlagi prikazanega smucanja mora ucitelj pri
vsakem uc€encu zaznati in ugotoviti najpomembnejSe razlike med prikazano in ciljno izvedbo
gibanja. Glede na analizo razlik in pomanijkljivosti mora izmed mnozice korekcijskih vaj izbrati

79



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

najbolj ucinkovito, ki bo ufencu glede na njegovo znanje in sposobnosti omogocala
najhitrej$e priblizanje Zeleni izvedbi (Le$nik, 1996; Le$nik in Zvan, 2002).

Uc¢ne oblike

Starsi imajo ob vklju€evanju otrok v alpsko smucanje razli¢ne cilje. Nekateri si Zelijo, da bi se
njihovi otroci le spoznali s smucanjem, drugi bi radi, da otroci dobro obvladajo tehniko
smucanja, nekateri pa zelijo otroke usmeriti v tekmovalno smucanje (Videmsek, Gregorcic,
Stihec in Karpljuk, 2004). Tisti starsi, ki si to Zelijo in si lahko privo$gijo, vkljugijo svoje otroke
v 8ole smucanja oz. smucarske klube in drustva. Otroci se tako udelezujejo organiziranih
teajev in treningov na snegu, kjer izpopolnjujejo znanje smucanja s pomocjo uciteljev in
trenerjev smuéanja (Videmsek, Posega, Stihec in Karpljuk, 2007). Glede na interese starsev
in zZelje otrok, lahko starSi otroka vkljucijo v ve€dnevne smucarske tecCaje ali pa se odlocijo
zgolj za posamezne ure u€enja. Ob tem se lahko odlo¢ajo tudi, ali bo otrok vadil na snegu v
okviru vecje skupine ali pa bodo samo zanj najeli uitelja in bo delo potekalo individualno.
Ucitelji in trenerji pa so tisti, ki poskrbijo za kvalitetho delo na snegu tudi s tem, da
uporabljajo kar najboljSe uéne metode in oblike na snegu, ki bodo pri otrocih prinesle najvedji
napredek.

Pogosto se ob vkljuCevanju otroka v te€aj smucanja starSem poraja vprasanje, ali mu ne bi
raje najeli ucitelja za individualno vadbo. Prednost individualne vadbe pred skupinsko je v
tem, da otrok dobi ve¢ pozornosti s strani ucitelja, saj se le-ta posveca zgolj enemu ucéencu.
Vadba je prilagojena posamezniku glede na njegove sposobnosti, znanje in posebnosti.
Tako lahko otrok v istem €asu opravi ve¢ posredniskih in korektivnih storitev kot otrok, ki je
del vecje skupine, zato bo najverjetneje tudi hitreje napredoval v znanju smucanja. Vendar
ob tem ne smemo pozabiti, da se otroci obiajno radi druzijo s svojimi vrstniki, zato ima tudi
delo z vec€jo skupino svoje prednosti. V vec€ji skupini
sicer otroci dobijo manj pozornosti s strani ucitelja,
vendar se lahko med sabo primerjajo, kar pripelje do
pozitivne tekmovalnosti med otroki in s tem hitrejSega
napredka. Primerjava med otroki pa je mozna le, Ce je
skupina homogena, kar pomeni, da so otroci relativho
izenaCeni po znanju in obiCajno tudi po starosti.

Slika 19. Smuc¢anje med stozci.

Glede na dejstvo, da sodi smucanje v skupino individualnih Sportnih panog, je potrebno
poudariti, da proces u€enja smucanja, razen pri doloenih izjemah (najem ucitelja za
individualne ure), poteka po skupinah. Te zaradi varnostnih razlogov ne smejo biti Steviléno
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prevelike — osem, najvec deset te€ajnikov. Pri otrocih je zaZeleno, da so skupine $e manjse
(Le$nik in Zvan, 2007).

UCinki uCenja smuc€anja v skupini so lahko celo mnogo ved&ji, ¢e pri tem izkoris¢amo
prednosti skupinskega dela. Predvsem pri otrocih je v tem pogledu mogocCe izpostaviti
pozitivne ucinke medsebojnega rivalstva in uporabo igre kot najboljSega sredstva ucenja.
Tako pri otrocih kot tudi pri odraslih pa je proces osvajanja tehnike mnogo uspesnejsi, Ce
konéne storitve ali pa posredniSke oziroma korekturne vaje izvajamo v parih, trojkah in po
moznosti v manjsih skupinah.

Trajanje vadbe

Tecaji smucCanja za otroke obicajno trajajo pet dni, v€asih tudi do sedem. Predvsem pri
mlajsih otrocih je potrebno dajati poudarek kvaliteti dela in ne kvantiteti, saj je sposobnost
koncentracije pri mlajSih otrocih veliko manjsa kot pri starejSih, poleg tega hitreje pride do
pojava utrujenosti, ki hitro vodi v podkodbe in negativen odnos do dela na snegu. V praksi
navadno otroci starosti od 3. do 4. leta efektivno delajo ter sodelujejo na snegu 45-60 minut
dnevno, otroci starosti od 5 do 6 let 60—90 minut dnevno ter otroci starosti od 7 do 9 let 90—
120 minut dnevno v zaporedju petih dni. V ta ¢as ne
sodijo razni odmori, ¢akanje na vleénico ... Casovni
obseg posamezne vadbene enote mora biti torej
dolo¢en skladno z naceli ustrezne intenzitete in
trajanja obremenitev zaletnikov, ki v t.i. fazi
generalizacije za dolo¢eno gibanje porabijo vel

energije. - ET e

Slika 20. Smucanje skozi »tunel«.

Cas, ki ga otroci aktivno preZivijo na snegu, je odvisen tudi od $tevila otrok v skupini.
Obi¢ajno otroci v vedjih skupinah aktivno delajo precej manj kot tisti, ki so del manjse
skupine ali imajo celo individualnega ucitelja, zato moramo trajanje posamezne vadbene
enote prilagoditi tako glede starosti otrok kot tudi glede Stevila u€encev v skupini.

Uporaba pripomocékov
Nazorna demonstracija in jedrnata razlaga lahko zadostujeta pri u€enju odraslih, pri otrocih
pa to Se zdale€ ni dovolj. Poznavanje in uporaba raznih pripomockov na snegu je e vedno

klavrna. Kljub obilici SirSi javnosti dostopne literature s podroc¢ja poucevanja smucanja otrok,
lahko Se vedno opazimo suhoparno ucenje, brez uporabe pripomockov, predvsem pa
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pomanjkanje otroSkega smeha in veselja. Naj spomnimo, da je malckom pomembnejSe
radostno dozivljanje dneva na snegu kot pa samo smucanje. In tukaj uditelji smucanja
preveckrat pozabijo na igro kot osnovno sredstvo pri pou€evanju otrok.

Pri delu na snegu je priporocljivo, da uporabljamo Stevilne uéne pripomocke, ki so prilagojeni
razli€nim starostnim kategorijam in vsebinam, ki jih u€imo. Sluzijo predvsem sprotni in lazji
kontroli, kako so izvedene naloge, ki jih u€imo (Matijevec, 2003). Izbira ustreznega
pripomocka mora biti skladna z nameni smucarske vadbe ter cilji, ki jih skozi proces u€enja
Zelimo dosedi. Uporaba pripomockov mora biti na eni strani smotrna, na drugi strani pa mora
pri u€enju smucCanja pokazati ustrezen napredek oziroma korekcijo nepravilnega gibanja
smudarja (Lesnik in Zvan, 2007). Pri mlajsih otrocih pripomocke dostikrat uporabljamo tudi za
popestritev vadbe, saj lahko le-ta hitro postane monotona in preve¢ enostranska.

Poudariti moramo, da smo kljub pestri ponudbi razli€nih pripomockov pri u¢enju smucanja
prepogosto omejeni. Veckrat je to lahko tudi razlog za neuporabo razliénih smudi, koli¢kov,
stoZzcev, obroCev, markerjev, vrvi, elastik, balonov itd. Omejitve uporabe pripomockov
izhajajo iz razlogov, da lahko vadba s pripomocki zavzema veliko prostora na smucis¢u,
pomanjkanje Casa, transport pripomocCkov na smuciS€e in drugih dejavnikov, ki ucitelje
smucanja odvragajo od pogostej$e uporabe didaktiénih pripomockov (Lednik in Zvan, 2007).

Gibalne sposobnosti in telesne razseznosti otrok

Na posameznih stopnjah u€enja smucanja vplivajo na ucinkovitost u€enja tako gibalne
sposobnosti kot telesne razseznosti otrok. Le-te se ves €as spreminjajo, zato jih je potrebno
za ucinkovito u€enje alspkega smucanja spremljati in razvoju primerno prilagajati metodi¢ne
postopke. Gibalne sposobnosti in telesne razseznosti so podrobneje predstavljene v poglavju
2.2in 2.3.

Predhodno znanje smuéanja
UcCenje je potrebno nacrtovati tudi glede na predznanje otrok, ki je lahko zelo razli¢no
(predvsem kadar govorimo o pred3olskih otrocih). Pri isti starosti lahko nekateri otroci ze

obvladajo npr. drsenje in osnovno spreminjanje smeri, medtem ko imajo drugi tezave Ze s
preprostim drsenjem naravnost.
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Stopnja uénega procesa

Ucitelj prilagaja ucne postopke glede na stopnjo uénega procesa. Nekateri postopki so
primernejSi za podajanje novih uénih vsebin, drugi za utrjevanje in tretji za preverjanje.

Dejavniki okolja

NajpomembnejSi dejavnik okolja je naklon snezne povrSine. Pri u€enju zacetnikov ali mlajsih
otrok naj bi uditelji izbrali primerno (blago) naklonino, na kateri se bodo otroci pocutili varne.
Praviloma naj bi naklonina imela raven iztek, kjer bi se otroci lahko varno zaustavili.
Slovenska Sola smuc€anja je zasnovana tako, da naj bi vsak element (storitev) izvajali na
primerni naklonini, glede na zahtevnost samega elementa. Pri mlajSih otrocih teZjih
elementov Sole smucanja ne poucujemo, saj so za otroke prezahtevni, zato te€aji smucanja

Poleg naklona je pomembna tudi sneZzna povrSina, ki je lahko mehka, trda, ledena... Na
snezno povrsino obi¢ajno nimamo vpliva, saj je odvisna od temperature zraka in koli¢ine
padavin. Pri pou€evanju zacetnikov je najpreimernejSi zglajen, novozapadli sneg, Kki
omogod&a najboljsi oprijem smugéi. Zal so v zadnjih letih slovenske zime bolj »skope« z
naravnim snegom, zato je na vecini smuciS¢ t.i. umeten sneg, ki je od naravnega veliko trsi,
kar lahko zaCetnikom precej otezi delo.

Tako kot na snezno povrsino nimamo vpliva tudi na vremenske razmere. Vsak od nas si prav
gotovo najbolj Zeli smucati v lepem, sonénem vremenu, a Zal najveckrat ni tako. Predvsem
nizke temperature, snezenje, megla ali veter lahko pri otrocih povzrocijo slabo razpolozenje,
kar se kaze tudi pri (ne)zainteresiranosti za delo. Kadar so pogoji dela tezki, mora ucitelj
smucanja uporabiti Stevilna motivacijska sredstva, Ce Zeli, da bodo otroci sodelovali.

Socialni in zdravstveni status otroka

Socialni in zdravstveni status otroka sta dva izmed dejavnikov okolja, ki jih ucitelj ne sme
zanemariti. Se bolj kot na socialni status mora biti ugitelj pozoren na zdravstveni status otrok,
saj lahko le-ta zahteva posebno izbiro uc€nih postopkov. Poleg otrok brez posebnih
zdravstvenih tezav se lahko ucitelj sre€a tudi z otroki, ki imajo razli€cne posebne potrebe (so
gibalno manj sposobni, imajo razli¢na obolenja, so telesno ali umsko prizadeti ...).

Na podlagi pridobljenih informacij o otrocih ucitelj raz¢leni in ovrednoti pogoje dela, kar mu
omogoca natanéno nacrtovanje posameznih vadbenih enot.
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2.4 DOSEDANJE RAZISKAVE

Prvi obSirnejSi pedagoski eksperiment so na obmodju bivie Jugoslavije izvedli Stanojevi¢,
Dragic¢evi¢ in Adamovi¢ (1971), ki so na osnovnosSolcih ugotavljali razlike med individualno
obremenitvijo ter obi¢ajnim, obstojeCim programom. Na podlagi rezultatov so avtorji menili,
da je obstojeCa oblika pouka premalo ucinkovita in so predlagali doloCene programske
ukrepe. Do podobnih zaklju€kov je na srednjeSolski populaciji prisla tudi Reljiceva (1971), ki
je ugotavljala ucinkovitost razlicnih programov glede njihovega vpliva na razvoj dimenzij
psihosomatskega statusa.

Ob koncu osemdesetih let je bila najodmevnejsa raziskava Klojénika (1977), ki je ocenjeval
vpliv posameznih Sportnih panog na transformacije psihosomatskega statusa uencev. Na
osnovi dobljenih rezultatov je bil predlagan nov program Sportne vzgoje za visje razrede
osnhovnih Sol.

V slovenskem prostoru med zacetnike pedagoskega eksperimenta s podrocja Sportne vzgoje
$tejemo Vauhnika (1984), ki sta mu sledila Kovaéeva in Stihec (1988). Vauhnik (1984) je
na vzorcu ucencev drugega razreda, ki so bili razdeljeni na kontrolno in eksperimentalno
skupino, ugotovil pozitiven vpliv enoletne, programirane in strokovno vodene $portne vadbe
na razvoj izbranih gibalnih in kognitivnih dimenzij psihosomatskega statusa. Kovaceva in
Stihec (1988) pa sta na vzorcu udencev iste starosti ugotavljala vpliv trimeseénega
eksperimentalnega programa vadbe na izbrane telesne razseznosti in gibalne sposobnosti
psihosomatskega statusa in razlike v uspesnosti izvedbe programa med razli€nimi izvajalci
(ucitelj Sportne vzgoje, razredna uciteljica). Ugotovila sta, da je imel eksperimentalni program
vadbe pozitiven vpliv na izbrane gibalne sposobnosti, zlasti koordinacijske. Pri skupinah, ki
vjih je vodil ucitelj Sportne vzgoje, pa so vidne pozitivne spremembe tudi v izbranih
spremenljivkah telesnih razseznosti. Primerjava uspesnosti razlicnih izvajalcev je pokazala,
da je bil ugitelj Sportne vzgoje veliko uspesnejsi kot uciteljica razrednega pouka.

Stihec (1991) je med prvimi v Sloveniji ugotavljal uginkovitost eksperimentalnega programa
vadbe na stopnjo usvojenosti nekaterih Sportnih znanj. Na vzorcu uCencev petih razredov
osnovnih Sol je ugotovil, da je imel program vadbe v eksperimentalni skupini pozitiven vpliv
na rezultate testov, s katerimi so merili stopnjo usvojenosti nekaterih koSarkarskih
elementov.

V pregledu Stevilnih mednarodnih podatkovnih zbirk (ERIC, PubMed, NLM Gateway,
Medline, EBSCOhost SPORTDiscus ...) in virtualne knjiznice Slovenije (COBISS/OPAC) smo
ugotovili, da je podrocje, ki ga obravnavamo v nasem delu, Se vedno zelo slabo raziskano,
saj ni bilo mogoCe najti raziskav, ki bi obravnavale povsem enako podrocje, kot je nase.
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Menimo, da je to zadosten razlog, da poskuSamo podati odgovor na problem, ki smo si ga
zadali. Predstavili bomo ugotovitve avtorjev, ki so v zadnjih letih obravnavali podobna
podroc€ja (vpliv eksperimentalnega programa vadbe na gibalne sposobnosti in telesne
razseznosti, razlike med spoloma v gibalnih sposobnostih in telesnih razseznostih ter
razliCne raziskave s podro€ja pred3olske vzgoje in alpskega smuéanja).

Jurak (1999) je v magistrski nalogi primerjal tri programe uc€enja plavanja 8- do 9-letnih otrok
z vidika znanja plavanja tehnike prsno. Pripravil je dva eksperimentalna programa ucenja
plavanja in ju primerjal z uveljavljenim programom ene od plavalnih Sol v Ljubljani. Programa
eksperimentalne skupine sta se razlikovala od kontrolne po vsebini, med eksperimentalnima
programoma pa je bila razlika v dolzini trajanja u€enja (60 ali 90 minut na vadbeno enoto).

Raziskavo je opravil na vzorcu 370-ih u€encev drugih razredov osnovnih Sol. Razlike med
skupinami je analiziral s Pearsonovim x? testom, analizo variance, ved&faktorsko analizo
variance in diskriminantno analizo.

Na osnovi rezultatov je ugotovil, da so bile v konénem znanju plavanja merjencev, ki so vadili
po razliénih programih, statisticno znacilne razlike. Statisticno znacilno se je razlikovalo
znanje plavanja merjencev kontrolne skupine od merjencev obeh eksperimentalnih skupin,
medtem ko med eksperimentalnima skupinama ni ugotovil statisticno znadcilnih razlik.

Karpljuk, Videmskova, Stihec in Kondri¢ (2006) so preudevali vpliv dvomeseénega
eksperimentalnega programa vadbe na razvoj vzdrZljivosti uCencev petih razredov osnovne
Sole. V vzorec so zajeli 565 ucencev in uenk (295 jih je bilo v eksperimentalni skupini, 270
pa v kontrolni) iz 17 razli€nih osnovnih Sol v Sloveniji.

Rezultati so pokazali, da je eksperimentalna skupina dosegla statisticno boljSe rezultate v
testnih nalogah tek na 600 metrov in prilagojenem step testu. Ti dve spremenljivki sta tudi
tisti spremenljivki, na kateri so avtorji s eksperimentalni programom tudi Zeleli vplivati.

Erceg (2007) je v svoji magistrski nalogi ugotavljal vpliv programa nogometne Sole na
spremembe telesnih razseznosti in gibalnih sposobnostih fantov starih 7 in 8 let. Najvecje
razlike v prid eksperimentalne skupine so se pojavile pri razvoju aerobne vzdrZljivosti,
fleksibilnosti ter eksplozivne in repetitivne moci. Sporis§ (2007) je prav tako preuceval vpliv
razli€nih eksperimentalnih programov vadbe na gibalne sposobnosti in telesne razseznosti,
vendar je za vzorec izbral selekcionirane nogometa8e iz razliCnih hrvaskih nogometnih
klubov. Po 13 tednih je ugotovil statisticno znacilno izboljSanje rezultatov eksperimentalne
skupine na vseh izbranih podrodgjih.

Kochanowicz in Kucharska (2008) sta ugotavljala vpliv SestmeseCne vadbe, obogatene s
koordinacijskimi vajami, na raven izvajanja koordinacijskih nalog s poudarkom na ravnotezju.
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Na vzorcu 241 otrok starosti od 11 do 13 let sta ugotovila, da je eksperimentalna skupina
statisti¢no znacilno bolj napredovala v rezultatih izbranih testov gibalnih sposobnosti. Avtorja
sta na podlagi dobljenih rezultatov zakljucila, da izbrana eksperimentalna vadba obc¢utno
vpliva na sposobnosti otrok in bi jo bilo zato potrebno uvrstiti v Solski kurikul.

Jurak, Kovaceva in Strel (2006) so v svoji Studiji ugotavljali vpliv programa Sportnih
razredov na telesni in gibalni razvoj od 7- do 10-letnih otrok. Longitudinalna Studija, ki je traja
Stiri leta, je vkljuCevala 328 otrok, ki so bili udelezeni v pedagoskem eksperimentu. Rezultati
so bili zbrani na podlagi meritev za Sportno-vzgojnega karton in preoblikovani s pomogjo
analize kovariance.

Rezultat so pokazali pozitiven ucinek Sportnih razredov na razvoj gibalnih sposobnosti. Po
izenacCitvi rezultatov v zacetnem stanju so avtorji dobili statisticno znacilne razlike v treh
testih, in sicer pri poligonu nazaj, dvigovanju trupa in teku na 600 metrov

Podobno raziskavo so izvedli tudi Peternelj, Skof in Strel (2008), ki so v svoji $tudiji
ugotavljali, ali se uc€enci, ki so bili osem let vkljuCeni v Sportni oddelek, v telesnih
razseznostih in gibalnih sposobnostih razlikujejo od vrstnikov iz “obiCajnega” oddelka. V
vecini vklju€enih spremenljivk so bili u€enci eksperimentalne skupine statisticno znacilno
uspesnejsi.

Dezman, Majeri€ in Grabnar (2006; 2008) so preucevali vplive razlicnih eksperimentalnih
vadbenih programov na izboljSanje ravni izbranih koSarkaskih spretnosti osnovnoSolcev. V
obeh raziskavah so ugotovili, da so u€enci v izbranih ko3arkaskih spretnostih napredovali.
Dezman, Jekoseva in Majeri¢ (2008) so preucCevali vpliv sistemati¢no nalrtovanega in
izpeljanega vadbenega programa male koSarke na raven igranja ucenk osnovne Sole v igri
2:2 na en koS in ugotovili, da so ufenke statisticho znacilno napredovale v izbranih
koSarkaskih spretnostih.

Z vplivom eksperimentalnega programa na razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti pri
predSolskih otrocih so se pri nas ukvarjali Rajtmajer in Vehovar (2002) ter Videmskova,
Karpljuk, Stihec in Kropejeva (2003). Rajtmajer in Vehovar (2002) sta z didaktiénim
eksperimentom v desetih vadbenih enotah (v treh mesecih) preverila ucinek
psihomotori€nega ucenja kompleksnih gibalnih nalog pri mlajsih otrocih, starih med 5,5 in 6,5
let. V primerjavi znanja kontrolne in eksperimentalne skupine sta pri vseh 180 otrocih, ki so
sodelovali v vadbenem procesu, ugotovila statistitho pomemben napredek v znanju. Z
eksperimentom sta priSla do pomembnih ugotovitev na podrocju psihomotoriénega ucenja in
poudevanja mlajsih otrok. Videmskova, Karpljuk, Stihec in Kropejeva (2003) so na vzorcu
75 od pet- do Sestletnih otrok ugotavljali, ali obstajajo razlike v razvoju nekaterih gibalnih
sposobnosti med otroki v vrtcu, ki so imeli Sportho vzgojo po programu in vodenju
vzgoijiteljice, in otroki, ki so izvajali gibalne dejavnosti po programu in vodenju Studenta
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Fakultete za Sport in vzgojiteljice. Ugotovili so, da sta se kontrolna in eksperimentalna
skupina v konénem stanju statisti¢no znacilno razlikovali. Program, ki sta ga izvajala Student
in vzgoijiteljica v eksperimentalni skupini, je bil u€inkovitejSi od programa, ki ga je sestavila in
izvajala vzgoijiteljica v kontrolni skupini.

Kosti¢eva, Mileticeva, Joci¢ in Uzunovi¢ (2002) so raziskovali vpliv plesnih vsebin na
gibalne sposobnosti predSolskih otrok. V eksperiment so zajeli 30 deckov in 30 deklic,
starosti od 5,5 do 6,5 let. Gibalne sposobnosti so ocenjevali ha podlagi devetih spremenljivk
(ene za mo¢ ter po dveh za hitrost, gibljivost, ravnotezje in koordinacijo). Decki in deklice so
bili vklju€eni v eksperiment, ki je trajal 48 ucnih ur. Otroci so vadili plesne korake po tri ure na
teden, Stiri mesece zapored.

Na koncu eksperimenta so zbrali rezultate z uporabo deskriptivne statistike, T-testa in Wilks’
Lambda koeficienta. Ugotovili so, da so bili rezultati konénega merjenja statisticno znacilno
boljSi od rezultatov zaCetnega merjenja sposobnosti pri vseh spremenljivkah, razen pri eni
spremenljivki — hitrosti pri de¢kih in dveh spremenljivkah hitrosti pri deklicah. Na podlagi
dobljenih rezultatov so zaklju€ili, da plesne vsebine pozitivno vplivajo na nekatere gibalne
sposobnosti predSolskih otrok.

Marinsek (2006) je ugotavljal vpliv nadrtovanega procesa vadbe na razvoj kompleksne
gibalne strukture mlajSih otrok. V pedagoski eksperiment je vkljucil 30 otrok eksperimentalne
in 30 otrok kontrolne skupine obeh spolov, starih med 5,5 in 6,5 let. Vsi otroci so bili vklju€eni
v Sportno drustvo iz Maribora, ki se ukvarja z razvojem osnovnih gibalnih sposobnosti. Z
nacrtovano vadbo, ki je zajemala 10 vadbenih enot, je poizkuSal vplivati na razvoj znanja
eksperimentalne skupine. Zacetno in kon¢no stanje je ugotavljal s testom preval naprej.

Na podlagi dobljenih rezultatov je avtor ugotovil, da je eksperimentalna skupina statisticno
znacilno napredovala v primerjavi s kontrolno skupino in da so otroci, ki se vkljuCujejo v
organiziran proces vadbe v Sportnem drustvu, dosegli boljSe rezultate od svojih vrstnikov.

Stanisi¢, Kosti¢eva, Uzunovié¢ in Markovi¢ (2008) so ugotavljali povezavo med kvaliteto
izvedbe plesnih vsebin in koordinacijo pri predSolskih otrocih. Vzorec merjencev je zajemal
80 deklic, starosti 6 let + 6 mesecev, ki so obiskovale organizirano plesno vadbo.
Koordinacijo so ocenjevali na podlagi povprecja petih razli¢nih testov (plazenje z Zogo,
Stafetna koordinacija, vodenje dveh Zog, horizontalen skok preko vrvi in hoja skozi obroce
vzvratno), izvedbo plesnih vsebin (plesov valCek, polka in moravec) pa so ocenjevali trije
ocenjevalci z ocenami od 1 do 5.

Rezultate so analizirali s kanoni¢no korelacijsko analizo in ugotovili statisticno znacilno
povezavo med izvedbo plesnih vsebin in koordinacijo.

87



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Zivéiéeva, Trajkovsi-Visiéeva in Sentderdijeva (2008) so izvedli eksperiment, v katerem
so proucevali vpliv Sportnega programa na gibalne sposobnosti Stiriletnin otrok. V
eksperiment so zajeli 96 otrok (57 v eksperimentalni skupini in 39 v kontrolni skupini), katere
so na zacCetku in koncu eksperimenta testirali z izbranimi testi. Otroci eksperimentalne
skupine so vadili po eksperimentalnem Sportnem programu $&tirikrat na teden, devet mesecev
zapovrstjo. Posamezna vadbena enota je trajala od 50 do 60 minut. Rezultate so analizirali s
pomocjo T-testa za neodvisne vzorce.

Ugotovili so, da na zaCetnem merjenju ni bilo razlik med obema skupinama, konéno merjenje
pa je pokazalo statisti¢no boljSe rezultate otrok eksperimentalne skupine pri vseh testih.

Dzilovié, Huremovié in Ahmié (2009) so na vzorcu 58 delkov, starosti od 5 do 5,5 let,
izvedli eksperimentalni program, s katerim so ugotavljali vpliv programa na izbrane teste
gibalnih sposobnosti (taping z roko, predklon sede, skok v daljino z mesta, poligon nazaj,
dviganje trupa in zgiba v vesi). Eksperimentalna skupina je izvajala poseben program
Sportne vzgoje, primeren za predSolske otroke, ki je trajal 3 mesece, 60 minut tedensko.
Program se je izvajal v telovadnici, vodil pa ga je profesor Sportne vzgoje. Kontrolna skupina
je delala po obi¢ajnem programu v igralnici pod vodstvom vzgoijiteljice.

Razlike med skupinama so iskali s kanoni¢no diskriminantno analizo in ugotovili, da je
eksperimentalna skupina statisti¢ni znacilno bolj napredovala kot kontrolna v vseh izbanih
Sestih testih.

Bala (2003) je preiskoval kvantitativne razlike v gibalnih sposobnostih pri predSolskih deckih
in deklicah. Vzorec merjencev je zajemal 367 otrok, od tega 233 deckov in 144 deklic,
starosti od 4 do 7 let. Izmeril je tri telesne mere (telesna teza, telesna viSina in kozna guba
nadlahti) in izvedel sedem testov gibalnih sposobnosti (poligon nazaj, taping z roko, predklon
na klopci, skok v daljino z mesta, dvigovanje trupa, veso v zgibi in tek na 20 m).

S kanoni¢no diskriminanto analizo je ugotovil, da so decki statisticno boljsi v testih gibalnih
sposobnosti, ki vklju€ujejo eksplozivno mo¢ in funkcionalno koordinacijo osnovnih gibalnih
sposobnosti, deklice pa so bile statisticno boljSe v testih, ki vkljuCujejo gibljivost. Ugotovil je
tudi, da starost statisticno znacilno vpliva na vse spremenljivke gibalnih sposobnosti razen na
gibljivost. Telesne razseznosti niso statisticno znacilno vplivale na teste gibalne sposobnosti,
kljub temu pa je ugotovil, da imata telesna teza in koZzna guba vedji vpliv kot telesna visina.
Zanimivo je, da so rezultati pokazali, da ima telesna teza pozitiven vpliv na gibljivost,
eksplozivno mo¢ in gibalne sposobnosti, ki zahtevajo koordinacijo, medtem ko ima kozZna
guba na iste spremenljivke negativen vpliv. Bala na podlagi dobljenih rezultatov meni, da
imajo tezji otroci veC aktivnega in efektivnega (miSi¢nega) tkiva, kar jim pomaga pri izvedbi
gibalnih nalog.
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Zurcova, PiSot in Strojnik (2005) so ugotavljali razlike med spoloma v izbranih testih
gibalnih sposobnosti med 6,5-letnimi deklicami in decki. S testi gibalnih sposobnosti, ki so
pokrivali hipoteticne dimenzije gibalnih sposobnosti koordinacijo gibanja, mo¢ in ravnotezje,
so izmerili 138 otrok. Razlike med deklicami in deCki v posameznih testih so ugotavljali s T-
testom za neodvisne vzorce.

Znacilne razlike med spoloma so ugotovili pri testih hoja skozi obroCe nazaj, poligon nazaj,
skok v daljino z mesta, troskok in stoja na lezeCem kvadratu vzdolzno. Razlike v testih
hitrosti in ravnotezja niso bile statisticno znacilne. Avtorji menijo, da je razlike med spoloma v
izvedbi izbranih testov gibalnih sposobnosti mozno pripisati razli€cnim vzrokom, ki pa jih v
svoji Studiji niso proucevali.

Bala, Popovi¢ in Sabo (2006a) so na vzorcu 333 otrok, starih od 6 do 7 let, dokazali
statisticno znacilne razlike v gibalnih sposobnostih glede na spol. Decki so praviloma dosegli
boljSe rezultate, razlika pa je bila znaCilna v sedmih od Sestnajstih testov gibalnih
sposobnosti.

Videmskova, Karpljuk in Stihec (2008) so raziskovali razlike med spoloma v razli¢no dolgih
tekih (na 10 metrov, 150 metrov, 10 metrov z lete€im startom, 4x5 metrov in 300 metrov). V
vzorec so zajeli 80 deklic in 64 deckov starosti 5,5 let iz sedmih razli¢nih vrtcev v Sloveniji.

S pomocjo T-testa so ugotovili, da so bili decki statisticno znacilno boljsi v teku na 300
metrov (testu aerobne vzdrZljivosti), pri ostalih testih pa razlik ni bilo. Na podlagi dobljenih
rezultatov so zaklju€ili, da je potrebno Sportno vzgojo predSolskih otrok planirati ne glede na
spol in da bi program vadbe moral biti enak za oba spola. Enake zaklju¢ke so Videmskova,
Stihec in Karpljuk (2008) podali tudi na podlagi raziskave, kjer so proudevali razlike med
spoloma v gibalnih sposobnostih 5,5 letnih deckov in deklic. Na vzorcu 50 deckov in 50
deklic iz Stirih razliénih vrtcev so z enosmerno analizo variance analizirali rezultate petih
razlicnih testnih nalog (skok v daljino z mesta, dvigovanje trupa, hoja skozi obroCe, tek po
kotaljenju in tek na 300 metrov) in ugotovili, da so decki statisticno znacilno boljsi le v teku na
300 metrov, v ostalih testnih nalogah pa bistvenih razlik med spoloma ni bilo.

Leta 2009 so Bala, JakSi¢ in Kati¢ izvedli obSirno raziskavo o odnosih med telesnimi
razseznostmi in gibalnimi sposobnostmi pri predSolskih otrocih. V vzorec so zajeli 1170 otrok
(565 decCkov in 605 deklic) starosti od 4 do 7,5 let iz vrtcev treh velikih mest v Vojvodini.
Telesne razseznosti so merili z merskimi postopki: telesna viSina, telesna teza, obseg prsi,
sproscene roke in podlahti ter kozna gubo nadlahti in trebuha. Testi gibalnih sposobnosti so
bili: poligon nazaj, taping z roko, predklon na klopci, skok v daljino z mesta, dvigovanje trupa,
veso Vv zgibi in tek na 20 m. Razlike med spoloma in relacije med telesnimi razseznostmi in
gibalnimi sposobnostmi so iskali s pomo¢jo interkorelacijskih matric in kanoni¢no korelacijsko
analizo.
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Analiza razlik med spoloma v telesnih razseznostih in gibalnih sposobnostih je pri
posameznih starostnih skupinah pokazala sledece statisticno znacilne razlike:

o V skupini otrok do 4,5 let imajo deklice ve¢ podkoznega mascobnega tkiva kot decki,
pri ostalih morfoloSkih spremenljivkah razlik ni bilo. Pri testih gibalnih sposobnosti so
deklice dosegle boljde rezultate v testu gibljivosti (predklon na klopci), de¢ki pa v
testu koordinacije (poligon nazaj).

o Decki starosti od 4,5 do 5 let so dosegli vecjo telesno tezo kot deklice. V testih
gibalnih sposobnosti so bili decki boljSi kot deklice, vendar razlike niso bile statisti¢no
znacilne, razen pri gibljivosti in dvigovanju trupa, kjer pa so bile deklice boljSe.

o Deklice starosti od 5 do 6 let imajo ve¢ podkoznega mas&obnega tkiva kot decki, zato
imajo tudi vecji obseg sprod¢ene roke. Decki te starosti so boljsi v testih koordinacije
(poligon nazaj in skok v daljino z mesta) in v teku na 20 m, deklice pa v gibljivosti.

o V starostni skupini od 6 do 7,5 let imajo decki vedji obseg prsi in nadlahti in so tudi
tezji. V testih gibalnih sposobnosti so rezultati enaki kot pri prej$nji starostni skupini.

Lisovskiy (2007) je eden redkih avtorjev, ki je izvedel pedagoSki eksperiment na podrocju
alpskega smucanja, kjer je preuCeval vpliv vadbenega programa na izbrane gibalne
sposobnosti. Na vzorcu 60 predSolskih otrok je preucCeval vpliv triletnega vadbenega
programa na gibalni razvoj otrok. Otroci v eksperimentalni skupini so izvedli ve¢ vadbenih
enot na snegu kot otroci kontrolne skupine ter so delali po posebnem programu, medtem ko
so otroci v kontrolni skupini smucali po obi€ajnem programu. Ugotovil je, da so otroci iz
eksperimentalne skupine statisti€no znacilno napredovali v rezultatih vseh izbranih testov.

Problematika merjenja gibalnih sposobnosti v otrostvu

Motorika otroka je v fazi razvoja in rasti nestabilna. Testi gibalnih nalog so draZljaji, na katere
se otrok odziva celostno z dolo¢enim gibalnim vedenjem. Celosten odgovor pomeni, da se
pri tem vklju€ujejo razli€ni mehanizmi interaktivno. Zato je teZko objektivno oceniti in meriti
uCinkovitost pri izvedbi naloge, saj ni posledica delovanja samo ene motoriCne strukture
(Bala, Stojanovi¢ in Stojanovic, 2007).

Testiranje predSolskih otrok je nedvomno izredno zahtevno delo; prilagojeno mora biti

zgodnjemu obdobju, kar povzro€a nemalo tezav. Problemi, ki se pojavljajo pri merjenju
gibalnih sposobnosti mlajsih otrok, so:

o Primerni merski postopki: v celoti Se nimamo izdelane ustrezne testne baterije za

merjenje gibalnih sposobnosti otrok razli¢nih razvojnih stopenj. V razlicnih raziskavah

pri obravnavanju enako starih otrok mnogokrat isti testi opredeljujejo razlicne gibalne
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sposobnosti; tako za nekatere teste ne vemo natancno, kaj je dejansko njihov
predmet merjenja.

o Stevilo uporabljenih testov pri meritvah: za temeljitejSo obravnavo bi bilo treba
uporabiti vecje Stevilo testov, ki bi dobro predstavili gibanje otrok tega starostnega
obdobja v realnih okolis€inah. Vendar zaradi posebnosti starostnega obdobja
merjencev uporaba vecCjega Stevila testov v praksi ponavadi ni izvedljiva (PiSot in
Planinsec, 2005).

o Manjse Stevilo podatkov: pri testiranju predSolskih otrok v dolo€eni ¢asovni enoti
lahko zberemo manj podatkov kot pri starejSih. Zato je toliko pomembneje, da se v
naslednji fazi pride do manjSega Stevila merilnih postopkov, ki dajo kar najve¢
informacij za nadaljnje raziskovalno delo, kot tudi za prakso (VidemSek in PiSot,
2007).

o Stevilo ponovitev posameznih testov gibalnih sposobnosti: testi gibalnih sposobnosti
nikoli ne pokazejo istega nivoja sposobnosti z isto veljavnostjo in zanesljivostjo.
Zaradi tega je smotrno uporabiti veckratno zaporedno izvedbo doloenega testa s
kratkim odmorom, kar imenujemo kompozitni testi (Bala, Stojanovi¢ in Stojanovi¢,
2007). Pri testih se ponavadi odlo¢imo za tri ponovitve. Nageloma velja, da manjse
$tevilo ponovitev zmanjSuje zanesljivost merskega postopka (Sturm, 1977, v
Videm3ek, 1996). Vecje Stevilo ponovitev bi lahko bilo za otroke te starosti
preobremenjujoCe (Videmsek, 1996). Pri testih, ki merijo repetitivno mo¢, morajo biti
odmori dovolj dolgi, saj utrujenost vpliva na u€inkovitost. Prav tako lahko uginkovitost
pade zaradi pomanjkanja motivacije, kar se pojavlja tudi pri dolgotrajnih stati¢nih
obremenitvah. Ce je testna naloga naporna in monotona, se lahko pojavi zmanj$anje
motivacije za ponovno izvajanje iste naloge, kar se odraza pri rezultatu.
Koordinacijsko zahtevne naloge postavljajo otroka pred gibalni problem. Naloge so
obi¢ajno ciljino naravnane. Otroci z ve¢ gibalnimi izkuSnjami so pri tem lahko
uspesnejSi (Burton, 1998). Ponavljanje naloge pomeni pridobivanje izkusenj, pokaze
se vpliv u€enja, ucinkovitost izvedbe pa se s ponovitvami izboljSuje.

Metrijske znagilnosti testov gibalnih sposobnosti mlajsih otrok so prougevali Strel in Sturm
(1981), Rajtmajer in Proje (1990), VidemSkova in CemiCeva (1991), Rajtmajer (1993),
Videmskova (1996) in PiSot (1997). Avtorji so informacije o metrijskih znacilnostih ugotavljali
z velikim Stevilom postopkov. Analiza opravljenih raziskav kaZe, da metrijske znacilnosti
nekaterih do sedaj uporabljenih testov niso stabilne, prav tako pa tudi vsi testi ne dosegajo
zadovoljivih vrednosti, tako da bo temu podro€ju v prihodnje treba posvetiti veliko pozornosti
(Videmsek in Pisot, 2007).

Zelo pomembno je torej konstruiranje primerne baterije merskih postopkov za dolo¢anje

gibalnega statusa otrok. Za doloCanje strukture je z metodoloSkega vidika priporocljivo
uporabiti vec€je Stevilo testov, ki imajo isti predmet merjenja. Veliko Stevilo testov pomeni
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problem z vidika organizacije testov, Se bolj pa zaradi trajanja testiranj, kar se lahko odraza
Vv utrujenosti in padcu motivacije.

V svetu obstajajo standardizirani postopki glede na namen uporabe. Preizkuseni so bili v
raziskavah v razli¢nih socio-ekonomskih okoljih. Izsledke teh raziskav pa ne smemo in ne
moremo neposredno prenasati v naso prakso (Strel in Sturm, 2002). Na podlagi raziskave
Strela in Sturma (1981) se v Sloveniji Ze tri desetletja spremlja nivo gibalnih sposobnosti,
telesnih znacCilnosti Solske populacije s pomocjo osmih testov za merjenje gibalnih
sposobnosti in treh testov za merjenje telesnih razseznosti.

Na podro¢ju Sporta je zaradi kompleksnosti in zahtevnosti izvedbe malo znanstveno
ovrednotenih pedagoskih eksperimentov, kjer ucitelj ali trener nacrtno variira v razli¢nih
elementih pedagoskega procesa z namenom ugotavljanja vpliva le-teh na napredek v znanju
in s tem na uspesnost poucevanja. Najvedji problem vsakega pedagoSkega eksperimenta je
namreC kontrola vseh nepredvidljivin dejavnikov, ki lahko vplivajo na konéni rezultat. Z
natanéno nacrtovanim in dobro organiziranim pedagoskim eksperimentom poskuSamo
zmanijsati vpliv vseh teh dejavnikov na kon¢ne rezultate.

V na8i raziskavi smo si za raziskovalni problem zastavili analizo vpliva razli¢nih naéinov
vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja. Na osnovi teoreti¢nih izhodiS¢ smo se
odloCili za izvedbo 8 pedagoskih eksperimentov. V skladu s cilji smo v posameznih
eksperimentih nacrtno variirali v treh dejavnikih, ki vplivajo na uspesnost uCenja smucanja
predsSolskih otrok:

o Cas vadbe (2 ali 4 ure),

o uporaba ucnih pripomockov (da ali ne),

o oblika vadbe (individualna ali skupinska).

Cas vadbe klasi¢nega smucarskega te¢aja obicajno traja 4 ure. V nasih eksperimentih smo
se odlocili preveriti uspednost u€enja smuc€anja pri klasicnem tecaju, kjer so merjenci izvedli
5 vadbenih enot po Stiri ure dnevno in ¢asovno pol krajSem tecaju, kjer so merjenci izvedli 5
vadbenih enot po 2 uri dnevno. Pol krajSi ¢as posamezne vadbene enote se nam zdi
ustrezna sprememba dolzine vadbe, ki bi lahko pokazala razlike v uspesnosti ucenja
smucanja glede na Cas vadbe. Primerjava med npr. 3- in 4-urno vadbo dnevno se nam ne
zdi smiselna, ker je razlika med omenjenima €asovnima enotama premajhna. Manj kot 2-
urna vadba dnevno pa se nam zdi pri mlajSih otrocih neprimerna, saj pri vsaki vadbi nekaj
Casa odpade za pocitek, pitje ¢aja, odhode otrok na straniSce ipd.

Na uspesnost ucenja lahko vplivajo tudi razlicni u¢ni pripomocki, zato smo v nekaterih

pedagoskih eksperimentih nacrtno variirali v uporabi oziroma neuporabi razlicnih ucnih
pripomockov. Preveriti smo zeleli, ali bodo merjenci, ki bodo med vadbo uporabljali Stevilne
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uéne pripomocke, uspesnejSi v konCnem znanju smucanja od merjencev, ki med vadbo
ucnih pripomockov ne bodo uporabljali.

Smucarski teCaji obi€ajno potekajo v skupinski ucni obliki, nekateri starSi pa svoje otroke
vkljucijo v individualno obliko u€enja — torej en otrok na enega ucitelja. Ker smo Zelel
ugotoviti uspesnost ucenja glede na razlicne u¢ne oblike, smo v nekaterih eksperimentih
nacrtno variirali v obliki vadbe (individualna ali skupinska).

Poleg variiranja v treh osnovnih dejavnikih (€as vadbe, uporaba uénih pripomockov in oblika
vadbe) smo variirali tudi v vseh moznih kombinacijah omenjenih treh dejavnikov. Tako smo
definirali osem razli¢nih skupin merjencev (program vadbe po skupinah je prikazan v Tabeli
6).

Nacrtno variiranje v izbranih elementih pedagoskega procesa nham omogoca analizo vpliva
razlicnih naCinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok.

Znanstveno ovrednotena ucinkovitost posameznih programov vadbe predstavlja velik
doprinos k Sportni znanosti, saj se na podrocju Sporta teorije uspesnosti vadbe relativno hitro
spreminjajo, kar terja nenehno analizo uspeSnosti razlicnih programov vadbe za razlicne
starostne kategorije. Sodobna metodika poucevanja lahko izvira iz dolgoletnih izkuSenj na
nekem podrocju ter nenehni znanstveni verifikaciji ustreznosti dosedanjih spoznanj. Z naso
raziskavo in izsledki o ucinkovitosti posameznih programov vadbe, ki smo jih preverili v
skladu s klasi¢nimi principi znanstveno-raziskovalnega dela, tako dodajamo kamencek k
mozaiku Sportne znanosti.
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3 CILJI RAZISKAVE

Glede na predmet in problem raziskave smo opredelili naslednje cilje raziskovanja, na osnovi
katerih Zelimo pri petinpolletnih otrocih:

1) Ugotoviti razlike v kakovosti usvojenega znanja alpskega smucanja med skupinami, ki so
izvedle program vadbe s Stevilnimi uénimi pripomocCki in skupinami, ki so izvedle program
vadbe brez uporabe ucnih pripomockov.

2) Ugotoviti razlike v kakovosti usvojenega znanja alpskega smucanja med skupinami, Ki so
izvedle dnevno 2-urni program vadbe in skupinami, ki so izvedle dnevno 4-urni program
vadbe.

3) Ugotoviti razlike v kakovosti usvojenega znanja alpskega smucanja med skupinami, Ki so
program vadbe izvedle v individualni obliki in skupinami, ki so program izvedle v skupinski

obliki.

Cilji temeljijo na izvedenih osmih pedagoskih eksperimentih, kjer smo v vseh moznih
kombinacijah variirali v trajanju vadbe, razli¢nih oblikah vadbe in uporabi uénih pripomockov.
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4 HIPOTEZE

Glede na predmet, raziskovalni problem in cilje naSega raziskovanja smo postavili naslednje
hipoteze:

H1: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni obliki s
Stevilnimi uc¢nimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucanja od
merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni obliki brez
uporabe ucénih pripomockov.

H2: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni obliki s
Stevilnimi ucnimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucanja od
merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni obliki brez
uporabe uénih pripomockov.

H3: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v skupinski obliki s
Stevilnimi ucnimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucanja od
merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v skupinski obliki brez
uporabe ucénih pripomockov.

H4: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki s
Stevilnimi uc¢nimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucanja od
merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki brez
uporabe ucnih pripomockov.

H5: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni obliki s
Stevilnimi uénimi pripomocki, v znanju smucanja niso statisticno znacilno uspesnejsi od
merjencev skupin, ki so vadile po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni obliki s
Stevilnimi uénimi pripomocki.

H6: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki s
Stevilnimi ucénimi pripomocki, v znanju smucanja niso statisticno znacilno uspesnejsi od
merjencev skupin, ki so vadile po programu vadbe 2 uri dnevno v skupinski obliki s Stevilnimi
ucnimi pripomocki.

H7: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni obliki brez
uporabe uc€nih pripomockov, v znanju smucéanja niso statisticno znacilno uspesnejsi od
merjencev skupin, ki so vadile po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni obliki brez
uporabe uénih pripomockov.
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H8: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki brez
uporabe ucnih pripomockov, v znanju smucéanja niso statisticno znacilno uspesnejsi od
merjencev skupin, ki so vadile po programu vadbe 2 uri dnevno v skupinski obliki brez
uporabe ucnih pripomockov.

H9: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni obliki s
Stevilnimi uc¢nimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucanja od
merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v skupinski obliki s Stevilnimi
ucnimi pripomocki.

H10: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni obliki s
Stevilnimi uc¢nimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucanja od
merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki s Stevilnimi
ucnimi pripomocki.

H11: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni obliki brez
uporabe ucnih pripomockov, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucanja od
merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v skupinski obliki brez
uporabe uénih pripomockov.

H12: Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni obliki brez
uporabe ucnih pripomockov, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucanja od
merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki brez

uporabe uénih pripomockov.

Hipoteze smo sprejemali oz. zavracali s 5 % tveganjem (P<0,05).
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5 METODE DELA

5.1 VZOREC MERJENCEV

V eksperimente, ki so trajali pet dnevno vecurnih vadbenih enot, smo vkljucili 234 deckov in
deklic, ki so bili udelezenci zaCetniSkega te€aja alpskega smucanja in ki so bili pri uvodnem
ocenjevanju njihovega predznanja ocenjeni kot smucarski zacetniki. Otroci so bili stari 5,5 let
(£ pol leta).

V sklopu programa smucanja so bili merjenci razdeljeni v ve¢ manjsih skupin in sicer:
o Vv skupinah, ki so vadile v individualni obliki (oznake S1, S2, S5 in S6), je bil, razen v
enem primeru, 1 merjenec,
o V skupinah, ki so vadile v skupinski obliki (oznake S3, S4, S7 in S8), je bilo 5 do 7
merjencev.
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5.2. VZOREC OCENJEVALCEV IN MERILCEV

Vzorec ocenjevalcev so sestavljali trije profesorji Sportne vzgoje, ki so hkrati ucitelji smucanja
lll. stopnje s potrieno licenco pri ZdruZenju uditeljev in trenerjev smucanja (ZUTS).
Ocenjevalci so izvedbo ocenjevali na osnovi ogleda video posnetka v stvarni in upocasnjeni
hitrosti. Vsi so bili seznanjeni s testnimi nalogami, njihovo izvedbo ter merili in opisniki za
ocenjevanje znanja. Ocenjevalce smo predhodno usposobili za ocenjevanje in nacin
ocenjevanja preverili v realnih situacijah.

Vzorec merilcev izbranih testov gibalnih sposobnosti in telesnih razseznosti sta sestavljala

dva profesorja Sportne vzgoje. Pred izvedbo meritev smo ju natanéno seznanili z
znacilnostmi testov ter nacini merjenja posameznih testov.
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5.3. VZOREC SPREMENLJIVK

5.3.1 VZOREC SPREMENLJIVK ZA MERJENJE GIBALNIH ZNANJ

Merski postopki za ocenjevanje praktichega znanja alpskega smuc€anja so vsebovali
oshovne elemente nacionalne 3ole smucanja, ki smo jih prilagodili naSim potrebam. Merske
znacilnosti predlaganih merskih postopkov za ocenjevanje prakticnega znanja smucanja
otrok smo ugotavljali na podlagi pilotske Studije. Pilotsko Studijo smo izvedli na vzorcu 84
otrok, ki so vsako testno nalogo izvedli trikrat. Izbrali smo merske postopke, ki imajo
zadovoljive merske znacilnosti (vrednosti Cronbachovega alpha koeficienta po metodi
Strictparallel so prikazane v Tabeli 14).

Tabela 4
Testne naloge za preverjanje zac¢etnega in koncénega nivoja znanja smucanja

Testna naloga Utemeljitev izbire testne naloge

Testna naloga zahteva pravilno postavitev smuci ter pomo¢ z rokami oziroma

Vstajanje po padcu palicami.

Testna naloga vklju€uje postavitev spodnje smucke na robnik in odriv z nje v
Stopnicasto vzpenjanje vi§jo smucino, pri Eemer naj spodnja smucka ne bi oddrsnila po naklonini
navzdol.

Testna naloga zahteva postopno zmanjSevanije hitrosti v pluznem polozaju
(obe smucki sta postavljeni na notranje robnike, repi smuci pa so razsirjeni).
Je temeljna vaja za varno zaustavljanje.

Zaustavljanje v pluznem
polozaju

Testna naloga zahteva paralelno postavitev smuci in enakomerno

Drsenje naravnost ,
obremenjenost le-teh.

Testna naloga vklju€uje spremembo poloZaja teziS¢a telesa ter ponovno

Drsenje naravnost pod oviro . e
vzpostavitev osnovnega polozaja.

Testna naloga vklju€uje navezovanje zavojev v to¢no doloCenem hodniku,
Drsenje med kolic¢ki kar nam kaze sposobnost izvedbe zavoja na to¢no dolo¢enem mestu. Je
temeljna vaja za samostojno smucanje.

Testna naloga vklju€uje vec razliénih osnovnih elementov Sole smucanja, ki

Poligon so v obliki poligona povezani v celoto.

Podrobni opisi testov so predstavljeni v Prilogi 10.1.
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5.3.2 VZOREC SPREMENLJIVK ZA MERJENJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI
IN TELESNIH RAZSEZNOSTI

Vse merjence smo pred zaCetkom vadbe izmerili z izbranimi testi za oceno izbranih gibalnih
sposobnosti in telesnih razseznosti, primernih starosti nasega vzorca (5,5 let, + pol leta), ki
so ze bili validirani na vzorcu predSolskih otrok.

Gibalne sposobnosti smo merili z naslednjimi testi:
o skok v daljino z mesta,
o hoja skozi obroge vzvratno,
o stoja na eni hogi.

Izbrani testi merijo naslednje gibalne sposobnosti: eksplozivno mo¢€, koordinacijo gibanja
celega telesa in stati¢no ravnoteZje (VidemSek in Pidot, 2007).

Podrobni opisi testov so predstavljeni v Prilogi 10.2.

Telesne razseznosti smo merili z merskimi postopki:
o telesna teza,
o telesna viSina,
o kozna guba nadlahti.

Podrobni opisi testov so predstavljeni v Prilogi 10.3.

Da smo pridobili Se nekatere dodatne informacije, ki lahko vplivajo na rezultate
eksperimentov, smo anketirali tudi starSe otrok (pridobljeni socialni status otrok).

5.4 METODE OBDELAVE PODATKOV

Podatki so bili obdelani s statisticnim paketom SPSS (Statistical Package for social
Sciences).

o lzraCunali smo osnovne statistiCne parametre in distribucije vseh spremenljivk.

o S programom Frequences smo opravili analizo anketnega vpraSalnika, s katerim smo
ugotavljali socialni status otrok.

o S T-testom smo testirali znacilnost razlik med zacetnim in konénim stanjem znotraj
vsake skupine.

o S faktorsko analizo smo definirali latentno strukturo testov znanja smucanja.
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O

O

Z metodo analize kovariance smo skupine v zaCetnem stanju izenacili v rezultatih
spremljanih telesnih mer, gibalnih sposobnosti in pripisanega socialnega statusa, kar
nam je omogocalo natannej$o analizo napredka v znanju.

Kontraste smo uporabili za pojasnjevanje razlik med skupinami.

Z multiplo linearno regresijo smo ugotavljali odvisnost kriterijske spremenljivke
(znanje smucanja v kon¢nem stanju) od ve€ prediktorskih spremenljivk.

S Cronbachovim alfa koeficientom smo preverili zanesljivost testov.

Skladnost ocenjevalcev smo preverili z Interklasnim koeficientom korelacije (ICC) .

Rezultati so predstavljeni tekstovno ter v obliki preglednic in grafikonov.

V pedagoskih eksperimentih, v katerih je sodelovalo 234 petinpolletnih (+ pol leta) otrok, smo

po petdnevnem tecaju smucanja ugotavljali vpliv razli¢nih naginov vadbe na znanje alpskega
smucanja. Merjenci so bili razdeljeni v osem skupin, program posameznih skupin je bil
opredeljen glede na nacin vadbe. V eksperimentih smo natanéno definirali cilje, vsebine,
ucne oblike in metode, stopnje uénega procesa, metodi¢ne postopke in obremenitev.

Pri pedagoskih eksperimentih smo variirali v kombinaciji treh spremenljivk: uporabi uénih
pripomockov, ¢asu vadbe ter obliki dela (individualna in skupinska).
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5.5 PEDAGOSKI EKSPERIMENT

5.5.1 ZGODOVINA PEDAGOSKEGA RAZISKOVANJA

Druzboslovje je podroCje znanosti, ki z naravosloviem deli zgodovino in nekatere principe
znanstvenega raziskovanja za proucevanje ¢loveSke druzbe, obnasanja ljudi in individualnih
interakcij ljudi z druzbo (Williams in Wragg, 2004).

Thomas, Nelson in Silverman (2005) navajajo, da se je raziskovanje na podroc¢ju Sporta v
Zdruzenih Drzavah Amerike, zacelo Ze v sredini devetnajstega stoletja. Zacetki so povezani
z ustanovitvijo prvega oddelka za higieno in Sportno vzgojo na eni izmed fakultet leta 1854,
kjer je Hitchock izvajal meritve telesnih razseznosti in gibalnih sposobnosti.

Raziskava Tripletta iz leta 1898 o druzbenem vplivu na nastopanje Sportnikov je ena prvih,
splodno prepoznavnih raziskav s podroCja $porta, v kateri je uporabliena metoda
eksperimenta (Gill in Williams, 2008). Tudi Koci¢ (1981) ugotavlja, da so bile prve
eksperimentalne raziskave na podrocju Sportne vzgoje opravljene Ze v devetnajstem stoletju.
Njihovo Stevilo se je v dvajsetem stoletju mocno poveCalo z namenom, da bi se v
enaindvajsetem stoletju eksperiment razsiril tudi na druga, nova podrocja pedagogike.

Z opredeljevanjem pojma eksperimenta kot raziskovalne metode v pedagogiki so se v
zaCetku dvajsetega stoletja ukvarjali Stevilni avtorji, od zaletnikov t.i. eksperimentalne
pedagogike Laya (1910) in Meumanna (1911) naprej. Stevilo bistveno razli¢nih opredelitev
pedagoskega eksperimenta pa vendarle ni veliko. Kriterijev, po katerih razlicni avtor;ji
razlikujejo eksperimentalno metodo od drugih raziskovalnih metod v pedagogiki, namre¢ tudi
ni veliko (Sagadin, 1993).

Najstarejsi kriterij, ki ga sre€amo Ze pri Meumannu, je v tem, ali raziskovalec kaj vpliva na
nastanek in potek pojavov in procesov, ki jih raziskuje, ali kaj posega vanje, skladno z
namenom raziskave, ali ne. Po Meumannu je bistvena (konstitutivna) razlika med klasi¢nim
znanstvenim opazovanjem in eksperimentom v tem, da pri eksperimentu raziskovalec vpliva
na nastanek in potek razlicnih pojavov in procesov, jih povzro€a in nacrtno variira v skladu z
namenom raziskave, pri opazovanju pa takih vplivov ni (Meumann, 1911, v Sagadin, 1993).

Ceprav so bile ideje Laya in Meumanna o pedagoskem eksperimentu tesno vezane na
tedanje metodoloske in spoznavno-teoretske osnove naravoslovnega eksperimenta, sta kot
prva mehani¢no prenesla eksperiment iz naravoslovja v pedagogiko. Lay (1910, v Sagadin,
1993) je menil, da pri eksperimentu poenostavimo okolis€ine na ta nacin, da pustimo, kjer je
mogoce, vplivati samo po en vzrok drugega za drugim, da bi tako po vrsti ugotovili delez
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vzrokov pri u€inku. Ob ucinkovanju posamezne vzro¢ne okolis€ine ostanejo druge vzroéne
okoli§€ine konstantne, tako da vsaki¢ opazujemo le uinek posamezne vzro€ne okolis¢ine.

Pedagoski eksperiment se je kasneje v dvajsetem stoletju na podlagi raziskav Stevilnih
avtorjev (McCall, 1923; Chapin, 1937; Greenwood, 1945; Lindquist, 1953; Schmidt, 1960;
Ni¢kovi¢, 1965; Muzi€, 1968, v Sagadin, 1977) vedno bolj razvijal in izpopolnjeval.

5.5.2 ZNANSTVENO RAZISKOVANJE V SPORTU

Osnovna razlika med znanstvenim izkustvom in znanjem na eni strani ter individualnim,
subjektivnim znanjem na drugi strani, je karakterizirana z dejstvom, da morajo biti znanstveni
dokazi javno predstavljeni, medtem ko je znanje posameznika najveckrat tezko obrazloZiti
(Erdman, 1996). Weinberg in Gould (2007) sta navedla nekatere prednosti in slabosti tako
znanstvenih kot prakti¢nih spoznanj, ki so prikazani v Tabeli 5.

Tabela 5
Primerjava znanstvenih in prakticnih spoznanj (Weinberg in Gould, 2007)

VIR SPOZNANJ PREDNOSTI SLABOSTI
o  visoko zanesljivo o  konzervativno, redukcionisti¢no
znanstveno o  sistematiéno in kontrolirano ¢ p[emalo poudarka na zunanjo vrednost
(praktiCnost)

o  objektivno in nepristransko
o holisti¢no o  manj zanesljivo

praktiéno o inovativno o  pomanjkanje razlag
o takojsSnje o  vecja subjektivnost

Oznacevanje rezultatov za znanstvene pomeni, da ustrezne komunikacije ne vsebujejo samo
rezultata, temvec€ tudi informacije o posebnih dejavnostih in (utemeljenih) predpostavkah, ki
so privedle do rezultata. To zahteva sistemati¢no naértovanje in pripravo, saj “vidimo” samo
tisto, kar iS¢emo (Erdman, 1996).

Empiri€en nadin je eden izmed nacinov za zbiranje informacij o posamezniku. Kot tak ima
svoje prednosti in slabosti. Obi¢ajno se na podlagi svojih prepri¢anj in poznavanja problema
odloc¢imo, katere spremenljivke bomo v raziskavi zajeli. Kasneje lahko ugotovimo, da bodo le
nekatere izmed njih imele znanstveno vrednost, merjenje ostalih pa je bilo brezpredmetno.
Kakorkoli ze, ker gre za znanstveno metodo, moramo biti sposobni prenesti vrednosti
spremenljivk v podatke, torej v Stevilke. Merjenje pomeni prenos dogodka v Stevilke na tak
nacin, da odnos Stevilk predstavlja odnos dogodkov. To nam uspe le v redkih primerih, saj
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smo obi¢ajno omejeni na “Sibka” merjenja, kjer ni natan¢nih, linearnih asociacij (Erdman,
1996).

SistematiCne informacije so lahko pridoblijene z anketnimi vprasalniki, eksperimenti ali z
opazovanjem. Ce Zelimo dobiti zakljuke, moramo pravilno konstruirati osnovne teoreti¢ne
domneve, kar nam (kasneje) omogoc€a primerjavo rezultatov in sprememb s hipotezami
(Erdman, 1996).

Vsaka raziskovalna metoda ima svoje prednosti in slabosti. Tako je tudi z znanstvenimi
metodami, med katere sodi tudi pedagoski eksperiment. Po mnenju Weinberga in Goulda
(2007) je najveCja prednost znanstveno pridobljenih spoznanj dejstvo, da so zanesljiva,
nepristranska, dosledna in ponovljiva. Zanesljivost se po Hopkinsu (2000) nanaSa na
obnovljivost testov in merjenj v ponavljajoCih se poskusih na istih posameznikih. BoljSa
zanesljivost pomeni ve€jo natancnost pri enkratnem merjenju. Poleg tega je metodologija
raziskovalnega dela sistemati¢na in kontrolirana, raziskovalci pa naj bi bili kar se da
objektivni. Glavni cilj znanstvenega raziskovanja je torej pridobiti podatke, ki govorijo sami
zase in na njih ne vplivajo raziskovalCeva prepri¢anja in ob¢utki (Weinberg in Gould, 2007).

T zanesljivost znanstvena metoda

sistemati¢no opazovanje
posamezna Studija
skupne izku$nje
samokritika

intuicija
| zanesljivost

Slika 21. Stopnja zanesljivosti razlicnih metod (Thomas, Nelson in Silverman, 2005).

Weinberg in Gould (2007) podajata nekaj splosnih navodil za raziskovanje v Sportu:
o znanstvene metode narekujejo sistematiCen pristop do raziskovalnega podrodja, kar
vklju€uje standardiziranje pogojev;
o znanstvene metode vkljuCujejo kontrolo pogojev: glavne spremenljivke ali elementi
raziskave so bistvo Studije, pri ¢emer kontroliramo tudi ostale spremenljivke, da ne bi
vplivale na rezultate;
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o znanstvene metode so empiritne, kar pomeni, da temeljijo na opazovanju. Objektivni
dokazi morajo podpirati predvidevanja in biti javno dostopni za ocenitev in
opazovanje;

o znanstvene metode so kritiéne, kar pomeni, da vkljuujejo strogo ocenjevanje s strani
raziskovalcev in znanstvenikov. Kriticne analize idej in dela pomagajo zagotavljati
pravilnost zakljuckov.

Teorija, raziskovanje in praksa se morajo nujno dopolnjevati. Raziskovanje in praksa sta
povezani v praksi, ki temelji na dokazih. Vecina znanstvenih diskusij poudarja povezavo
raziskovanje — praksa. Resni¢ni svet ponuja raziskovanju ideje, rezultati raziskav pa so na
koncu preverjeni za uporabo v praksi. Teorija je kritiCha povezava v med temi tremi elementi.
Teorija je vodilo in cilj raziskave — sluzi kot vir vprasanj raziskave in razlaga obnasanje. Je
tudi klju€ do efektivne prakse (Gill in Williams, 2008).
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| PROBLEM

l

teoreti¢no pregled relevantne literature empiri€no
DEDUKTIVNO INDUKTIVNO
razmisljanje razmisljanje
HIPOTEZE
operativne
definicije
METODE

merjenci <> nacin zbiranja podatkov <= postopki <> zasnova

zbiranje podatkov
in analiza

|

UGOTOVITVE <

RAZPRAVA

Slika 22. Povezanost delov raziskave (Thomas, Nelson in Silverman, 2005).
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Znanstvena metoda je sistemati¢na pot do reSitve problema (Gill in Williams, 2008). Thomas,
Nelson in Silverman (2005) opisujejo znanstveno metodo kot serijo korakov:

1. RAZVOJ PROBLEMA: pri znanstveni metodi morajo biti raziskovalci natanéni (podrobni) pri
postavljanju neodvisnih in odvisnih spremenljivk. Z neodvisno spremenljivko manipuliramo,
da doloCimo efekt na odvisno spremenljivko.

2. POSTAVLJANJE HIPOTEZ: hipoteze so predviden ali pri€akovan rezultat in jih je potrebno
testirati.

3. ZBIRANJE PODATKOV: raziskovalec mora najprej planirati metode, da maksimizira notranjo
in zunanjo veljavnost ter nato opravi opazovanje, s pomocjo katerega zbere podatke.

4. ANALIZA IN INTERPRETCIJA REZULTATOV: veclina raziskav vsebuje statistiCne analize.
Raziskovalec mora interpretirati rezultate, da sprejme ali zavrze hipoteze, ter primerjati
rezultate z obstoje€imi raziskavami, teorijami in drugimi viri informacij.

Gill in Williams (2008) opozarjata, da je znanost le en izmed mnogih nacinov pridobivanja
odgovorov, zato se morajo raziskovalci kdaj zanasati tudi na druge nacine, kot so intuicija,
avtoriteta ...

5.5.3 EKSPERIMENTALNO RAZISKOVANJE

Po Williamsu in Wraggu (2004) mora biti znanstveno raziskovanje objektivno, sistemati¢no in
mora vkljuCevati pedagosko eksperimentalno raziskovanje.

V znanstvenem raziskovanju je eksperiment metoda za preiskovanje vzro¢nih odnosov med
spremenljivkami ali za testiranje hipotez. Je temelj empiri€nega pristopa k pridobivaniju
podatkov o svetu, tako v naravoslovju kot v druzboslovju. Eksperiment lahko uporabljamo za
reSevanje prakticnih problemov in da potrdimo ali ovrzemo teoreticna predvidevanja
(Experiment, 2010).

Raziskovanje Sportno-specifi¢nih znanj je osnova za razumevanje, kako poteka ucenje
Sportnih spretnosti (Thomas, French in Humphries, 1986). U itelj lahko o napredku ucenca
pri usvajanju Sportnih znanj le sklepa na podlagi svojih izkusenj (Stihec, 1991; Videmsek,
Karpljuk in Stihec, 2008). Posledica ¢esa pa je napredek udenca, pa lahko znanstveno
dokazemo le s pomocjo pedagoskega eksperimenta. Pedagoski eksperiment je znanstvena
metoda, s katero Zelimo preuciti u€inek izbranega vadbenega programa na razvoj dolo¢enih
sposobnosti ali lastnosti oziroma na napredek v Sportnih spretnostih in znanjih v izbranem
(namenskem) vzorcu $portnikov ali ugencev. Ce je vadbenih programov veg, lahko tudi
preucujemo razlike med njihovimi ucinki (Dezman, 2008). Kadar sta eksperimentalna in
kontrolna skupina v zaCetnem stanju izenacCeni, je vsaka sprememba med rezultati skupin v
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konénem stanju posledica neodvisne spremenljivke (Berg in Latin, 2004), torej elementa
(kategorije), po katerem smo nacrtno variirali v skladu z namenom raziskave.

Pri eksperimentalnem raziskovanju raziskovalec manipulira z eno ali ve€¢ neodvisnih
spremenljivk (Knipschild in Bouter, 1989; Thomas, Nelson in Silverman, 2005), pri ¢emer
opazuje, kako sprememba ene spremenljivke vpliva na spremembo druge. Da lahko to
spremembo izmerimo, pa mora biti dogodek postavljen v situacijo, kjer manipuliramo z
dodatnim dejavnikom (Knipschild in Bouter, 1989). PedagoSki eksperiment predstavija
nacrtno raziskovanje vzroéno posledi¢nih odnosov med pedagoskimi ukrepi in njihovimi
ucinki. Pogoj, da lahko govorimo o pedagosSkem eksperimentu, je, da raziskovalec hamerno
vhasa eksperimentalni faktor (faktorje) v raziskovalno situacijo (Lipovnik, 2008). Merjence
obiajno razdelimo v dve skupini:

o eksperimentalna skupina, ki je v procesu eksperimenta deleZzna posebnega

programa,
o kontrolna skupina, ki izvaja obic¢ajni program (Weinberg in Gould, 2007).

Meumann meni, da pri eksperimentu posegamo v potek raziskovalnih procesov ter izoliramo
in izolirano spreminjamo delne procese, iz katerih sestoji kompleksni pojav, ki ga
raziskujemo. To nam omogoca kavzalno analizo tega pojava — ugotavljanje vzro¢nih zvez
med spremembami, ki jih vnasamo v kompleksni psihi¢ni splet in njihovimi ucinki (Sagadin,
1993).

Andrilovi¢ (1988) opisuje eksperimentalno raziskovanje kot metodo, pri kateri se zahteva
vidja stopnja sposobnosti raziskovalca in ve€ nalrtovanja. Z eksperimentalno metodo se
namerno izziva in spreminja dolo¢en pojav pod strogo kontroliranimi pogoji in se obenem
spremlja, kako ta spremenjeni pojav deluje na neki drugi pojav. Eksperimentalno ali
neodvisno spremenljivko Andrilovi€ poimenuje kot pojav, ki ga eksperimentalno
spreminjamo. Tisti pojav, katerega spremljamo oziroma Zelimo preizkusiti njegovo odvisnost
0 eksperimentalni spremenljivki, poimenujemo kriterijski ali odvisni pojav. S kontroliranimi
spremenljivkami avtor poimenuje tiste pojave, ki lahko vplivajo ha odvisno spremenljivko ter
nam zaradi tega naredijo nejasne odnose med odvisno in neodvisno spremenljivko. 1z tega
razloga jih moramo kontrolirati, oziroma jih zaCasno izlo€iti na nacin, da jih popolnoma
izlo€imo ali jim dovolimo delovanje v vedno enaki intenziteti.

Thomas, Nelson in Silverman (2005) menijo, da je prednost eksperimentalnega raziskovanja
pred drugimi vrstami raziskovanja (korelacijsko, epistemiolodko ...) v tem, da omogoca
raziskovalcu manipuliranje in povzro€anje dogodkov. Raziskovalec lahko tako kontrolira vse
dejavnike razen eksperimentalne spremenljivke. Kadar lahko zunanje dejavnike uspesSno
kontroliramo, lahko predpostavljamo, da so spremembe odvisne spremenljivke posledica
manipuliranja z neodvisnimi spremenljivkami.
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Eksperimentalno raziskovanje poizku$a ustvariti vzro€no-posledi¢ne odnose, kar pomeni, da
nacrtno vplivamo na neodvisno spremenljivko in pri tem opazujemo ucinek na odvisno
spremenljivko. Proces ustvarjanja vzro¢no-posledi¢nega odnosa mora po Thomasu, Nelsonu
in Silvermanu (2005) zadostiti trem kriterijem:

o vzrok mora biti €asovno pred posledico,

o vzrok in posledica morata biti med sabo v korelaciji,

o korelacija med vzrokom in posledico ne more biti pojasnjena z drugo spremenljivko.

5.5.3.1 Veljavnost eksperimenta

Ne glede na zasnovo eksperimenta obstajajo prednosti in slabosti, ki predstavljajo nevarnosti
za veljavnost raziskav. Lo¢imo notranjo in zunanjo veljavnost, obe pa sta pomembni za
eksperiment, kljub temu da sta pogosto v nasprotju z nacrtovanjem in projektiranjem
raziskave (Thomas, Nelson in Silverman, 2005).

Notranja veljavnost eksperimenta je vezana na vsakokratno konkretno eksperimentalno
situacijo. Eksperiment je notranje veljaven, ¢e so v dani posebni eksperimentalni situaciji
ucinki na kriterijsko spremenljivko, ki jih pripisujemo razli¢nim faktorjem (eksperimentalnim in
drugim), res posledice delovanja teh faktorjev, ne pa ¢esa drugega (Sagadin, 1993).

Pridobivanje notranje veljavnosti vkljuCuje kontroliranje vseh spremenljivk, da lahko
raziskovalec izklju€i vse konkuren&ne hipoteze, kar upo$teva pri obrazloZitvi rezultatov
(Thomas, Nelson in Silverman, 2005).

Campbell in Stanley (1963) sta definirala osem nevarnosti za notranjo veljavnost, in sicer:

o zgodovina: dogodki, ki se zgodijo med eksperimentom in niso del procesa,

o zorenje: procesi znotraj merjencev, ki so posledica Casovnega obdobja, v katerem
eksperiment poteka (staranje, utrujenost, lakota ...),

o testiranje: u€inek posameznega testa na poznejSe opravljanje istega testa,

o merilne naprave: spremembe v kalibraciji merilnih naprav,

o statistiCna regresija: dejstvo, da izbor skupin na podlagi ekstremnih rezultatov pri
nadaljnjih meritvah ne da tako ekstremnih rezultatov,

o pristranskost izbora: izbor kontrolne skupine na nenaklju¢en nacin,

o eksperimentalna izguba: izguba merjencev iz kontrolne skupine zaradi nenaklju¢nih
razlogov,

o interakcija selekcija-zorenje: vpliv Easovnega obdobja na eno in ne na obe skupini.

Rosenthal (1966) pa je dodal Se deveto:
o priCakovanje: raziskovalCeva priCakovanja, da bodo doloCeni merjenci boljSi.
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Zunanja veljavnost je moZnost posploSevanja rezultatov na veéjo populacijo (Thomas,
Nelson in Silverman, 2005).

Pri zunanji veljavnosti eksperimenta gre za moznost posploSevanja eksperimentalnih
izsledkov izven dane potrebne eksperimentalne situacije. Tako je zunanja veljavnost
eksperimenta doloena z moznostjo posploSevanja izsledkov na ustrezne populacije
uencev, uciteljev, 3ol ... MozZnost za posploSevanje pa je seveda odvisna od tega, kako
reprezentativna je eksperimentalna situacija za vzgojno-izobrazevalne razmere, na katere
zelimo eksperimentalne izsledke prenesti (Sagadin, 1993).

Campbell in Stanley (1963) sta definirala stiri nevarnosti za zunanjo veljavnost, in sicer:

o nasprotno delujo€ ali interaktiven ucinek testiranja: zaradi predhodnega testiranja
lahko merjenci predvidevajo, kakSna bo prihajajo¢a vadba. Posledica tega je, da
vadba ni tako uc€inkovita, kot bi bila brez predhodnega testiranja;

o interakcija med pristranskostjo izbora in eksperimentalno vadbo: ko je skupina
merjencev izbrana na podlagi doloCenih karakteristik, se lahko zgodi, da bo vadba
vplivala le na skupine s takimi karakteristikami;

o nasprotno delujo€ ucinek na eksperimentalni naért: vadba, ki je u€inkovita na zelo
omejene okolis€ine, morda ne bo ucinkovita v druga¢nih okoliS€inah;

o vpliv veCih vadb: kadar so merjenci delezni ve¢ kot ene vadbe, lahko ucinki ene
vadbe vplivajo na drugo vadbo.

Notranjo in zunanjo veljavnost lahko kontroliramo s specificnimi tehnikami. Notranjo
veljavnost obi¢ajno kontroliramo tako, da izenagimo merjence kontrolne in eksperimentalne
skupine. Najpogosteje to dosezemo, €e nakljuéno dodelimo merjence v skupino. Zunanjo
veljavnost obi¢ajno kontroliramo z izborom merjencev, vadbe, eksperimentalne situacije in
testov na tak nacin, da predstavljajo veCjo populacijo, pri ¢emer moramo prav tako biti
pozorni na naklju¢ni izbor merjencev (Thomas, Nelson in Silverman, 2005).

5.5.3.2 Vrste in oblike eksperimenta

Eksperimentalni nacrti raziskovanja se delijo glede na sofisticiranost in stopnjo kontrole, ki jo
omogocajo. Na podlagi teh zahtev loimo “pravi” in “kvazi” eksperiment. Oba
eksperimentalna nacérta imata skupno manipuliranje z neodvisno spremenljivko.

Pravi eksperiment je tisti eksperiment, kjer so skupine merjencev izbrane nakljuéno, kar naj
bi pomenilo, da so merjenci izenaeni na zaCetku raziskave. Kontrolirati je potrebno
zgodovino, zorenje (ki naj bi potekalo enako po skupinah), testiranja in vse vire nepravilnosti,
ki bazirajo na neenakovrednosti skupin (statistiCna regresija, pristranskost izbora in
interakcija izbor-zorenje). Vendar pa lahko le raziskovalec poskrbi, da imata skupini enake
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pogoje, da rezultati ne variirajo kot posledica problemov z merilnimi napravami in da je
izguba merjencev pri vseh skupinah enaka (Thomas, Nelson in Silverman, 2005).

Namen kvazi eksperimenta je, da bolj ustreza resni¢énemu svetu, pri ¢emer se Se vedno
kontrolira kar najvecje Stevilo spremenljivk. Thomas, Nelson in Silverman (2005) ugotavljajo,
da se je uporaba te vrste eksperimenta v kineziologiji, Sportni vzgoji, vzgoji, psihologiji in
sociologiji v zadnjih letih mo¢no povecala.

Poznamo razliéne oblike eksperimenta (Dezman, 2008):
o eksperiment z eno skupino,
o eksperiment z dvema skupinama (lahko tudi vec), ki vadita po enakem programu,
o eksperiment z dvema ali ve¢ skupinami (od katerih je ena kontrolna), ki vadijo po
razlicnih programih.

Eksperiment z eno skupino je temelj znanstveno vodenega vadbenega procesa. Z njim
zelimo ugotoviti, kakSen je bil ucinek izbranega vadbenega programa na razvoj doloCenih
sposobnosti ali lastnosti oziroma napredek v znanju v izbranem (namenskem) vzorcu
merjencev (igralcev). Primeren je za nadzor uCinkov vadbenega procesa in za njegovo
uravnavanje (Thomas, Nelson in Silverman, 2005; Dezman, 2008).

EKSPERIMENTALNA SKUPINA (eksperimentalen program)

testiranje zaCetnega stanja — Ez | vadbeni proces - E —— (obasen | testiranje kon¢nega stanja —
nadzor) Ek

* povprecen prirastek sposobnosti-znanj (axEk — axEz)

Slika 23. Eksperiment z eno skupino (Dezman, 2008).

Ce so rezultati konénega testiranja (Ek) boljsi kot rezultati zaetnega testiranja (Ez), potem
lahko trdimo, da je vadbeni proces izboljSal stanje merjencev. Thomas, Nelson in Silverman
(2005) menijo, da taka oblika eksperimenta raziskovalcu ne daje moznosti, da bi ugotovil,
zakaj to€no so merjenci napredovali. Med trajanjem eksperimenta so lahko na merjence
vplivali tudi drugi dogodki in ne le vadbeni proces. Merjenci so tako lahko vadili tudi sami
doma, poleg tega je v procesu priSlo do zorenja, kar je lahko vplivalo na izboljSanje
rezultatov.

Taka oblika eksperimenta je uporabna predvsem takrat, kadar vadi posamezna skupina
uCencev po specifitnem programu. Uc€ence testiramo najmanj dvakrat (na zacetku in na
koncu), e pa nas zanimajo tudi vmesha stanja, jih lahko testiramo tudi med vadbenim
procesom.
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Pri tej obliki eksperimenta obi¢ajno uporabljamo T-test za odvisne vzorce, s katerim
ocenimo, ali je priSlo do statisticno znacilnih razlik med rezultati zaCetnega in konénega
testiranja (Thomas, Nelson in Silverman, 2005). Rezultatov takega eksperimenta ne moremo
posplositi, temvec€ veljajo le za izbran vzorec (skupino) u¢encev (Dezman, 2008).

Eksperiment z dvema skupinama (lahko tudi ve¢€), ki vadita po enakem programu, je
uporaben, kadar zelimo ugotoviti, ali ima enak vadbeni program podobne ucinke na vadece
razliénega spola iste starosti ali vadede istega spola razli¢ne starosti. Zelimo torej ugotouviti,
kakSen je bil uCinek enakega vadbenega programa na razvoj doloCenih sposobnosti ali
lastnosti oziroma napredek v znanju v dveh izbranih (namenskih) vzorcih vadecih, ki se med
seboj razlikujejo v izbranih znacilnostih (npr. po spolu, po razlicnih vadbenih pogojih ipd.)
(Dezman, 2008).

MOSKA SKUPINA (eksperimentalen program X)

testiranje zacetnega stanja — Mz vadbeni proces - M -»— testiranje kon¢nega stanja —
(ob&asen nadzor) Mk

ZENSKA SKUPINA (eksperimentalen program X)

testiranje zadetnega stanja — Zz | vadbeni proces - Z —— (ob&asen | testiranje konCnega stanja —
nadzor) Zk

 povprecni prirastek M (axM) = axMk - axMz

« povpreéni prirastek 7 (axZ) = axZk - ax Zz

(testiranje znacilnosti razlik t-test za neodvisne vzorce)

« razlike med skupinama na zadetku (axMz - axZz) in na koncu (axMk - axZk)

(testiranje znacilnosti razlik t-test za neodvisne vzorce

Slika 24. Eksperiment z dvema skupinama (lahko tudi ve€), ki vadita po enakem programu
(Dezman, 2008).

Ucence testiramo najmanj dvakrat (na zaCetku in na koncu), €e pa nas zanimajo tudi vmesna
stanja, pa jih lahko testiramo tudi med vadbenim procesom.

Pri tej obliki eksperimenta obiCajno uporabljamo T-test za neodvisne vzorce, s katerim

ocenimo, ali je priSlo do statistiéno znadcilnih razlik med rezultati zaCetnega in konCnega
testiranja. Tudi e se razlike pojavijo, ne smemo vseh zaslug pripisati vadbenemu procesu
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(Thomas, Nelson in Silverman, 2005). Rezultatov takega eksperimenta ne moremo
posplositi, temvec veljajo le za izbran vzorec (skupino) u€encev (Dezman, 2008).

Eksperiment z dvema ali ve¢ skupinami, od katerih je ena kontrolna, ki vadijo po
razliénih programih, je zahtevnejsi in bolj izpopolnjen od predhodnih. V njem sodelujeta
najmanj dve skupini vadecih, ki morata biti med seboj izena€eni po dologenih znacilnostih
(starost, spol, izbrane sposobnosti ali znanje, vadbene razmere ipd.) (Dezman, 2008).

KONTROLNA SKUPINA (obstoje¢ program)

testiranje zaCetnega stanja - Kz | vadbeni proces - K —-— (ob&asen | testiranje konénega stanja —
nadzor) Kk

EKSPERIMENTALNA SKUPINA (eksperimentalen program 1)

testiranje zaCetnega stanja - EAz vadbeni proces - EA »>— testiranje konénega stanja —
(obéasen nadzor) Eak

EKSPERIMENTALNA SKUPINA (eksperimentalen program 2)

testiranje zagetnega stanja - EBz vadbeni proces - EB —»— testiranje kon&nega stanja —
(ob&asen nadzor) Ebk

» povprecni prirastek K (axK) = axKk - axKz

» povprecni prirastek EA (ax EA) = axEAk - axEAz

* povprecni prirastek EB (axEB) = axEBk - axEBz

(testiranje znacilnosti razlik t-test za neodvisne vzorce)

* razlike med skupinama na zacetku in na koncu vadbenega programa

(testiranje znacilnosti razlik t-test za neodvisne vzorce ali analiza variance)

Slika 25. Eksperiment z dvema ali ve€ skupinami, od katerih je ena kontrolna, ki vadijo po
razli¢nih programih (Dezman, 2008).

Ena skupina je navadno kontrolna in vadi po sploSnem programu, druga ali ve¢ pa po
eksperimentalnem oziroma eksperimentalnih programih. Ucinek eksperimentalnih programov
na prirastek dolo¢enih sposobnosti ali znanj dobimo tako, da ugotovimo, kak$ne so razlike v
napredku v kontrolni in eksperimentalni oziroma eksperimentalnih skupinah (Dezman, 2008).
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5.6 ORGANIZACIJA IN POTEK ZBIRANJA PODATKOV

Pred priCetkom meritev smo z namenom naSe raziskave seznanili vse, ki so pri raziskavi
sodelovali. Pridobili smo pisna soglasja ravnateljev in starSev otrok za izvajanje meritev in
uporabo podatkov. Vsi osebni podatki so in bodo ostali anonimni. Celoten proces je bil
izveden v skladu z zahtevami Zakona o varovanju osebnih podatkov (Uradni list, $t.
59/1999). Meritve so potekale v dopoldanskem ¢€asu v razliénih slovenskih vrtcih in na
smuciS¢u Rimski Vrelec v Kotljah, bile so posnete z video kamero.

Ucitelje alpskega smucanja, ki so poucevali v skupinah, smo na uvodnem sestanku natan¢no
seznanili s cilji, vsebinami, u&nimi oblikami in metodami, metodi¢nimi postopki in drugimi
didakti¢nimi napotki. Skupine med seboj niso imele stika, s ¢imer smo poizkusali zmanj3ati
vpliv enih na druge. UCitelje smo seznanili s potekom ocenjevanja v zacetnem in kon¢nem
stanju.
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5.7 POTEK EKSPERIMENTALNEGA PROGRAMA

Merjence smo pred zaCetkom vadbe na snegu izmerili z izbranimi testi za oceno izbranih
gibalnih sposobnosti in telesnih razseZnosti primernih starosti naSega vzorca (5,5 let, £ pol
leta), ki so Ze bili validirani na vzorcu pred3olskih otrok. Meritve smo izvajali v mesecu
januarju 2010 v izbranih vrtcih na Korodkem.

Ocenjevanje znanja smucanja in program smucanja je potekalo na smuciS€u Rimski vrelec v
Kotljah na KoroSkem v mesecu januarju in februarju 2010. Zaradi velikega Stevila merjencev
smo eksperiment izvedli v Stirih delih po pet vadbenih enot. V posamezen del eksperimenta
je bilo vklju€enih v povprecju 60 merjencev in 20 uciteljev smuc€anja. Pri obdelavi podatkov
smo vse merjence, ki so vadili po istem programu, zdruZili v eno skupino ter tako dobili 8
razliénih skupin (pri interpretaciji rezutatov smo skupine poimenovali S1-S8).

Na podlagi izbranih testov znanja smo ocenili znanje smucanja merjencev ter jih razvrstili v
skupine (Tabela 6). Vsaka skupina je vse vadbene enote izvajala po dolo€enem programu
(natancen opis programov je predstavljen v Prilogi 10.5 in 10.6). Ob koncu programa
smucanja (po petih vadbenih enotah) smo otroke ponovno ocenili v izbranih testih znanja
(Tabela 4).

Znanje smucanja so ocenjevali trije ucitelji alpskega smucanja na podlagi video posnetka. Z
Interklasnim koeficientom korelacije (ICC) smo preverili skladnost ocenjevalcev (Priloga

10.9), za obdelavo podatkov pa smo upostevali povpre€no oceno vseh treh ocenjevalcev.
Tabela 6
Program vadbe po skupinah

Oznaka Znacilnost skupine Oznaka Znadilnost skupine

o individualna vadba individualna vadba

S1 o uporaba uc¢nih pripomockov S5 brez uporabe ucnih pripomockov

o 2 urni pedagoski proces dnevno 2 urni pedagoski proces dnevno

o individualna vadba individualna vadba

S2 o uporaba ucnih pripomockov S6 brez uporabe u¢nih pripomoc¢kov

o 4 urni pedago3ki proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno

o skupinska vadba skupinska vadba

S3 o uporaba u&nih pripomockov S7 brez uporabe uénih pripomockov

o 2 urni pedagoski proces dnevno 2 urni pedagoski proces dnevno

o skupinska vadba skupinska vadba

S4 o uporaba u&nih pripomockov S8 brez uporabe uénih pripomockov

o O Ol O o]0 O Ol O ©

o 4 urni pedagoski proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno
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Skupine se torej med seboj razlikujejo v uporabi u¢nih pripomockov (da/ne), ¢asu vadbe (2
uri ali 4 ure) in v obliki dela (individualna/skupinska). Menimo, da se prav v teh treh
spremenljivkah pojavljajo najvegje razlike pri delu z mlaj§imi otroki. Zal $e vedno prevedkrat
imajo veliko prevec¢ otrok v skupini, da bi delo na snegu lahko potekalo kvalitetno, poleg tega
pa ucenje poteka predolgo €asa, da bi otroci e lahko obdrzali primerno koncentracijo in
motivacijo. Otroci so zaradi tega nerazpoloZeni in nezainteresirani, saj je tako delo na snegu
za njih preve¢ suhoparno in monotono in vprasanije je, ali se bodo ti otroci Se kdaj vrnili na
smucisSce in uzivali v radostih, ki jih smuc€anje ponuja.

V obdelavo smo vkljugili le rezultate tistih otrok, ki:
o so bili pred eksperimenti izmerjeni v vseh izbranih testih telesnih razseznosti in
gibalnih sposobnosti,
o katerih starsi so izpolnili anketni vprasalnik (pripisani socialni status otrok),
o so sodelovali tako na zacetnem kot na konénem merjenju nivoja znanja alpskega
smucanja,
o priizvedbi eksperimentov niso manjkali na nobeni izmed vadbenih enot.

Po analizi osnovnih statisti€nih parametrov smo skupine izenacili v gibalnih sposobnostih,
telesnih razseznostih, pripisanem socialnem statusu in v zaCetnem stanju gibalnega znanja
ter jih med seboj primerjali v konénem stanju gibalnega znanja v dvanajstih kombinacijah
(Tabela 7).
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Tabela 7

Kombinacije primerjanja rezultatov med skupinami

Primerjava skupin

V pedagoskem eksperimentu variiramo po:

S1-S5 Uporaba uénih pripomockov (da / ne)
S2-S6 Uporaba uénih pripomockov (da / ne)
S3-S7 Uporaba uénih pripomockov (da / ne)
S4 - S8 Uporaba ucnih pripomockov (da / ne)
S1-S2 Cas vadbe (2 ali 4 ure dnevno)
S3-54 Cas vadbe (2 ali 4 ure dnevno)
S5-S6 Cas vadbe (2 ali 4 ure dnevno)
S7-S8 Cas vadbe (2 ali 4 ure dnevno)
S1-S3 Oblika vadbe (skupinsko / individualno)
S2-54 Oblika vadbe (skupinsko / individualno)
S5-S57 Oblika vadbe (skupinsko / individualno)
S6 - S8 Oblika vadbe (skupinsko / individualno)

To nam je omogocilo natan¢nejSo analizo napredka v znanju pri posamezni skupini.
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6 REZULTATI

Zaradi lazjega razumevanja smo merjence, ki so vadili po enakem programu, zdruZili v vecje
skupine, ki smo jih poimenovali S1 do S8 (v Tabeli 6 so opisani programi vadbe posameznih
skupin).

6.1 ANALIZA GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Gibalne sposobnosti otrok smo merili v prostorih vrtca teden dni pred priCetkom dela na
snegu. Otroci so imeli na voljo dva poizkusa, v obdelavo smo vzeli boljSi rezultat. Meritve
smo izvedli v dopoldanskem ¢asu, merili pa smo z naslednjimi testi:

o skok v daljino z mesta,

o hoja skozi obroge vzvratno,

o stoja na eni hogi.

Tabela 8
Osnovni statisti¢ni parametri rezultatov izbranih testov za merjenje gibalnih sposobnosti

Test N Min Max Mean Std. D Skew Kurt

skok v daljino z

234 32,00 132,00 90,68 21,50 -0,29 -0,49
mesta (cm)
hoja skozi
obroé&e vzvratno 234 4,83 35,28 15,42 5,90 0,92 0,72
(s)
stojanaeni nogi 234 2.00 60,00 21,27 16,42 1,09 0,21

(s)

Legenda: Min — minimalna vrednost; Max — maksimalna vrednost; Mean — povpre¢na vrednost; Std. D —
standardni odklon; Skew — asimetricnost porazdelitve; Kurt — splos¢enost porazdelitve

Tabela 8 nam prikazuje osnovne statisticne parametre rezultatov izbranih testov gibalnih
sposobnosti vseh merjencev. Rezultati so pri testu hoja skozi obroCe vzvratno in stoja na eni
nogi asimetri¢ni v desno, kar pri testu stoja na eni nogi pomeni, da je nagnjena k slabsim
rezultatom, pri testu hoja skozi obroe vzvratno pa k boljd§im, saj pri tem testu krajsi Cas
rezultata kaze vecCjo uspesSnost. Krivulja rezultatov testa hoja skozi obroCe vzvratno ob tem
kaZe tudi splo$cenost.
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6.1.1 ANALIZA GIBALNIH SPOSOBNOSTI LOCENO PO SPOLU

Tabela 9
Osnovni statisticni parametri rezultatov izbranih testov za merjenje gibalnih sposobnosti

lo¢eno po spolu

Test N Min Max Mean Std. D Skew Kurt

8

% 104 32,00 123,00 83,98 21,19 -0,34 -0,64

O Skok v daljino z

i~ mesta (cm)

8 130 52,00 132,00 96,05 20,28 -0,23 -0,66

a)

8

2 hojaskozi 104 7,92 30,90 15,76 5,13 0,86 0,38
—— obroée vzvratno

X

’8 (s) 130 4,83 35,28 15,14 6,45 0,99 0,75

)

8

% 104 4,00 60,00 28,06 17,84 0,46 -1,07

© Stoja na eni nogi

=z (s)

8 130 2,00 60,00 15,85 12,90 1,92 4,19

a)

Legenda: Min — minimalna vrednost; Max — maksimalna vrednost; Mean — povpre¢na vrednost; Std. D —
standardni odklon; Skew — asimetri¢nost porazdelitve; Kurt — sploséenost porazdelitve

Tabela 9 nam kaze primerjavo rezultatov testov gibalnih sposobnosti deckov in deklic. 1z
aritmeti¢nih sredin lahko razberemo, da so decki bistveno boljsi v skoku v daljino z mesta,
kjer so v povprecju skocili 13 cm dlje, deklice pa so boljSe v testu stoja na eni nogi, saj so
uspele stojo na eni nogi v povpredju zadrzati slabih 13 sekund ve¢€ kot decki. Rezultati testa
stoja na eni nogi pri deckih so asimetri€ni v desno, torej so nagnjeni k slabSim rezultatom,
njihova krivulja je tudi sploS€na. Rezultati hoje skozi obroCe vzvratno, kjer v aritmetiCnih
sredinah med deklicami in decki ni bistvenih razlik, pri obeh spolih kazejo asimetri¢nost v
desno, vendar pa slabsi rezultat pomeni vecjo uspesnost, torej lahko reCemo, da je veclina
rezultatov pri boljSih vrednostih.

Na podlagi razlik, ki so se pokazale v Tabeli 9, smo se odlocili, da bomo preverili, ali so
razlike med spoloma v izbranih spremenljivkah statisticno znacilne. Razlike med spoloma
smo iskali s pomocjo T-testa. Zaradi vecjega Stevila primerjav smo upostevali strozjo stopnjo
znacilnosti (Bonferronijev popravek za 0,05 je 0,00625).
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Tabela 10

Razlike med spoloma v izbranih testih za merjenje gibalnih sposobnosti — T-test

Spremenljivka Spol N Mean Std. D. Sig.
deklice 104 83,98 21,19
Skok v daljino z mesta (cm) 0,000
decki 130 96,05 20,28
Hoia skozi obroé ¢ deklice 104 15,76 5,13
(S())ja skozi obroce vzvratno 0.424
decki 130 15,14 6,45
deklice 104 28,06 17,84
Stoja na eni nogi (s) 0,000
decki 130 15,85 12,89

Legenda: N-stevilo; Mean — aritmeticna sredina; Std.D. — standardni odklon; Sig. — znacilnost

Iz Tabele 10 lahko razberemo, da so decki statisticno znacilno boljSi v testni nalogi skok v
daljino z mesta (Sig.=0,000), deklice pa v stoji na eni nogi (Sig.=0,000), medtem ko v hoji
skozi obro¢e vzvratno ni statisti¢no znagilnih razlik med spoloma.

6.1.2 PRIMERJAVA ARITMETICNIH SREDIN REZULTATOV TESTOV

GIBALNIH SPOSOBNOSTI PO POSAMEZNIH SKUPINAH

Da bi ugotovili, ali se skupine med seboj razlikujejo v gibalnih sposobnaostih, smo med seboj
primerjali aritmeti¢ne sredine rezultatov testov za merjenje gibalnih sposobnosti posameznih

skupin, ter njihove vrednosti glede na celotno povprecje vseh skupin.
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ODSTOPANJA OD POVPRECJA SKOK V DALJINO Z MESTA
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Slika 26. Primerjava aritmeti¢nih sredin posameznih skupin glede na celotno povprecje v
skoku v daljino z mesta.

Aritmeti¢na sredina rezultatov celotnega povprecja pri testu skok v daljino z mesta je zna3ala
90,7 cm. Slika 26 nam kaze odstopanja posameznih eksperimentalnih skupin od tega
povprecja, ki pa, kot lahko opazimo, niso velika. NajviSjo aritmeticno sredino rezultatov sta
dosegli skupini 2 in 3, skupina 7 pa najslabSo. S testom skok v daljino z mesta smo
hipoteti€no merili eksplozivno moc in koordinacijo (Videmsek in PiSot, 2007), ki sta v alpskem
smucanju ena izmed dejavnikov uspeha.

ODSTOPANJA OD POVPRECJA-HOJA SKOZI OBROCE NAZAJ
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Slika 27. Primerjava aritmeti¢nih sredin posameznih skupin glede na celotno povprecje v hoji
skozi obroée vzvratno.
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Aritmeti¢na sredina rezultatov celotnega povprecja pri testu hoja skozi obro¢e vzvratno je
znasala 15,4 s. Slika 27 nam kaze odstopanja posameznih eksperimentalnih skupin od tega
povprecja, ki so med eksperimentalnimi skupinami dokaj razli¢na. Najbolj izstopa skupina 2,
ki je imela za dobri 2 sekundi boljSi rezultat kot celotno povprecje vseh skupin, najslabse
rezultate pa sta dosegli skupini 1 in 5, ki sta za ve¢ kot sekundo zaostali za skupnim
povpre€jem, za skupino 2 pa za dobre 3 sekunde. S tem testom smo hipoteticno merili
koordinacijo celega telesa, ki je, tako kot eksplozivna moc, v alpskem smucanju eden izmed
dejavnikov uspeha.

ODSTOPANJA OD POVPRECJA-STATICNO RAVNOTEZJE
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odstopanja v s

Slika 28. Primerjava aritmeti¢nih sredin posameznih skupin glede na celotno povprecje v stoji
na eni nogi.

Slika 28 prikazuje odstopanja rezultatov od celotnega povprecja pri testu stoja na eni nogi.
Odstopanja so razli¢na in segajo od ene sekunde do sedmih, pri tem so Stiri skupine dosegle
boljSe rezultate kot povprecje, Stiri pa slab8e. Najbolj izstopa skupina 3, ki ima za 7 sekund
boljSe rezultate, med negativnimi pa najbolj izstopata skupini 5 in 7, ki sta za povpre¢jem
zaostali za 5 oziroma 4 sekunde. Najvecja razlika se je pojavila med skupinama 3 in 5, saj se
razlikujeta za 12 sekund. Test stoja na eni nogi hipoteticno meri ravnotezje, ki je pomemben
dejavnik uspeha v alpskem smucanju.
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6.2 ANALIZA TELESNIH MER

Telesne razseznosti otrok smo merili v prostorih vrtca teden dni pred pricetkom dela na
snegu. Meritve smo izvedli v dopoldanskem &asu, uporabili pa smo naslednje teste:

o telesna teza,

o telesna viSina,

o kozna guba nadlahti.

Tabela 11
Osnovni statisti¢ni parametri rezultatov izbranih testov za merjenje telesnih mer

Test N Min Max Mean Std. D Skew Kurt
Telesna teza (kg) 234 14,90 32,30 20,92 3,09 1,10 2,13
(Tcer:f)s"a visina 234 102,00 13400 119,52 6,55 0,56 0,10
Kozna guba 234 5,00 14,00 9,29 1,76 0,08 0,03

nadlahti (mm)

Legenda: Min — minimalna vrednost; Max — maksimalna vrednost; Mean — povpre¢na vrednost; Std. D —
standardni odklon; Skew — asimetricnost porazdelitve; Kurt — splos¢enost porazdelitve

Tabela 11 nam prikazuje osnovne statisticne parametre izbranih spremenljivk telesnih mer
vseh merjencev. AsimetriCnost porazdelitve nam pri rezultatih telesne teze kaze
asimetricnost v desno, torej ima vecina rezultatov niZje vrednosti, hkrati pa je krivulja
rezultatov tudi splod¢ena. Rezultati telesne viSine so asimetri¢na v levo, kar pomeni, da ima
vecina rezultatov vi§je vrednosti.
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6.2.1 ANALIZA TELESNIH MER LOCENO PO SPOLU

Tabela 12

Osnovni statistiCni parametri rezultatov izbranih testov za merjenje telesnih mer lo¢eno po

spolu

Spremenljivka N Min Max Mean Std. D Skew Kurt
8
% 104 14,90 30,90 20,07 2,98 1,09 2,33
o
—— Telesna teza (kg)
X
8 130 16,80 32,30 21,59 3,02 1,30 2,39
o
8
% 104 104,50 129,00 118,55 6,17 -0,65 -0,02
O Telesna viSina
2 (cm)
8 130 102,00 134,00 120,29 6,75 -0,58 0,22
o
8
% 104 5,00 14,00 9,17 1,97 0,19 -0,23
(@] >
—— Kozna guba
-z hadlahti (mm)
'8 130 6,00 13,00 9,39 1,58 0,01 0,29
@]

Legenda: Min — minimalna vrednost; Max — maksimalna vrednost; Mean — povpre¢na vrednost; Std. D —
standardni odklon; Skew — asimetricnost porazdelitve; Kurt — splos¢enost porazdelitve

Primerjava aritmeti¢nih sredin rezultatov med deklicami in decki v Tabeli 12 ne kaze
bistvenih razlik med spoloma, decki imajo minimalno visje vrednosti v vseh izbranih telesnih
merah. Rezultati telesne teZze so pri obeh spolih asimetri¢ni v desno (ve¢ rezultatov je pri
nizjih vrednostih) pri Cemer je krivulja rezultatov sploS¢ena, medtem ko so rezultati telesne

vidine, prav tako pri obeh spolih, asimetri¢ni v levo (ve€ rezultatov je pri vi§jih vrednostih).

Kljub temu, da aritmeticne sredine rezultatov telesnih mer niso pokazale bistvenejsih razlik
med spoloma, smo se odlocili, da bomo preverili, ali so razlike morda statisticno znacilne.
Razlike med spoloma smo iskali s pomocjo T-testa. Zaradi veCjega Stevila primerjav smo
upostevali strozjo stopnjo znacilnosti (Bonferronijev popravek za 0,05 je 0,00625).
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Tabela 13

Razlike med spoloma v izbranih testih za merjenje telesnih mer — T-test

Spremenljivka Spol N Mean Std. D. Sig.

deklice 104 20,07 2,98

Telesna teza (kg) 0,000
decki 130 21,59 3,02
deklice 104 118,55 6,17

Telesna visina (cm) 0,043*
decki 130 120,29 6,75
deklice 104 9,17 1,97

Kozna guba nadlahti (mm) 0,363
decki 130 9,38 1,58

Legenda: N-stevilo; Mean — aritmeti¢na sredina; Std.D. — standardni odklon; Sig. — znacilnost

* po upostevanju Bonferronijevega popravka v telesni visini ni statisticno znacilnih razlik med spoloma

Tabela 13 nam kaZe, da v telesni tezi obstajajo statisticno znacCilne razlike med spoloma
(Sig.=0,000), pri ostalih dveh spremenljivkah pa statisticno znacilnih razlik ni.

6.2.2 PRIMERJAVA ARITMETICNIH SREDIN REZULTATOV TELESNIH
MER PO POSAMEZNIH SKUPINAH

Da bo ugotovili, ali se skupine med seboj razlikujejo v telesnih razseznosti, smo med seboj
primerjali aritmeti¢ne sredine rezultatov posameznih skupin, ter njihove vrednosti glede na

celotno povprecje vseh skupin.
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ODSTOPANJA OD POVPRECJA-TELESNATEZA
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Slika 29. Primerjava aritmeti¢nih sredin posameznih skupin glede na celotno povpredje v
telesni teZi.

Povprecna telesna teza vseh merjencev je bila 20,9 kg. Iz Slike 29 lahko vidimo, da najbol;
izstopa skupina 2, katere merjenci so imeli v povprecju 3,5 kg vec, najlazji pa so bili merjenci
skupine 1in 8.

ODSTOPANJA OD POVPRECJA-TELESNA VISINA
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Slika 30. Primerjava aritmeti¢nih sredin posameznih skupin glede na celotno povprecje v
telesni viSini.

Slika 30 nam kaZze odstopanja od povprecja v telesni viSini, merjenci so bili v povprecju visoki
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so tudi vecjo telesno teZo kot ostale skupine. Kot najmanjSa skupina se je pokazala skupina
7, kjer so bili merjenci za slaba 2 cm nizji od ostalih.

ODSTOPANJA OD POVPRECJA-KOZNA GUBA
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odstopanja v g/mm2

Slika 31. Primerjava aritmeti¢nih sredin posameznih skupin glede na celotno povprecje v
kozni gubi nadlahti.

Primerjava aritmetiCnih sredin koZzne gube nadlahti kaZe nekaj odstopanj od celotnega
povprecja, ki je bilo 9,3 mm. V pozitivno smer (torej nizja koZzna guba) izstopata predvsem
skupini 6 in 8, v negativho (vec€ja kozna guba) pa skupine 2, 5 in 7. Ostale skupine so blizu
skupnega povprecja.
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6.3 ANALIZA GIBALNIH ZNANJ

Merski postopki za ocenjevanje gibalnih znanj (prakticnega znanja alpskega smucanja) so
vsebovali osnovne elemente nacionalne 3Sole smucanja, ki smo jih prilagodili naSim
potrebam. Merske znacilnosti predlaganih merskih postopkov za ocenjevanje prakticnega
znanja smucanja otrok smo ugotavljali na podlagi pilotske Studije. Izbrali smo merske
postopke, ki imajo zadovoljive merske znacilnosti. V Tabeli 14 so predstavljene vrednosti
Cronbachovega alpha koeficienta po metodi Strictparallel.

Tabela 14
Zanesljivost testov-Cronbachov alpha koeficient

Test ALPHA
Vstajanje po padcu 0,848
Stopnicasto vzpenjanje 0,874
Zaustavljanje v pluznem polozaju 0,908
Drsenje naravnost 0,790
Drsenje naravnost pod oviro 0,870
Drsenje med kolic¢ki 0,945
Poligon 0,884

Iz Tabele 14 vidimo, da so izbrani merski postopki dovolj zanesljivi, da smo jih lahko uporabili
v nasi Studiji.

Merjence smo ocenjevali na zaCetku in na koncu teCaja. V obeh primerih so izvedli enake
testne naloge in sicer:
o vstajanje po padcu,
stopnicasto vzpenjanje,
zaustavljanje v pluznem poloZzaju,
drsenje naravnost,
drsenje naravnost pod oviro,
drsenje med kolicki,
poligon.

o O O O O o
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Gibalna znanja so z ocenami od 1 do 5 na podlagi meril in opisnikov za ocenjevanje (Priloga
10.1) ocenjevali trije usposobljeni ocenjevalci, v obdelavo smo vkljucili povpre¢no oceno
vseh treh ocenjevalcev. Skladnost ocenjevalcev smo preverili z Interklasnim korelacijskim
koeficientom (ICC) in ugotovili, da je zadovoljiva (Priloga 10.9).

Tabela 15
Osnovni statisti¢ni parametri rezultatov izbranih testov za ocenjevanje gibalnih znan;j

Test N Min Max Mean Std. D Skew Kurt
’§ 1,00 4,00 2,21 0,80 -0,06 -0,93
Vstajanje po padcu 234
5 1,00 4,67 3,12 0,75 -0,79 1,06
X
. t 1,00 4,33 2,01 0,81 0,24 -0,85
Stopnicasto N
L 234
vzpenjanje S
5 1,00 4,67 3,05 0,77 -0,37 -0,14
X
o t 1,00 4,00 2,26 0,82 -0,10 -0,89
Zaustavljanje v N 234
pluznem polozaju ]
5 1,00 4,67 3,23 0,65 -0,24 0,64
X
8 2,00 4,00 2,47 0,55 0,95 -0,03
Drsenje naravnost . 234
§ 2,00 5,00 3,50 0,63 -0,02 -0,56
X
. g 1,00 4,33 2,61 0,68 0,09 -0,10
Drsenje naravnost ™
. 234
pod oviro S
S 2,00 5,00 3,43 0,61 -0,11 -0,17
X
’% 1,00 4,00 1,93 0,84 0,39 -0,93
Drsenje med kolic€ki . 234
§ 1,00 4,67 3,03 0,73 0,03 -0,05
X
’% 1,00 3,67 1,45 0,72 1,36 0,55
Poligon - 234
[= 1,00 4,33 2,50 0,96 -0,07 -0,85
X

Legenda: Min — minimalna vrednost; Max — maksimalna vrednost; Mean — povpre¢na vrednost; Std. D —
standardni odklon; Skew — asimetri¢nost porazdelitve; Kurt — splo§¢enost porazdelitve; za¢. — zaletno stanje;
kon¢. — koncno stanje

Iz Tabele 15 lahko razberemo, da je krivulja, ki prikazuje rezultate testnih nalog vstajanje po
padcu in zaustavljanje v pluznem polozaju, v kon¢nem stanju sploS€ena. Rezultati testnih
nalog drsenje naravnost, drsenje med koli¢ki in poligon so v zaCetnem stanju asimetricni v
desno, kar pomeni, da je ve€ina rezultatov pri nizjih vrednostih (ocenah), medtem ko je
porazdelitev v kon¢nem stanju blizu normalne.
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6.3.1 PRIMERJAVA ARITMETICNIH SREDIN REZULTATOV TESTOV ZA
OCENJEVANJE GIBALNIH ZNANJ PO POSAMEZNIH SKUPINAH

Da bi ugotovili, koliko so merjenci posameznih skupin napredovali v izbranih testih za
ocenjevanje gibalnih znanj, smo med seboj primerjali aritmeti¢ne sredine rezultatov zacetnih
in konénih stan;j ter razliko med konénim in za¢etnim stanjem.
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Tabela 16
Primerjava aritmeti¢nih sredin rezultatov testov za ocenjevanje gibalnih znanj po posameznih
skupinah
) TZ 1 TZ2 TZ3 TZ4 TZ5 TZ6 TZ7
Skupina
RAZLIKA RAZLIKA RAZLIKA RAZLIKA RAZLIKA RAZLIKA RAZLIKA
§ 2,13 1,75 2,00 2,38 2,63 1,67 1,50
1 _ 0,79 1,54 1,58 1,33 1,38 1,88 1,88
S 292 3,29 3,58 3,71 4,00 3,54 3,38
X
§ 2,43 1,52 2,19 2,38 2,48 1,95 1,29
2 _ 1,05 1,67 1,48 1,43 1,46 1,57 1,86
e
S 348 3,19 3,67 3,81 3,91 3,52 3,14
X
§ 2,26 2,12 2,28 2,65 2,79 2,04 1,53
3 , 0,98 1,23 1,18 1,05 0,89 1,21 1,37
Q0
S 325 3,35 3,46 3,70 3,68 3,25 2,90
X
% 195 1,77 2,07 2,28 2,46 1,79 1,30
4 , 1,30 1,28 1,11 1,19 1,09 1,33 1,37
Q0
S 325 3,05 3,18 3,47 3,54 3,12 2,67
X
% 1,94 2,17 2,08 2,36 2,50 1,97 1,33
5 , 1,11 0,92 0,83 0,83 0,75 1,00 0,86
Q0
S 3,06 3,08 2,92 3,19 3,25 2,97 2,19
X
% 175 1,58 2,19 2,47 2,39 2,00 1,56
6 _ 1,42 1,28 0,97 1,08 0,89 1,19 1,06
[}
s 317 2,86 3,17 3,56 3,28 3,19 2,61
X
§ 2,37 2,21 2,49 2,48 2,76 1,97 1,46
7 _ 0,59 0,51 0,45 0,60 0,40 0,59 0,40
[}
S 295 2,71 2,94 3,08 3,16 2,56 1,86
X
§ 2,68 2,35 2,46 2,61 2,65 1,97 1,54
8 _ 0,32 0,68 0,86 0,56 0,51 0,84 0,60
2 3,00 3,04 3,32 3,18 3,16 2,81 2,14
X

Legenda: za¢. — zacetno stanje; konc¢. — konéno stanje; TZ 1 — stopni¢asto vzpenjanje, TZ 2 — vstajanje po padcu,
TZ 3 — zaustavijanje v pluznem polozZaju, TZ 4 — drsenje naravnost, TZ 5 — drsenje naravnost pod oviro, TZ 6 —
drsenje med koli¢ki, TZ 7 — poligon; skupina 1-8 glej Tabela 6 na str.91

Tabela 16 prikazuje primerjavo med aritmeti¢nimi sredinami razultatov v izbranih testih za

ocenjevanje gibalnih znanj. Poleg tega smo izraCunali tudi razlike med aritmeti¢nimi

sredinami v konénem in zaetnem stanju ter tako ugotovili, kakSen je bil napredek skupine v
posameznem testu.

139



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Vidimo lahko, da so merjenci skupin 2 in 4 v prav vseh rezultatih testov napredovali za vec
kot 1 oceno, kar je na petstopenjski lestvici kar veliko. Merjenci skupine 1 so v vseh rezultatih
testov, razen enemu, prav tako napredoval za ve¢ kot eno oceno, medtem ko je bil napredek
merjencev v ostalih skupinah nekoliko manjsi. NajmanjSi napredek so dosegli merjenci
skupin 7 in 8, ki niso niti v enem rezultatu testov napredovali za ve¢ kot eno oceno.

Zaklju€imo lahko, da so prav vsi merjenci po petdnevnem te€aju smucanja napredovali v
rezultatih izbranih testov za ocenjevanje gibalnih znanj, torej je delo na snegu, ne glede na
eksperimentalni program, potekalo dobro in v skladu s pri¢akovaniji.

6.3.2. ZNACILNOST RAZLIK MED ZACETNIM IN KONCNIM STANJEM V
GIBALNIH ZNANJIH ZNOTRAJ POSAMEZNIH SKUPIN

Analizo razlik med zacetnim in konénim stanjem v testih za ocenjevanje gibalnih znanj med
skupinami smo naredili s t-testom za odvisne vzorce. Ker je bilo primerjav ve¢, smo
upostevali strozjo stopnjo znacilnosti (Bonferronijev popravek za 0,05 je 0,00625).
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Tabela 17

Znacilnost razlik med zacetnim in konénim stanjem znanja smucanja lo¢eno po skupinah - t-
test za odvisne vzorce

Skupina N Mean Std. D. T Sig.

zac. 16 -0,20 1,07

1 -5,86 0,000
kong. 16 0,67 1,25
zac. 14 -0,18 0,91

2 -4,78 0,000
kong. 14 0,73 0,56
zac. 38 0,20 1,01

3 -2,07 0,046*
kong. 38 0,45 0,63
zag. 38 -0,32 0,81

4 -4,22 0,000
kong 38 0,13 0,87
zad 24 -1,49 0,96

5 1,23 0,230
koné. 24 -0,28 1,27
zag. 24 -0,20 0,92

6 -1,82 0,082
kong. 24 0,02 0,84
zagd. 42 0,18 0,94

7 9,43 0,000
kon¢. 42 -0,61 0,83
zagd. 38 0,30 1,20

8 5,60 0,000
koné. 38 -0,29 1,00

Legenda: zaé. — zacetno stanje; kon¢. — koncno stanje; Mean — aritmeti¢na sredina; Std.D. — standardni odklon; T —t koef.; Sig.

— znacilnost

* po upostevanju Bonferronijeva popravka skupina 3 ni statistiéno znacilno napredovala

Iz Tabele 17 lahko razberemo, da so se statistiéno znacilne razlike med zagetnim in konénim
stanjem v rezultatih izbranih testov za ocenjevanje gibalnih znanj pojavile v skupinah 1, 2, 4,
7 in 8. Pri skupinah 3, 5 in 6 statisticno znac€ilnih razlik med zacetnim in kon¢nim stanjem ni

bilo.
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6.3.3. FAKTORSKA ANALIZA SPREMENLJIVK ZA OCENJEVANJE
GIBALNEGA ZNANJA

Faktorsko analizo smo uporabili z namenom, da bi s ¢im manjSim Stevilom spremenljivk
zajeli proucevani pojav in ga razlozili s pojasnjevalnimi dejavniki.

IzraCuni so narejeni po Hotellingovi metodi glavnih komponent, rotacija ni bila uporabljena,
ker smo izlocCili samo en faktor. Uporabili smo Kaiser-Guttmanov kriterij (A>1), s katerim smo
ekstrahirali tiste faktorje, kjer je bila vrednost lambde enaka ali ve€ kot 1.

Tabela 18
Lastne vrednosti komponent, % pojashjene variance in komulativni %

Komponenta vﬁmt o0 egﬁiasnnggne Kumulativni %
1 4,55 65,06 64,06
2 0,84 12,05 77,11
3 0,53 7,63 84,74
4 0,42 6,06 90,80
5 0,32 4,62 95,41
6 0,21 3,05 98,46
7 0,11 1,54 100,00

IzloCen je bil en faktor, ki pojasnjuje kar 65% celotne variabilnosti izmerjenih spremenljivk.
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lastna vrednost

1 2 3 4 3 G 7

Stevilo faktorjev

Slika 32. »Scree« diagram.

Iz Slike 32 je razvidno, da izstopa le en faktor, medtem ko ostali dosegajo precej nizje
vrednosti.

143



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Tabela 19
Korelacije med spremenljivkami za ocenjevanje gibalnih znanj in Faktorjem 1

Testna naloga Faktor 1
Drsenje naravnost 0,876
Drsenje med kolicki 0,872
Poligon 0,869
Drsenje naravnost pod oviro 0,843
Stopnicasto vzpenjanje 0,752
Zaustavljanje v pluznem polozaju 0,743
Vstajanje po padcu 0,667

Tabela 19 nam prikazuje strukturo izloéenega faktorja. Ta faktor je mo¢no povezan z vsemi
spremenljivkami.

Prav vse testne naloge za ocenjevanje znanja smucanja so Vv visoki korelaciji s faktorjem 1,

zato lahko ta faktor poimenujemo ZNANJE SMUCANJA. Za ocenjevanje nivoja znanja smucanja
mlajSih otrok smo torej izbrali primerne testne naloge.
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6.4 ANALIZA RAZLIK V GIBALNIH ZNANJIH MED POSAMEZNIMI
SKUPINAMI

6.4.1. GRAFICNI PRIKAZI RAZLIK

Razlike v gibalnih znanjih med posameznimi skupinami smo najprej graficno prikazali s
pomocjo 95% intervalov zaupanja.

0,50

0,25

0,00

95% interval zaupanja

-0,25

0,50

pripomocki

Slika 33. Prikaz povprecij in 95% intervalov zaupanja za povprecja posameznih skupin v
uporabi u€nih pripomockov.

Iz Slike 33 lahko vidimo, da se 95% intervala zaupanja ne prekrivata, zato lahko
pricakujemo, da se bodo pri spremenljivki uporaba uénih pripomoc¢kov pokazale statisti¢no

znacilne razlike v gibalnih znanjih med skupinami.
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95% imterval zaupanja

2uri dure

Slika 34. Prikaz povprecij in 95% intervalov zaupanja za povprecja posameznih skupin v
Casu vadbe.

Iz Slike 34 lahko vidimo, da se 95% intervala zaupanja prekrivata, zato lahko pri¢akujemo,
da se pri spremenljivki ¢as vadbe ne bodo pokazale statisticno znacilne razlike v gibalnih

znanjih med skupinami.
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skupinska incliviclualna

oblika

Slika 35. Prikaz povprecij in 95% intervalov zaupanja za povprecja posameznih skupin v
obliki vadbe.

Iz Slike 35 lahko vidimo, da se 95% intervala zaupanja delno prekrivata, kljub temu lahko
pricakujemo, da se bodo pri spremenljivki oblika vadbe pokazale statisticno znacilne razlike v

gibalnih znanjih med skupinami.
Intervali zaupanja so nam pokazali, da lahko priCakujemo razlike v gibalnih znanjih med

skupinami v uporabi u¢nih pripomockov in obliki vadbe, medtem ko v ¢asu vadbe razlik ne

pri¢akujemo.
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6.4.2. ANALIZA RAZLIK V GIBALNIH ZNANJIH MED SKUPINAMI
(VECFAKTORSKA ANALIZA VARIANCE)

Za nadaljnjo analizo rezultatov smo uporabili veéfaktorsko analizo variance, pri kateri smo
kot faktorje upostevali:

o uporabo ucnih pripomockov,

o Cas vadbe,

o obliko dela.

Ugotavljali smo, ali med skupinami obstajajo razlike v znanju smucanja v konénem stanju.

Tabela 20
Vecfaktorska analiza variance

F Sig.

uporaba pripomoc¢kov 36,679 0,000

¢as vadbe 0,472 0,493

oblika vadbe 8,082 0,005

Legenda: F-koeficient; Sig.-znacilnost

Vecfaktorska analiza variance je pokazala, da se statisticno znacilno razlikujejo med seboj
skupine, ki so uporabljale uéne pripomoc&kove in skupine, ki so vadile brez njih (Sig.=0,000).
Prav tako se statisticno znacilno med seboj razlikujejo skupine, ki so vadile v individualni
obliki in skupine, ki so vadile v skupinski obliki (Sig.=0,005). Med skupinami, ki so vadile 2
oziroma 4 ure dnevno ni statisti¢cno znagilnih razlik (Sig.=0,493).

6.4.3. ANALIZA RAZLIK V GIBALNIH ZNANJIH MED SKUPINAMI
(ANALIZA KOVARIANCE)

Analizo kovariance smo uporabili zato, da bi izni€ili ¢im ve€ razlicnih faktorjev zaCetnega
stanja, ki lahko vplivajo na rezultate v konénem stanju. Skupine smo tako izenagili v:

o znanju smucanja v zaCetnem stanju,

o izbranih testih gibalnih sposobnosti,

o izbranih merah telesnih razseznosti,

o pridobljenem socialnem statusu otroka.
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Tabela 21
Analiza kovariance

F Sig.

Uporaba pripomockov 116,784 0,000

Cas vadbe 3,127 0,078

Oblika vadbe 43,303 0,000

Legenda: F-F koeficient, Sig.-znacilnost

Iz Tabele 21 lahko razberemo, da so se po izenaditvi razli¢nih faktorjev zaCetnega stanja
pojavile statistiéno znacilne razlike v konénem stanju pri skupinah, kjer smo variirali pri
uporabi uénih pripomockov (Sig.=0,000) in pri skupinah, kjer smo variirali glede oblike vadbe
(Sig.=0,000), medtem ko pri skupinah, kjer smo variirali po ¢asu vadbe ni statisticno znacilnih
razlik (Sig.=0,078).

6.4.4 ANALIZA RAZLIK V GIBALNIH ZNANJIH MED SKUPINAMI
(KONTRASTI)

Da bi Se natancneje ugotovili, kje se pojavljajo razlike, smo uporabili Se Kontraste. Kontrasti
S0 ena izmed metod znotraj analize kovariance, ki nam povedo, ali obstajajo razlike med
skupinami, vendar pa moramo za njhovo interpetacijo poznati tudi povprec&ja skupin. Pri tem
se ne smemo ozirati na povprecja skupin iz osnovne statistike, saj ta povprec€ja niso
prilagojena na vpliv kovariat in nam zato ne povedo niCesar o razlikah med skupinami.
Interpretirati moramo prilagojena povprecCja (Tabela 22), ki nam skupaj s kontrasti kazejo,
katera skupina je dosegla boljSe rezultate (Field, 2009).
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Tabela 22
Prilagojena povpredja

Skupina Program skupine P;gsg?ejgjnaa

o individualna vadba

S1 o uporaba u&nih pripomockov 0,266
o 2 urni pedagoski proces dnevno
o individualna vadba

S2 o uporaba uénih pripomogkov 0,351
o 4 urni pedagos$ki proces dnevno
o skupinska vadba

S3 o uporaba uc¢nih pripomockov 0,812
o 2 urni pedagos$ki proces dnevno
o skupinska vadba

S4 o uporaba uc¢nih pripomockov 0,746
o 4 urni pedagos$ki proces dnevno
o individualna vadba

S5 o brez uporabe uénih pripomockov -0,677
o 2 urni pedago3ki proces dnevno
o individualna vadba

S6 o brez uporabe uénih pripomogkov -0,470
o 4 urni pedago$ki proces dnevno
o  skupinska vadba

S7 o  brez uporabe uénih pripomog&kov -0,170
o 2 urni pedagoski proces dnevno
o skupinska vadba

S8 o brez uporabe uénih pripomoc¢kov 0,146

o 4 urni pedagoski proces dnevno

Legenda: S1 — S8 so oznake skupin (opis skupin je v Tabeli 6)
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6.4.4.1 Analiza razlik v gibalnih znanjih med skupinami v uporabi uénih

pripomockov

Oblikovali smo 4 kontraste kot prikazuje Tabela 23.

Tabela 23

Oblikovanje kontrastov pri uporabi uénih pripomockov

Kontrast Oznaka Oznaka
skupine Znacilnost skupine skupine Znacilnost skupine
O individualna vadba individualna vadba
K1 S1 O  uporaba uénih pripomogkov S5 brez uporabe uénih pripomodgkov
O 2 urni pedagoski proces dnevno 2 urni pedagos$ki proces dnevno
O individualna vadba individualna vadba
K2 S2 O uporaba uénih pripomogkov S6 brez uporabe uénih pripomogkov
O 4 urni pedagoski proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno
0  skupinska vadba skupinska vadba
K3 S3 O uporaba uénih pripomogkov S7 brez uporabe uénih pripomockov
O 2 urni pedago$ki proces dnevno 2 urni pedagoski proces dnevno
0  skupinska vadba skupinska vadba
K4 S4 O uporaba uénih pripomogkov S8 brez uporabe uénih pripomockov
O 4 urni pedago$ki proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno
Tabela 24

Kontrasti — uporaba ucnih pripomoc¢kov

Rezultat Kontrasti (K Matrix)

Uéni pripomocki Vrednost kontrasta Sig.
K1 0,982 0,000
K2 0,600 0,001
K3 0,943 0,000
K4 0,821 0,000

Legenda: Sig.-znacilnost
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Tabela 24 nam kaze, da obstajajo statisticno znac€ilne razlike med skupinami v uporabi

ucnih pripomockov.

Iz Tabele 22 lahko razberemo, da je bila:

O

skupina S1 (individualna vadba, uporaba uénih pripomockov, 2 uri dnevno)
statisti€Cno znacilno uspesnejsa od skupine S5 (individualna vadba, brez uporabe
ucnih pripomockov, 2 uri dnevno),

skupina S2 (individualna vadba, uporaba uénih pripomockov, 4 ure dnevno)
statisti€no znacilno uspesnejsa od skupine S6 (individualna vadba, brez uporabe
ucnih pripomockov, 4 ure dnevno),
skupina S3 (skupinska vadba,
statistiCno znacilno uspesnejSa od skupine S7 (skupinska vadba, brez uporabe

uporaba ucénih pripomockov, 2 uri dnevno)

ucnih pripomockov, 2 uri dnevno).
skupina S4 (skupinska vadba, uporaba ucnih pripomockov, 4 ure dnevno)
statisti€no znacéilno uspesnejSa od skupine S8 (skupinska vadba, brez uporabe
ucnih pripomockov, 4 ure dnevno).

6.4.4.2 Analiza razlik v gibalnih znanjih med skupinami v ¢asu vadbe

Oblikovali smo 4 kontraste kot prikazuje Tabela 25.

Tabela 25
Oblikovanje kontrastov pri ¢asu vadbe

Kontrast Oznaka Oznaka
skupine Znacilnost skupine skupine Znacilnost skupine
o individualna vadba o individualna vadba

K1 S1 uporaba uénih pripomockov S2 uporaba uénih pripomockov
2 urni pedagoski proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno
skupinska vadba skupinska vadba

K2 S3 uporaba uénih pripomockov S4 uporaba uénih pripomockov
2 urni pedagoski proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno
individualna vadba individualna vadba

K3 S5 brez uporabe uénih pripomockov S6 brez uporabe uénih pripomog&kov
2 urni pedagoski proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno
skupinska vadba skupinska vadba

K4 S7 brez uporabe uénih pripomockov S8 brez uporabe uénih pripomog&kov

2 urni pedagoski proces dnevno

4 urni pedagoski proces dnevno
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Tabela 26
Kontrasti — ¢as vadbe

Rezultat Kontrasti (K Matrix)

Cas vadbe Vrednost kontrasta Sig.
K1 0,067 0,738
K2 -0,085 0,497
K3 -0,032 0,052
K4 -0,208 0,085

Legenda: Sig.-znacilnost

Tabela 26 nam kaZze, da ni stati€éno znagilnih razlik v znanju alpskega smucanja v konénem
stanju med:
o skupino S1 (individualna vadba, uporaba ucnih pripomockov, 2 uri dnevno) in
skupino S2 (individualna vadba, uporaba ucnih pripomockov, 4 ure dnevno),
o skupino S3 (skupinska vadba, uporaba uénih pripomockov, 2 uri dnevno) in skupino
S4 (skupinska vadba, uporaba uénih pripomoc¢kov, 4 ure dnevno),
o skupino S5 (individualna vadba, brez uporabe uénih pripomockov, 2 uri dnevno) in
skupino S6 (individualna vadba, brez uporabe uénih pripomockov, 4 ure dnevno),
o skupino S7 (skupinska vadba, brez uporabe uénih pripomockov, 2 uri dnevno) in
skupino S8 (skupinska vadba, brez uporabe ucnih pripomockov, 4 ure dnevno).

6.4.4.3 Analiza razlik v gibalnih znanjih med skupinami v obliki vadbe

Oblikovali smo 4 kontraste kot prikazuje Tabela 27.
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Tabela 27

Oblikovanje kontrastov pri obliki vadbe

Kontrast Oznaka Oznaka
skupine Znacilnost skupine skupine Znacilnost skupine
0 individualna vadba skupinska vadba
K1 S1 O uporaba uénih pripomogkov S3 uporaba uénih pripomockov
O 2 urni pedagoski proces dnevno 2 urni pedagoski proces dnevno
0 individualna vadba skupinska vadba
K2 S2 O uporaba uénih pripomogkov S4 uporaba uénih pripomockov
O 4 urni pedago$ki proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno
O individualna vadba skupinska vadba
K3 S5 o brez uporabe uénih pripomockov S7 brez uporabe uénih pripomockov
O 2 urni pedago$ki proces dnevno 2 urni pedagoski proces dnevno
O individualna vadba skupinska vadba
K4 S6 O  brez uporabe uénih pripomockov S8 brez uporabe uénih pripomockov
O 4 urni pedago$ki proces dnevno 4 urni pedagoski proces dnevno
Tabela 28

Kontrasti — oblika vadbe

Legenda: Sig.-znacilnost

Rezultat Kontrasti (K Matrix)

Obilka vadbe Vrednost kontrasta Sig.
K1 0,547 0,001
K2 0,395 0,021
K3 0,508 0,000
K4 0,616 0,000

Tabela 28 nam kazZe, da obstajajo statisticno znac€ilne razlike med skupinami v obliki

vadbe.
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Tabela 22 nam kaze, da je bila:

o skupina S3 (skupinska vadba, uporaba ucnih pripomockov, 2 uri dnevno) statistiéno
znacilno uspesnejSa od skupine S1 (individualna vadba, uporaba ucnih
pripomockov, 2 uri dnevno),

o skupina S4 (skupinska vadba, uporaba u¢nih pripomockov, 4 ure dnevno) statisti¢no
znacilno uspesnejSa od skupine S2 (individualna vadba, uporaba ucnih
pripomockov, 4 ure dnevno),

o skupina S7 (skupinska vadba, brez uporabe ucnih pripomoc¢kov, 2 uri dnevno)
statisti€no znacilno uspesnejsa od skupine S5 (individualna vadba, brez uporabe
ucnih pripomoc&kov, 2 uri dnevno),

o skupina S8 (skupinska vadba, brez uporabe uénih pripomockov, 4 ure dnevno)
statistiCno znacilno uspesnejSa od skupine S6 (individualna vadba, brez uporabe
ucnih pripomockov, 4 ure dnevno).

6.4.5. ODVISNOST ZNANJA SMUCANJA V KONCNEM STANJU OD
DRUGIH PREDIKTORSKIH SPREMENLJIVK (MULTIPLA LINEARNA
REGRESIJA)

Za nadaljnjo analizo razlik med posameznimi skupinami smo uporabili tudi metodo multiple
linearne regresije. Multipla linearna regresija je metoda, pri kateri prouujemo linearno
odvisnost kriterijske (odvisne) spremenljivke od ve¢ prediktorskih (neodvisnih) spremenljivk
(Rovan in Turk, 2008). V na$i raziskavi smo naredili dva modela: pri prvem modelu smo
prouCevali odvisnost znanja smucanja v kon¢nem stanju (kriterijska spremenljivka) od
uporabe ucnih pripomockov, €asa vadbe in oblike dela (prediktorske spremenljivke), drugi
model pa smo prilagodili tako, da smo upostevali Se ve€ razli¢nih faktorjev, ki lahko vplivajo
na rezultate v kon¢nem stanju. Poleg prediktorskih spremenljivk iz Modela 1 smo upostevali
Se:

o znanje smucanja v zaCetnem stanju,

o rezultate izbranih testov gibalnih sposobnosti,

o rezultate izbranih mer telesnih razseznosti.
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Tabela 29
Vrednosti determinacijskega koeficienta za Model 1 in Model 2

Model R Square Adjusted R
Square
1 0,166 0,155
2 0,759 0,748

Legenda: R Square-determinacijski koeficient; Adjusted R Square-prilagojen determinacijski koeficient

Tabela 29 kaze vrednosti determinacijskega koeficienta, ki nam pove, kakSen odstotek
variance kriterijske spremenljivke pojasnjuje posamezni Model. Razberemo lahko, da Model
1 pojasnjuje 15,5 % variance kriterijske spremenljivke, Model 2 pa 74,8%.

Tabela 30
Multipla linearna regresija
MODEL 1 MODEL 2

B Stand.B Sig. B Stand.B Sig.
Konstanta -0,506 0,000 -3,392 0,000
Pripomocki 0,771 0,385 0,000 0,834 0,416 0,000
Cas vadbe 0,073 0,036 0,546 0,095 0,048 0,164
Oblika vadbe 0,364 0,172 0,005 0,547 0,258 0,000
g;é:é:::j:tanje 0,686 0,686 0,000
Skok v daljino z mesta 0,005 0,105 0,016
Hoja skozi obro¢e nazaj -0,008 -0,050 0,215
Stoja na eni nogi 0,003 0,045 0,202
Telesna teza -0,032 -0,100 0,033
Telesna viSina 0,031 0,206 0,000
Kozna guba nadlahti -0,071 -0,125 0,001

Legenda: B-nestandardizirani regresijski koeficient; Stand.B-standardizirani regresijski koeficient, Sig.-znacilnost
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Standardizirane vrednosti Beta koeficienta nam kazejo, kako moéno posamezna
prediktorska spremenljivka vpliva na kriterijsko. Vecja kot je Beta, vedji je vpliv. 1z Tabele 30
lahko razberemo, da imata uporaba ucénih pripomockov in oblika dela v obeh Modelih visoke
standardizirane Beta koeficiente (uporaba uc¢nih pripomockov 0,385 in 0,416, oblika vadbe
0,172 in 0,258), kar kaze na to, da ti dve spremenljivki statisticno znacilno vplivata na znanje
smucanja v kon¢nem stanju (Sig. = 0,000). Standardizirani Beta koeficient pri Casu vadbe je
v obeh Modelih nizek (0,036 in 0,048), zato ta spremenljivka nima statisticno znacilnega
vpliva na znanje smucanja v konénem stanju.

Ce med seboj primerjamo standardizirana Beta koeficienta posameznih dejavnikov (uéni
pripomocki, Cas vadbe, oblika vadbe), vidimo, da ima spremenljivka uporaba uénih
pripomocCkov najvecji vpliv na znanje smucanja v kon¢nem stanju. Med dodatnimi
spremenljivkami smo ugotovili, da na znanje smuc€anja v konénem stanju statisticno znacilno
vplivajo tudi znanje smucanja v zaCetnem stanju, rezultati skoka v daljino z mesta, telesna
teza, telesna visina in koZna guba nadlahti.

Z metodo multiple linearne regresije smo dodatno potrdili ugotovitve, ki smo jih dobili z
analizo kovariance.
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7 RAZPRAVA

Uspednost otroka v Sportu je odvisna od njegovih sposobnosti, lastnosti in znacilnosti. Alpsko
smucanje je ena izmed Sportnih dejavnosti, ki poleg telesnih, spoznavnih, Custvenih
sposobnosti in socialnih znacilnosti, zahteva tudi visoko stopnjo razvitosti gibalnih
sposobnosti.

Stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti je pri razli€nih otrocih razliCna, kar povzroCa
individualne razlike v gibalni u€inkovitosti posameznika (Pistotnik, 1997). V na$o raziskavo
smo vkljucili merske postopke za merjenje tistih gibalnih sposobnosti, za katere menimo, da
imajo pri mlajSih otrocih najvedji vpliv na znanje smucanja. Izbrali smo merske postopke, Ki
so jih Ze uporabili $tevilni avtorii, in ugotovili zadovoljivo raven zanesljivosti (Strel in Sturm,
1981; Rajtmajer in Proje, 1990; Videm$ek in Cemi€, 1991; PlaninSec, 1995; PiSot in
Planingec, 2005; Videmsek, Stihec in Karpljuk, 2008; Kalar, 2009; Vehovar, 2009). Z
izbranimi testi smo tako izmerili koordinacijo gibanja celega telesa (hoja skozi obroce
vzvratno), eksplozivno mo¢€ (skok v daljino z mesta) in ravnotezje (stoja na eni nogi).

Bala in Popovi¢ (2007) sta na podlagi predhodno dobljenih rezultatov merjenj, z veljavnimi
merskimi instrumenti na velikem (184 deklic in 223 decCkov), nepristransko in slucajno
izbranem vzorcu merjencev, postavila okvirne norme za posamezna starostna obdobja v
sedmih izbranih testih gibalnih sposobnosti. Edini izmed sedmih testov, ki smo ga uporabili
tudi v naSi raziskavi, je test skok v daljino z mesta. Ugotavljamo, da so otroci naSega vzorca
dosegli nekoliko niZje rezultate kot otroci, katere sta testirala Bala in Popovi¢. Norma Bale in
Popovic¢a pri deklicah znaSa 92,4-101 cm (v naSi raziskavi so deklice v povprecju skocile
84,9 cm), pri deckih pa 100,7-110,8 cm (v nasi raziskavi so decCki v povprecju skocili 96,1
cm).

Med seboj smo primerjali tudi rezultate deckov in deklic (Tabela 12) in ugotovili, da so decki
statisticno znacilno boljSi v testu skok v daljino z mesta. Enako so ugotovili tudi Kosinac
(1999), Bala, Jaksi¢ in Kati¢ (2009) ter Vehovar (2009) na vzorcu enako starih otrok,
Chiodera s sodelavci (2008) na vzorcu 6-letnih otrok, PiSot (2000) ter Zurcova, PiSot in
Strojnik (2005) na vzorcu 6,5-letnih otrok in Bala, Sabo in Popovi¢ (2006a) na vzorcu od 6-
do 7- letnih otrok. Videmskova, Stihec in Karpljuk (2008) ter Hraste, Purovié in Matasova
(2009) pri isti starostni kategoriji otrok niso ugotovili statisticno znacilnih razlik med spoloma.

Rezultati testa stoja na eni nogi so pokazali, da so deklice statisticho znacilno uspesnejsSe od
deckov, kar je ugotovila tudi Kalarjeva (2009). Vehovar (2009) je ravnotezje meril s testi stoja
na lezeCem kvadru vzdolzno in pre¢no ter stoja na pokonénem kvadru in ugotovil, da so
deklice boljSe od deckov. Enako so pri testu stoja na lezeem kvadratu vzdolzno ugotovili
Kosinac (1999) in Bala, Sabo in Popovi¢ (2006a). Zurcova, PiSot in Strojnik (2005), Bala,
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Sabo in Popovi¢ (2006a) ter Hraste, Burovi¢ in Matasova (2009) pri testu stoja na eni nogi
pre¢no na kvadru niso ugotovili statisti¢no znacilnih razlik.

Pri rezultatih testa hoja skozi obroCe vzvratno nismo ugotovili statisticno znacilnih razlik med
spoloma. Prav tako razlik niso ugotovili Videmskova, Stihec in Karpljuk (2008). Zurcova,
PiSot in Strojnik (2005) in Vehovar (2009) pa so ugotovili, da so bili deCki boljSi od deklic.
Koordinacijska sposobnost je povezana z drugimi gibalnimi sposobnostmi, predvsem z
mocjo, hitrostjo in ravnotezjem. V zgodnjem obdobju je ta povezava Se mocnejSa (Cemic,
1997).

Pri pridobivanju podatkov s testiranjem gibalnih sposobnosti, smo, podobno kot Vehovar
(2009), opazili nekatere znacilnosti testiranj mlajSih otrok, ki so pomembni pri interpretaciji
rezultatov. Vsako testno nalogo so otroci izvedli 2-krat, njihovi rezultati pa so se praviloma
izboljSevali. Za to je lahko vec razli¢nih vzrokov:

o prva izvedba testa je lahko tezavna, Ce otrok naloge ni najbolje razumel.
Razumevanje naloge ob razlagi in prakti€nem prikazu (demonstraciji) ter priprava
otrok na testiranje je klju¢na naloga merilcev, ki morajo poznati znacilnosti merjenja
pri mlajSih otrocih (Vehovar, 2009);

o slabsi rezultat prve ponovitve je lahko posledica tega, da se otroku zdi naloga v
zaCetku prezahtevna, zato je zadrzan in nalogo izvede pod dejanskimi sposobnostmi;

o pritestih ravnotezja je problem v motivaciji otrok zaradi monotonosti;

o pri koordinacijskih nalogah, kjer se otrok sooCa z novim gibalnim problemom, vsaka
ponovitev pomeni dotok novih gibalnih informacij, kar mu omogoc¢a boljSo izvedbo
vsake naslednje ponovitve. Pidot in PlaninSec (2005) govorita o procesu ucenja, ki se
dogaja med vsako ponovitvijo naloge in prispeva k boljSfemu rezultatu vsake
naslednje ponovitve.

Merski postopki za merjenje gibalnih sposobnosti otrok morajo zato biti prilagojeni
posameznim razvojnim obdobjem otrok, saj le tako lahko dobimo ustrezne informacije
(Planinsec, 1995).

Dobljene razlike med spoloma v izvedbi izbranih testov gibalnih sposobnosti je mozno
pripisati razlicnim vzrokom. Ker v raziskavi nismo natan¢neje preucevali tovrstnih vzrokov na
preucCevani skupini merjencev, je potrebno pri razlaganju dobljenih rezultatov imeti v mislih
tako dosedanja spoznanja na podrocju prirojenih, bioloskih razlag, kot na drugi strani tudi na
podro€ju razlag razli¢nih vzpodbud iz okolja za Sportno udejstvovanje, ki se odrazajo preko
socialnega vpliva oziroma razliéne vzgoje deklic in degkov (Zurc, Pigot in Strojnik, 2005). Ce
deklice in decki izvajajo razlicne aktivnosti in igre, bo tudi njihovo ucCenje na Stevilnih
podrogjih razvoja drugac¢no (Doupona in Petrovi¢, 2000), zato je pomembno, da se Sportne
aktivnosti za decke in deklice organizirajo za obe skupini enako (Videmsek, Stihec in
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Karpljuk, 2008). Tako deklice kot decke je potrebno vzpodbujati, da skozi igro razvijajo tako
gibalne kot funkcionalne sposobnosti (Karpljuk, Videmsek, Kondri¢ in Stihec, 2000).

Razlike med spoloma v gibalnem razvoju se pojavljajo skozi celoten proces otrokovega
razvoja. Thomas in French (1985) ugotavljata, da se biolodke razlike med spoloma pojavijo
Ze pri starosti treh let. Raziskovanje teh razlik je pomembno vprasanje v praksi, predvsem na
podrocju Solske Sportne vzgoje in Sporta otrok. Raudsepp in Paasuke (1995) menita, da so
razlike med spoloma v gibalni ucinkovitosti odvisne od interakcij okoljskih in bioloSkih
faktorjev. Nekateri avtorji (Benefice idr., 1999; Clapp, 1996; Eckert, 1973; Liebhardt,
Southeimer in Linderkamp, 2000, v Zurc, PiSot in Strojnik, 2005) podpirajo idejo, da so
razlike med spoloma v gibalni u€inkovitosti posledica razlik med spoloma v rasti in razvoju.

Razlike med spoloma se preteZzno pojavijo kot rezultat bioloskih faktorjev, kot so (Malina,
Bouchard in Bar-Or, 2004):

o genska zasnova,

o telesne znacilnosti (rast, viSina in konstitucija),

o telesne znacilnosti ob rojstvu (nizka porodna teza in prezgodnje rojstvo),

o hitrost dozorevanja.

Malina, Bouchard in Bar-Or (2004) so mnenja, da se razlike med spoloma v gibalnem
razvoju v zgodnjem otroStvu minimalne. Te razlike postanejo znacilne kasneje, od 10. leta
naprej (Davies in Rose, 2000; Haywood in Getchell, 2004), ko se pri€ne spolno dozorevanje
(Zurc, Pisot in Strojnik, 2005).

Izvedba gibalnih nalog je odvisna od povezave med gibalnimi sposobnostmi in telesnimi
razseznostmi. Telesne mere so najbolj opazen del telesih razseznosti in predstavljajo osnovo
pri rasti in/ali razvoju vecine ostalih dimenzij.

Moderna smudarska tehnika zahteva primerne telesne mere posameznika (Zvan, Le$nik in
Coh, 2005), zato smo v raziskavi merili telesno tezo, telesno viSino in koZzno gubo nadlahti
otrok.

Otroci imajo v tej starosti proporce med deli telesa Ze zelo podobne odraslim, razlike med
otroki pa se pojavljajo zaradi razlicne dinamike rasti in razvoja. Vecja razprSenost rezultatov
in odstopanja od normalne porazdelitve sta bolj prisotha pri dekletih, kar je lahko tudi
posledica znacCilnosti razvoja deklic. Bolj dinamiCen proces rasti in razvoja je namrec
znacilnost deckov (Bala, 2007a).

Na vzorcu 182 deckov in 162 deklic je Bala (2007b) z meritvami devetih telesnih mer postavil

norme za izbrano starostno obdobje. PovprecCna telesna teza deklic v naSem vzorcu otrok je
bila 20,7 kg, deckov pa 21,6 kg, norma Bale za deklice znasa od 20,4 do 22,1 kg, za decCke
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pa od 21,2 do 22,3 kg. Deklice in deCki nadega vzorca so bili nekoliko visji od norm Bale, in
sicer so bile deklice v povprecju visoke 118,5 cm (norma je od 115 do 117,4 cm), decki pa
120,3 cm (norma je od 115,4 do 117,9 cm). Rezultati kozne gube nadlahti so pokazali, da so
imeli decki nekoliko vecjo kozno gubo (9,4 mm) od norme (od 8,7 do 8,8 mm), medtem ko so
bile deklice na spodnji meji norme (9,2 mm, norma je od 9,2 do 10,2 mm). Rahla odstopanja
od norm so v tem starostnem obdobju pri€akovana, saj je to obdobje, kjer so prehitevanja in
zamujanja v razvoju povsem obicajna.

S T-testom smo preverili, ali obstajajo statisticno znacilne razlike med spoloma (Tabela 12)
in ugotovili, da so decki statisticno znacilno tezji od deklic, pri ostalih spremenljivkah razlik ni
bilo, so pa decki imeli nekoliko visje vrednosti kot deklice. Kosinac (1999) pri 5-letnih otrocih
in Bala, Sabo in Popovi¢ (2006b) pri od 6- do 7-letnih otrocih, so ugotovili, da so decki
statisticno znacilno visji od deklic, deklice pa imajo statisticno znacilno vedjo koZzno gubo
nadlahti kot decki, v telesni tezi pa znacilnih razlik med spoloma ni bilo. Vehovar (2009) na
vzorcu 5,5-letnih otrok, Hraste, Purovi¢ in Matas (2009) na vzorcu od 5,5- do 6-letnih otrok
ter Bala, JakSi¢ in Kati¢ (2009) na vzorcu od 5- do 6-letnih otrok, niso ugotovili statisti¢no
znadcilnih razlik pri nobeni izmed spremenljivk, prav tako kot v nasi raziskavi, pa so decki

Znanje smucanja smo ocenjevali z sedmimi testnimi nalogami, katerih merske znacilnosti
smo preverili na podlagi pilotske Studije (vrednosti Cronbachovega alpha koeficienta so v
Tabeli 14). S faktorsko analizo smo izlocili en faktor (Tabela 18), ki pojasnjuje 65 % variance.
Ta faktor je mo€no povezan prakti¢no z vsemi spremenljivkami.

Prav vse testne naloge so v visoki korelaciji s faktorjem 1, zato smo ga poimenovali ZNANJE
SMUCANJA.

Razlike med skupinami v konfnem znanju smucanja smo najprej iskali s pomocjo
vecCfaktorske analize variance (Tabela 20), pri kateri smo kot faktorje upostevali u¢ne
pripomocke, ¢as vadbe in obliko vadbe. Rezultati so pokazali, da se skupine statisticno
znacilno razlikujejo v uporabi u¢nih pripomockov in obliki vadbe, pri asu vadbe pa razlik ni
bilo.

V nadaljevanju smo se odlocili, da bomo uporabili analizo kovariance (Tabela 21), ki nam je
omogocila, da smo merjence izenaili v zaCetnem znanju smucanja, izbranih gibalnih
sposobnosti, telesnih merah in pripisanem socialnem statusu. S tem smo poskusali izlogiti
kar najvecje Stevilo faktorjev, ki bi lahko vplivali na konéni rezultat. Analiza kovariance je
pokazala, da se skupine med seboj statistitho znacilno razlikujejo v uporabi ucnih
pripomockov in obliki vadbe, v ¢asu vadbe pa statisticno znad€ilnih razlik med skupinami ni
bilo.
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V sklopu analize kovariance smo razlike med posameznimi kombinacijami skupin iskali tudi z
metodo kontrastov (Tabele 24, 26 in 28). Ugotovili smo, da so bile statisticno znacilno
uspesSnejSe tiste skupine, ki so vadile s Stevilnimi uénimi pripomocki v skupinski obliki,
statisticno znacilnih razlik pa ni bilo med skupinami, ki so vadile dve oziroma $tiri ure na dan.

Dodatno analizo razlik med posameznimi skupinami smo naredili z metodo multiple linearne
regresije in ugotovili, da ima spremenljivka uporaba uénih pripomockov najvecji vpliv na
znanje smucanja v konénem stanju. Med dodatnimi spremenljivkami smo ugotovili, da na
znanje smucanja v konénem stanju statisticno znacilno vplivajo tudi znanje smucanja v
zaCetnem stanju, rezultati skoka v daljino z mesta, telesna teza, telesna viSina in kozna guba
nadlahti.

Z metodo multiple linearne regresije smo dodatno potrdili ugotovitve, ki smo jih dobili z
analizo kovariance.
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7.1 RAZPRAVA PO HIPOTEZAH

Glede na predmet, raziskovalni problem in cilie naSega raziskovanja smo postavili 12
hipotez, s katerimi smo Zeleli potrditi oziroma zavre€i razlike med razlicnimi nacini vadbe
smucanja pri mlajsih otrocih.

Pri razlagi rezultatov si zal ne moremo pomagati z raziskavami drugih avtorjev, saj v
pregledu domace in tuje literature nismo nasli nobene raziskave, ki bi obravnavala enako
tematiko.

71.1. HIPOTEZE, Kl SE NANASAJO NA UPORABO UCNIH
PRIPOMOCKOV

V zadnjih letih je uporaba uc¢nih pripomockov, predvsem pri u€enju gibalnih znanj otrok,
postala bolj kot ne stalnica. Z njihovo sistemati¢éno uporabo se hitro Siri krog temeljnih
gibalnih znanj, do katerih pridejo otroci tako reko€ nezavedno, skozi igro. Zato se lahko, v za
njih ugodnem dcustvenem in socialnem okolju, poistovetijo s Sportom oziroma gibanjem
(Flisek, 2008). I1zbor pripomockov je iz leta v leto vedji, pripomocki so vedno bolj atraktivni za
smucanja, ki pripomockov ne uporabljajo. Vadba otrok v takih skupinah je veliko bolj
monotona in nezanimiva, otroci v njej pogosto ne uzivajo. Strokovnjaki s podrocja metodike
alpskega smucanja, didaktike Sporta in pedagogike Sporta zagovarjajo ucenje otrok skozi
igro, kjer je uporaba pripomocCkov pravzaprav nujna. Nas je zanimalo, ali uporaba
pripomockov dejansko vpliva na koli¢ino usvojenega znanja pri mlajSih otrocih.

Postavili smo §tiri hipoteze, v katerih smo, po izena itvi rezultatov zaCetnega stanja,

primerjali rezultate konCnega stanja posameznih skupin v naslednjih kombinacijah, ki so
prikazane v tabeli.
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Tabela 31
Hipoteze, ki se nana$ajo na uporabo ucnih pripomockov

Hipoteza sokzunp?ilr(é Znacilnost skupine Sokzunglgz Znacilnost skupine

o individualna vadba o individualna vadba

H1 S1 o uporaba ucnih pripomockov S5 o brez uporabe ucnih pripomockov
o 2 urni pedagoS$ki proces dnevno o 2 urni pedagos$ki proces dnevno
o individualna vadba o individualna vadba

H2 S2 o uporaba ucnih pripomockov S6 o brez uporabe u¢nih pripomockov
o 4 urni pedagos$ki proces dnevno o 4 urni pedagoski proces dnevno
o skupinska vadba o skupinska vadba

H3 S3 o uporaba uénih pripomoc¢kov S7 o brez uporabe uénih pripomockov
o 2 urni pedagos$ki proces dnevno o 2 urni pedagoski proces dnevno
o skupinska vadba o skupinska vadba

H4 S4 o uporaba u€nih pripomockov S8 o brez uporabe uénih pripomockov

4 urni pedagoski proces dnevno

o

4 urni pedagoS$ki proces dnevno

o}

V hipotezah smo predpostavili, da bodo merjenci skupin S1, S2, S3 in S4, ki so uporabljali
Stevilne u€ne pripomocke, statisticno znacilno uspesnejsi v znanju smucéanja od merjencev
skupin S5, S6, S7 in S8, ki uénih pripomockov niso uporabiljali.

Na podlagi analize rezultatov s pomo€jo analize kovariance (Tabela 21) in kontrastov
(Tabela 22 in Tabela 24) lahko vse §tiri HIPOTEZE SPREJMEMO, saj smo ugotovili statisticno
znacilne razlike v rezultatih znanja smucanja v konénem stanju v kombinacijah posameznih
skupin (Tabela 31).

Ne glede na to, ali so otroci vadili individualno ali v skupinski obliki, dve ali Stiri ure na dan, v
vseh primerih so statisticno znacilno v znanju smucanja v konénem stanju bolj napredovali
tisti merjenci, ki so med vadbo uporabljali Stevilne uéne pripomocke.

Uporaba uénih pripomockov pri otrocih ocitno izboljS8a raven ucenja, saj je vadba s
pripomocki veliko bolj pestra in zanimiva za otroke. Otroci se tako raje ucijo, kar se na koncu
(te€aja) izkaze v boljSem znanju smucanja. Predvsem pri mlajSih otrocih je zazeleno, da med
samim ucCenjem dozivijo ¢im vel razliCnih situacij, saj s tem utrjujejo in izboljSujejo svoje
znanje. Videmskova, Karpljuk, Stihec in Flisek (2008) menijo, da so uéni pripomocki eden od
pomembnih dejavnikov za izvajanje kakovostne Sportne dejavnosti in s tem za ustrezen
razvoj otrokovih gibalnih sposobnosti ter hitrejSe usvajanje razlicnih Sportnih zvrsti. LeSnik in
Zvan (2007) ob tem dodajata, da imajo pripomocki na snegu pomembno viogo tudi zato, ker
pomagajo preusmeriti pozornost otroka (strah pred padcem, strmino, odsotnost starSev,
nepoznani ucitelj, nova skupina otrok) in ga aktivneje vkljucijo v delo.
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Pri delu z najmlajsimi lahko izbiramo med najrazli¢nejSimi pripomocki in pomagali. Teorija
pedagoskega dela opredeljuje kot uéni pripomocek tista sredstva, ki jih ucitelj aktivho
vklju€uje v procese poucevanja (odnos ucitelj — u€enec) in delujejo kot podkrepitev procesa
uCenja (u€enec). V ta namen lahko velikokrat uporabimo tudi razlicne Sportne rekvizite
(8portna orodja, Zoge, drobna orodja). Primerni morajo biti za delo na snegu (mraz, vlaga),
biti morajo varni (celi, nepoSkodovani in brez ostrih delov) in iz ustreznih materialov (guma,
primerna plastika, zaScCiten les ...) (PiSot in Videm3ek, 2004). Njihov videz mora biti zanimiv
in prijeten, kar doseZemo z pisanimi in Zivimi barvami (Le$nik in Zvan, 2007).

Dejavnosti z raznovrstnimi u¢nimi pripomocki naj bodo nacrtovane na temelju poznavanja
otrokovega razvoja in potreb ter sistemati¢no in kakovostno vodene Ze pri najmlajsih otrocih
(Videmsek, Karpljuk, Stihec in Flisek, 2008).

7.1.2. HIPOTEZE, KI SE NANASAJO NA CAS VADBE

Koliko €asa naj bi trajala ena vadbena enota pri poucevanju miajsSih otrok, je pogosto
vprasanje, ki si ga zastavljajo vsi Sportni strokovnjaki, ki delajo z otroki. Znano je, da je
sposobnost koncentracije pri otrocih veliko manj$a kot pri odraslih, poleg tega se pri otrocih
veliko hitreje pojavi utrujenost, ki lahko hitro vodi v poSkodbe. Dalj ¢asa trajajoCe vadbene
enote so pri otrocih nesmiselne, prednost je potrebno dajati predvsem kvaliteti dela in ne
kvantiteti.

V nasi raziskavi smo postavili &tiri hipoteze, pri katerih smo, po izenaditvi rezultatov

zaCetnega stanja, primerjali rezultate kon¢nega stanja posameznih skupin v naslednjih
kombinacijah:
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Tabela 32
Hipoteze, ki se nana$ajo na ¢as vadbe

Hipoteza sokzunp?ilr(é Znacilnost skupine Sokzunglgz Znacilnost skupine

o individualna vadba o individualna vadba

H5 s1 o uporaba ucnih pripomockov s2 o uporaba ucnih pripomockov
Znevnzouml pedagoski proces o 4 urni pedagoski proces dnevno
o skupinska vadba o skupinska vadba

H6 s3 o uporaba ucnih pripomockov s4 o uporaba ucnih pripomockov
gnevnzourm pedagoski proces o 4 urni pedagoski proces dnevno
o individualna vadba o individualna vadba

H7 S5 o brez uporabe ucnih pripomockov S6 o brez uporabe u¢nih pripomockov
gnevnzouml pedagoski proces o 4 urni pedagoski proces dnevno
o skupinska vadba o skupinska vadba

HS s7 o brez uporabe uénih pripomockov s8 o brez uporabe u¢nih pripomockov

o 2 urni pedagoski proces

dnevno o 4 urni pedagoski proces dnevno

V hipotezah smo predpostavili, da med posameznimi skupinami ne bo statisticno znacilnih
razlik.

Na podlagi analize kovariance (Tabela 21) in kontrastov (Tabela 26) smo ugotovili, da lahko
vse §tiri HIPOTEZE SPREJMEMO, saj v vseh §tirih kombinacijah primerjav skupin (Tabela 32)
statisticno znadilnih razlik v znanju smucanja v konénem stanju med skupinami ni bilo.

Rezultati naSe raziskave so pri€akovani, saj je pri mlajSih otrocih bolj kot koli¢ina pomembna
kvaliteta dela. Sposobnost koncentracije je pri mlajdih otrocih veliko manjsSa kot pri starejSih,
poleg tega hitreje pride do pojava utrujenosti, ki hitro vodi v poSkodbe in negativen odnos do
dela na snegu. Na podlagi sprejetih hipotez lahko trdimo, da 2-urni pedagoski proces dnevno
v zaporedju petih dni pri mlajSih otrocih zadostuje za napredek v znanju smucanja in da je
podaljSanje pedagoskega procesa na daljSi Cas nesmiselno.

Podobno je ugotovil tudi Jurak (1999), ki je v svoji raziskavi primerjal tri razlicne programe
uCenja plavanja 8- do 9-letnih otrok. Ugotovil je, da ni statisticno znacilnih razlik med
merjenci skupine, ki so vadili 60 minut in merjenci skupine, ki so vadili 90 minut dnevno.
Rezultat je pojasnil s programom ucenja eksperimentalnih skupin. Meni, da se je z vsebino
programa tako priblizal optimalnim pogojem ucCenja plavanja za to starostno skupino, da
Casovno daljsi program ni imel pomembnega vpliva na znanje plavanja.

Stevilni avtorji (Corbin, Pangrazzi in Welk, 1994; Borecham in Riddoch, 2001; Sirard in Pate,
2001; Twisk, 2001; Bala, 2003; Videmsek in PiSot, 2007; Troiano idr., 2008) so mnenja, da je
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za otroke tega starostnega obdobja dovolj 60 minut intenzivne vadbe dnevno, medtem ko
Findak in Delija (2001) menita, da je dovolj Ze od 20 do 30 minut. Casovni obseg posamezne
vadbene enote mora biti doloCen skladno z naceli ustrezne intenzivnosti in trajanja
obremenitev zacetnikov, ki v t.i. fazi generalizacije za dolo¢eno gibanje porabijo ve€ energije.

Ker je smucanje 3portna dejavnost, kjer med vadbo veckrat prihaja do prekinitev (voznja z
vle€nico, ¢akanje na druge otroke iz skupine ...), so otroci med smucanjem aktivni precej
manj, kot bi bili npr. v Sportni dvorani. Kljub manjsi intenzivnosti pa je smucanje, predvsem
pri zaCetnikih, za otroke izjemno zahtevno, saj se soo€ajo z drugacno Sportno opremo in
drugacnim okoljem (sneg), kot so ga vajeni v vsakodnevnem Zzivljenju. Nenehno prilagajanje
opremi in drseCi podlagi od otrok zahteva veliko ve€ energije, kot npr. brcanje Zoge na
igriS€u, zato menimo, da je 2 uri smucarske vadbe na dan, e pri tem vzamemo v obzir tudi
sposobnost koncentracije otrok, njihovo motivacijo ter pojav utrujenosti, optimalen ¢as za
ucenje pet- do Sestletnih otrok. V praksi se pojavljajo manjSa odstopanja v ¢asu vadbe, ki pa
so, dokler vodijo k napredku v znanju, dobrodosSla in zaZelena.

Enako pomembno kot »kaj« uciti, je tudi »kako« uéiti. Ni dovolj, da so u€enci »zaposleni,
marve¢ je veliko pomembnejSa kakovost njihovega pocetja. Kolikor bolj poucevanje
omogoc€a in spodbuja samostojno, soodloCujoCe, sodelovalno in ustvarjalno ucenje,
aktiviranje in aktualiziranje lastnih izkusenj, demokrati¢ne interakcije u¢enec — ucenec —
ucitelj, toliko ve¢ dozivetij in izkuSenj si otroci pridobivajo (Strménik, 2001). Torej ni toliko
pomemben obseg dela, temve¢ predvsem njegova kvaliteta.

7.1.3. HIPOTEZE, KI SE NANASAJO NA OBLIKO VADBE

Glede na dejstvo, da sodi smucanje v skupino individualnih Sportnih panog, je potrebno
poudariti, da proces u€enja smucanja, razen pri doloCenih izjemah (najem ucitelia za
individualne ure), poteka po skupinah. Te zaradi varnostnih razlogov ne smejo biti Steviléno
prevelike — osem, najveC deset teCajnikov. Pri otrocih je zazeleno, da so skupine Se manjSe
(Le$nik in Zvan, 2007).

Ceprav smuéanje $e vedno sodi med individualne $portne panoge, je lahko prav to vzrok za
»osamljenost« in prehitro zasi¢enost smucarjev. Dejstvo, da je Clovek socialno bitje, se
odraza tudi na smucanju, ki ga mnogi obravnavajo v preozkem smislu, ob tem pa pozabljajo
tako na samo zabavo na snegu kot tudi na priljubljene obsmucarske dejavnosti. Pa vendar
ostaja najpomembnejSi del smucCanja usvajanje smucarske tehnike, ki v najveCjem delu
poteka po skupinah — to velja tako za vecino rekreativnih smucarjev, kot tudi za u¢ence in
dijake v okviru Sportnega dne ali Sole v naravi, predSolske otroke na tecajih smucanja,
te€ajnike na kadrovskih te€ajih itd.
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V skladu s cilji naSe raziskave smo postavili Stiri hipoteze, ki se nana3ajo na obliko vadbe
(individualna in skupinska). Po izenaditvi rezultatov v zaletnem stanju smo skupine med
seboj primerjali v naslednjih kombinacijah:

Tabela 33
Hipoteze, ki se nana$ajo na obliko vadbe

Hipoteza sokzunp?ilr(é Znacilnost skupine Sokzunglgz Znacilnost skupine

o individualna vadba o} skupinska vadba

H9 S1 o uporaba ucnih pripomockov S3 0 uporaba uénih pripomockov
o 2 urni pedagoski proces dnevno 0 2 urni pedagos$ki proces dnevno
o individualna vadba o] skupinska vadba

H10 S2 o uporaba ucnih pripomockov S4 ¢) uporaba ucnih pripomockov
o 4 urni pedagoski proces dnevno 0 4 urni pedagoski proces dnevno
o individualna vadba o} skupinska vadba

H11 S5 o brez uporabe u¢nih pripomoc¢kov S7 ¢) brez uporabe uénih pripomockov
o 2 urni pedagoski proces dnevno 0 2 urni pedagoski proces dnevno
o individualna vadba o} skupinska vadba

H12 S6 o brez uporabe uénih pripomockov S8 0 brez uporabe uénih pripomockov
o 4 urni pedagoS$ki proces dnevno o) 4 urni pedagoski proces dnevno

Predpostavili smo, da bodo skupine S1, S2, S5 in S6, kjer so merjenci vadili v individualni
obliki, statisticno znacilno uspesdnejSe v znanju smuéanja v konCnem stanju od skupin S3,
S4, S7in S8, kjer so merjenci vadili v skupinski obliki.

Analiza kovariance (Tabela 21) je pokazala, da se skupine med seboj statisticno znacilno
razlikujejo, na podlagi kontrastov (Tabela 22 in Tabela 28) pa smo ugotovili, da moramo vse
Stiri HIPOTEZE ZAVRNITI, saj so bile statisticno znacilno uspesnejSe v znanju smucanja tiste
skupine, kjer so merjenci vadili v skupinski obliki.

Rezultati so nas nekoliko presenetili, saj smo bili mnenja, da bo individualna oblika uenja
prinesla vecji napredek v znanju smucanja kot skupinska. Res pa je, da v naSem primeru
Stevilo merjencev v skupinah, ki so vadile v skupinski obliki ni preseglo sedem merjenceyv,
torej lahko govorimo o relativno majhnih skupinah (Stevilo otrok v skupini je lahko do 12), kjer
so bili otroci o€itno e vedno delezni dovolj pozornosti s strani u€itelja, da so lahko primerno
napredovali. Poleg pozornosti ucitelja igra pomembno viogo pri delu v skupinah tudi
medsebojno primerjanje otrok, saj je vecina otrok tekmovalnih in se zato radi primerjajo s
svojimi vrstniki. Tako primerjanje se kaze v ve¢jem napredku otrok in boljSi motivaciji za delo,
kar posledi¢no vpliva na uspesnost v Sportni panogi.
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Delo v skupinah od ucCiteljev smuc€anja zahteva veliko angaziranosti in mobilnosti (Videmsek
in Visinski, 2001), saj takSna oblika vadbe zahteva od otrok precejSnjo stopnjo samostojnosti
(VidemSek in Pisot, 2007), predvsem pa samostojno vkljuCevanje otrok v proces vadenja
(Rajtmajer, 1990).

Skupinska vadba zahteva od ucitelja izbiro lazjih in manj nevarnih vaj, saj hkrati dela z vegjim
Stevilom otrok, pri ¢emer jih mora nenehno spodbujati, jim pojasnjevati in jih domiselno
usmerjati. Iskati mora naprimernejSe oblike in poti, po katerih bi otroci lahko napredovali
(Pirc, 1991), pri Cemer mora upostevati individualne znadcilnosti otrok ter razlike med njimi
(Findak in Delija, 2001).

V praksi se otroci v vecini ucijo smucati v vecjih skupinah, izjema so le tisti, ki jim starSi
najamejo ucitelja za individualne ure. Takih pa je precej malo, saj so individualne ure drage
in mnogo starSev si tega ne more privosc€iti. Te€aji smucanja, Sole v naravi, Sportni dnevi
praviloma potekajo v skupinah, v katerih je Stevilo otrok tudi do 12, kot starSi pa lahko le
upamo, da bo otrok v skupini, kjer bo Stevilo otrok ¢im manjSe.

Velikost skupin pogojuje veliko Stevilo dejavnikov, ki se razlikujejo glede na dane pogoje za
organizacijo te€ajev smuc¢anja. Ob dejstvu, da mora biti u¢enje smucanja najmlajsih v tesni
povezavi z igro ter zabavo, pa je potrebno poudariti, da je kvaliteta dela lahko na ustrezno
visokem nivoju le, Ce je Stevilo zaCetnikov v skupini med 4 in 5. Stevilo vadedih, ki ze
obvladajo najosnovnejSe oblike drsenja, je lahko tudi do 7. V tem primeru Ze prehajamo na
nacin krozne vadbe, ki omogoca veliko frekvenco in intenzivnost vadbe. To je hkrati tudi pot
do uresniCitve temeljnega nacCela ucenja smucanja, da se smucanja nau¢imo le s
smucanjem.

Prednost individualne oblike u¢enja pred skupinsko je v tem, da otrok dobi ve¢ pozornosti s
strani ucitelja, saj se le-ta posvec€a zgolj enemu ucencu. Vadba je prilagojena posamezniku
glede na njegove sposobnosti, znanje in posebnosti. Tako lahko otrok v istem Casu opravi
veC posredniskih in korektivnih storitev kot otrok, ki je del vecje skupine, zato bo
najverjetneje tudi hitreje napredoval v znanju smucanja. Vendar ob tem ne smemo pozabiti,
da se otroci obi€ajno radi druzijo s svojimi vrstniki, zato ima tudi delo z vecjo skupino svoje
prednosti. V skupini sicer otroci dobijo manj pozornosti s strani ucCitelja, vendar se lahko med
sabo primerjajo, kar pripelje do pozitivne tekmovalnosti med otroki in s tem hitrejSega
napredka. Primerjava med otroki pa je mozna le, Ce je skupina homogena, kar pomeni, da so
otroci relativno izenaceni po znanju in obi€ajno tudi po starosti.

Kljub temu, da ucCitelji najveckrat delajo z vecjim Stevilom otrok (izjema so le individualne
ure), je pri uCenju smucanja individualen pristop eden pomembnejSih dejavnikov uspesnosti.
Z individualnim pristopom poskrbimo tudi za dobro pocutje in vzdu$je v skupini, saj se nih¢e
ne pocuti zapostavljenega ali prikrajSanega, uciteliem smucanja pa tak pristop omogoca

172



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

boljSe poznavanje vsakega otroka posebej in s tem kvalitetnejSe delo. Individualno delo se
obi¢ajno vpeljuje znotraj frontalnega ali skupinskega dela. Npr. €eprav nastopamo frontalno
proti vsej skupini, lahko delujemo tudi individualno, tako da hodimo od otroka do otroka, ga
spodbujamo ter ga neopazno in nevsiljivo popravljamo pri izvajanju gibalnih nalog.
Individualen pristop pri u€enju smucanja je lahko zagotovljen le takrat, kadar je velikost
skupin primerna znanju in starosti otrok ter so skupine homogene.

Ko govorimo o homogenosti, mislimo na enega ali ve¢ dejavnikov, po katerem Zzelimo
izenaciti skupino. Ti dejavniki so lahko: izenaCevanje po telesni zmogljivosti, izenacevanje s
pomocjo izbranih testov gibalnih sposobnosti in izenaevanje s sociogramom (Pirc, 1991). V
panogi, kakr$na je rekreativno alpsko smucanje, je najprimernejSa metoda izenaCevanje po
telesni zmogljivosti, torej izenacevanje po znanju smucanja. S tako homogenimi skupinami
tudi najlaze delajo uditelji, saj lahko za celo skupino uporabljajo podobne korekcijske vaje,
mozna je tudi direktna primerjava med ucenci.

Pomembno je poudariti, da bodo ucinki u€enja smucanja lahko celo mnogo vedji, ¢e bomo
pri tem izkoristili prednosti skupinskega dela. Predvsem pri otrocih je v tem pogledu mogoce
izpostaviti pozitivne u€inke medsebojnega rivalstva in uporabo igre kot najboljSega sredstva
uCenja. Tako pri otrocih kot tudi pri odraslih pa je proces osvajanja tehnike mnogo
uspesnejsi, ¢e koncne storitve ali pa posredniSke oziroma korekturne vaje izvajamo v parih,
trojkah in po moznosti v vecjih skupinah.

Zaklju€imo lahko, da naj bodo pri mlajSih otrocih, predvsem Ce gre v vecini za zaCetnike,
skupine ¢im manjSe, razvrstitev otrok v skupine pa naj poteka na podlagi preizkusa znanja,
da bodo skupine ¢im bolj homogene, saj bodo le tako otroci delezni primerne pozornosti s
strani ucitelja in konkretnih informacij, kar jim bo pomagalo pri hitrejSem napredku v znanju
smucanja, hkrati pa bodo v smucaniju, kot obliki Sportne dejavnosti, uzivali in jo morda gojili
Se celo Zivljenje.
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Tabela 34
Pregled hipotez

HIPOTEZA

SPREJEMEMO ZAVRNEMO

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni
obliki s Stevilnimi u¢nimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v
znanju smucanja od merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri
dnevno v individualni obliki brez uporabe ucnih pripomockov.

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni

obliki s Stevilnimi u¢nimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v
znanju smucanja od merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure
dnevno v individualni obliki brez uporabe ucnih pripomockov.

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v skupinski obliki
s Stevilnimi uénimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju
smucanja od merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v
skupinski obliki brez uporabe ucnih pripomockov.

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki
s Stevilnimi uénimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v znanju
smucanja od merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v
skupinski obliki brez uporabe ucnih pripomockov.

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni
obliki s Stevilnimi u¢nimi pripomocki, v znanju smucanja niso statistiéno
znacilno uspesnejsi od merjencev skupin, ki so vadile po programu vadbe 2
uri dnevno v individualni obliki s Stevilnimi u¢nimi pripomocki.

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki
s Stevilnimi uénimi pripomocki, v znanju smucanja niso statistiéno znacilno
uspesnejsi od merjencev skupin, ki so vadile po programu vadbe 2 uri dnevno
v skupinski obliki s Stevilnimi u¢nimi pripomocki.

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni
obliki brez uporabe ucnih pripomockov, v znanju smucanja niso statisticno
znacilno uspesnejsi od merjencev skupin, ki so vadile po programu vadbe 2
uri dnevno v individualni obliki brez uporabe ucnih pripomockov.

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v skupinski obliki
brez uporabe ucnih pripomockov, v znanju smucanja niso statisti¢no
znacilno uspesnejsi od merjencev skupin, ki so vadile po programu vadbe 2
uri dnevno v skupinski obliki brez uporabe ucnih pripomockov.

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni
obliki s Stevilnimi ucnimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v
znanju smucanja od merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri
dnevno v skupinski obliki s Stevilnimi uénimi pripomocki.

10

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni

obliki s Stevilnimi u¢nimi pripomocki, so statisticno znacilno uspesnejsi v

znanju smucanja od merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure
dnevno v skupinski obliki s Stevilnimi u¢nimi pripomocki.

11

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri dnevno v individualni
obliki brez uporabe ucnih pripomockov, so statistiéno znacilno uspesnejsi v
znanju smucanja od merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 2 uri
dnevno v skupinski obliki brez uporabe ucnih pripomockov.

12

Merjenci skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure dnevno v individualni
obliki brez uporabe ucnih pripomockov, so statistiéno znacilno uspesnejsi v
zZnanju smucanja od merjencev skupin, ki so vadili po programu vadbe 4 ure
dnevno v skupinski obliki brez uporabe uénih pripomockov
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Analiza rezultatov po hipotezah je pokazala, da smo sprejeli osem od dvanajstih hipotez, kar
je razvidno tudi iz Tabele 34. V eksperimentih smo variirali in naértno vplivali na ftri
spremenljivke: uporabo u¢nih pripomockov, ¢as vadbe in oblike dela. Ob tem smo poskusali
kontrolirati ¢im vecje Stevilo faktorjev, ki bi lahko imeli vpliv na konéne rezultate. Uporabili
smo take metode obdelave podatkov (analiza kovariance), da smo pri analizi razultatov v
kon¢nem stanju posku3ali izlo€iti ¢im vecje Stevilo razlik in vplivov zaetnega stanja. Vseh
faktorjev nismo mogli kontrolirati, saj je eksperiment potekal v naravi in ne v laboratoriju, zato
dopus&amo moznost, da so na rezultate poleg znanih faktorjev imeli vpliv tudi drugi faktoriji.
Glede na to, da smo potrdili vecino hipotez, lahko trdimo, da med skupinami obstajajo
statisticno znacilne razlike glede na parametre, po katerih smo v pedagoskih eksperimentih
variirali (uporaba ucnih pripomockov, ¢as vadbe in oblike vadbe), zato bi pri pouéevanju
ucitelji smu€anja morali biti pozorni na nase ugotovitve.

175



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

8 SKLEP

Izvedli smo osem pedagoSkih eksperimentov, kjer smo po petdnevnem tecaju smucanja
ugotavljali vpliv razlicnih naCinov vadbe smuc€anja na znanje alpskega smucanja. Vzorec
merjencev je zajemal 234 petinpolletnih otrok, ki so bili udelezenci programa smucanja v
sklopu vrtca. Merjence smo razdelilii v osem skupin, ki so jih vodili ucitelji smucanja s
potrjeno strokovno licenco pri Zdruzenju ucCiteljev in trenerjev smuc€anja Slovenije. V
eksperimentih smo natancno definirali cilje, vsebine, u€ne oblike in metode, stopnje ucnega
procesa, metodiCne postopke in obremenitev. UCitelie smo natanéno seznanili s programom
vadbe in z nacini preverjanja zacetnega in konénega nivoja znanja smucanja otrok.

V skladu z namenom in cilji raziskave smo v pedago$kih eksperimentih nacrtno variirali pri
kombinaciji treh elementov pedagoSkega procesa: uporabi uénih pripomockov, ¢asu vadbe
ter obliki dela (individualna in skupinska) ter pri vseh moznih kombinacijah omenjenih treh
elementov. Eksperimenti so trajali pet dni (¢as trajanja obiCajnega smucarskega tecaja). V
tem Casu so vse skupine izvedle dnevno vecCurne vadbene enote, katerih trajanje je bilo
opredeljeno glede na nacin vadbe.

Telesne razseznosti in gibalne sposobnosti merjencev smo pred zadetkom eksperimenta
ocenili s 6 merskimi postopki (telesna teza, telesna viSina, koZna guba nadlahti, skok v
daljino z mesta, hoja skozi obroCe nazaj, stoja na eni nogi), socialni status otrok pa z
anketnim vpraSalnikom, ki so ga izpolnili starSi merjencev. V anketnem vprasalniku smo
starSe spraSevali tudi o gibalni aktivnosti otrok v prostem €asu in smucarskih izkusnjah otrok,
kar nam je pomagalo pri analizi rezultatov.

Napredek v nivoju smucarskega znanja smo na zacCetku in na koncu eksperimentov
preverjali s 7 testnimi nalogami za ocenjevanje znanja. Merske znacilnosti testnih nalog smo
s Cronbachovim alpha koeficientom preverili v pilotski Studiji in ugotovili, da imajo vse testne
naloge zadovoljive merske znacilnosti. S faktorsko analizo smo izloc€ili 1 faktor, ki pojasnjuje
65 % variance, poimenovali pa smo ga ZNANJE SMUCANJA. Korelacije testnih nalog s
faktorjem 1 so bile visoke (med 0,667 in 0,876), kar pomeni, da smo izbrali primerne testne
naloge za ocenjevanje gibalnih znanj. Raven znanja so ocenjevali trije predhodno
usposobljeni in kvalificirani ocenjevalci. Skladnost ocenjevalcev smo preverili z interklasnim
koeficientom korelacije in ugotovili, da je primerna. V obdelavi rezultatov smo upostevali
povpre&no oceno vseh treh ocenjevalcev.

Za testiranje hipotez smo uporabili analizo kovariance, kjer smo merjence izenadili v:
o znanju smucanja v zaCetnem stanju,
o izbranih testih za merjenje gibalnih sposobnosti,
o izbranih telesnih merah,
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o pridobljenem socialnem statusu.

Rezultati analize kovariance in kontrastov so pokazali, da so merjenci skupin, ki so vadili z
uporabo Stevilnih u€nih pripomockov, statisticno znacilno uspesnejSi od merjencev skupin, ki
so vadili brez pripomockov. Prav tako so bili statisticno znacilno uspesnejsi tisti merjenci, Ki
so vadili v skupinski obliki in ne v individualni. Statisticno znacilnih razlik ni bilo med merjenci
skupin, ki so vadili 2 uri dnevno in merjenci skupin, ki so vadili 4 ure dnevno.

Dodatno analizo razlik med posameznimi skupinami smo naredili z metodo multiple linearne
regresije. V nasi raziskavi smo naredili dva modela: pri prvem modelu smo proucevali
odvisnost znanja smuc¢anja v konénem stanju (kriterijska spremenljivka) od uporabe ucnih
pripomockov, ¢asa vadbe in oblike dela (prediktorske spremenljivke), drugi model pa smo
prilagodili tako, da smo upostevali Se ve¢ razlicnih faktorjev, ki lahko vplivajo na rezultate v
kon¢nem stanju. Poleg prediktorskih spremenljivk iz Modela 1 smo upostevali Se:

o znanje smucanja v za¢etnem stanju,

o rezultate izbranih testov gibalnih sposobnosti,

o rezultate izbranih mer telesnih razseznosti.

Na podlagi vrednosti determinacijskega koeficienta smo ugotovili, da Model 1 pojashjuje 15,5
% variance kriterijske spremenljivke, Model 2 pa 74,8 %.

Ugotovili smo, da ima spremenljivka uporaba uénih pripomoc¢kov najvecji vpliv na znanje
smucanja v konénem stanju. Med dodatnimi spremenljivkami smo ugotovili, da na znanje
smucanja v kon¢nem stanju statisti¢no znacilno vplivajo tudi znanje smucanja v zaCetnem
stanju, rezultati skoka v daljino z mesta, telesna teza, telesna visina in kozna guba nadlahti.

Z metodo multiple linearne regresije smo dodatno potrdili ugotovitve, ki smo jih dobili z
analizo kovariance.

S pomodjo razlicnih metod obdelave podatkov smo potrdili osem od dvanajstih hipotez.
Zavrnili smo hipoteze, ki so se nanaSale na obliko vadbe, saj smo predpostavljali, da bodo
merjenci, ki so vadili v individualni obliki, uspesnejsi od merjencev, ki so vadili v skupinski
obliki. Oc¢itno ima delo v skupini pri tako mladih otrocih vecji pozitivni vpliv na znanje
smucanja, kot smo priCakovali.

Zavedamo se, da lahko na koncne rezultate poleg znanih faktorjev vplivajo tudi faktorji, ki jih
v naS8i raziskavi nismo merili. Na osnovi dobljenih rezultatov priporo€amo, da pri u€enju
smucanja ucitelji uporabljajo ucne pripomocke, poudarek pa naj dajejo kvaliteti in ne
kvantiteti dela. Skupine otrok naj bodo ¢im manjSe (do Sest otrok), saj je tako intenzivnost
vadbe veliko vecja, otroci pa so delezni tudi ve€ pozornosti s strani ucitelja. Upamo, da bodo
nase ugotovitve pripomogle k kvalitetnejSemu delu na snegu z mlajSimi otroki.
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Za potrebe naSe raziskave smo skonstruirali ve€ merskih postopkov za ocenjevanje gibalnih
znanj v alpskem smucanju, kar med pregledom tuje in domace literature pri drugih avtorjih
nismo zasledili, prav tako so validizirani testi znanja redki v drugih Sportnih panogah. S
konstrukcijo in validacijo merskih postopkov za ocenjevanja smucCarskega znanja smo
pridobili merske postopke z ustreznimi merskimi znacilnostmi za uporabo tako pri
znanstveno-raziskovalnem delu kot v neposredni pedagoski praksi. Ker do sedaj validiziranih
merskih postopkov nismo imeli, je bilo ocenjevanje znanja smucanja prepuséeno uciteljem
smucanja, ki so znanje ocenjevali vsak po svojem sistemu. Z naSimi testi bo tako mozno
izvesti Stevilne primerjave v znanju smucanja otrok (v razliénih starostnih kategorijah, po
razlicnih nacinih dela ...), kar do sedaj ni bilo mozno. Take primerjave bodo prav gotovo
pozitivno vplivale na pou€evanje smucanja, ucitelji bodo tako lahko delali kvalitetneje, kar bo
posledi¢no izboljSalo znanje smucanja otrok.

Menimo, da bo raziskava, ki je bila med prvimi tako pri nas kot v svetu, ki so se na podrocju
alpskega smucanja ukvarjale z analizo razlicnih pedagoskih eksperimentov za preverjanje
ucinkovitosti posameznih nacinov ucenja, prispevala pomembne ugotovitve na podrocju
raziskovanja poucCevanja alpskega smucanja mlajSih otrok. Z ustreznimi znanstvenimi
postopki smo namre¢ potrdili oz. ovrgli u€inkovitost izbranih metod u¢enja mlajsih otrok.

Zelimo, da bodo nase ugotovitve vodile v morebitne nadaljnje raziskave na podrogju
poucevanja alpskega smucanja mlajSih otrok, s katerimi bomo lahko v prihodnje Se izboljSali
pristope in naCine dela na snegu pri mlajSih otrocih. Za nadaljne raziskave pus€¢amo dovolj
moznosti, saj smo v nasi raziskavi prou€evali le nekatere izmed mnozice metod ucenja,
izbrali pa smo starostno ozko omejen vzorec merjencev. Moznosti je torej Se dovolj, zato
upamo, da bo kdo naSe delo Se nadgradil in razsiril ter tako prispeval Se vel koristnih
informacij s podrocja u¢enja smucanja.

178



Nina Makuc: Vpliv razlicnih naginov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

179



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

9 LITERATURA

Agrez, F. (1976). Povezanost motoricnih in morfoloskih dimenzij z uspesnostjo v alpskem smucéanju:
(testi za selekcijo in kontrolo stanja treniranosti tekmovalcev v alpskem smucanju). Begunje:
Elan, tovarna Sportnega orodja; Ljubljana: Visoka 3ola za telesno kulturo, Institut za
kineziologijo.

Anderson, B. in Anderson, J. (2001). Stretching. Ljubljana: Grahovac&Co.

Andrilovig, V. (1988). Metode i tehnike istraZivanja u psihologiji i obrazovanju. Zagreb: Skolska knjiga.

Bala, G. (2003). Quantitative differences in motor abilities of preschool boys and girls. Kinesiologia
Slovenica 9(2), 5-16.

Bala, G., Sabo, E. in Popovi¢, B. (2005). Relationship between motor abilities and school readiness in
preschool children. Kinesiologia Slovenica, 11(1), 5-13.

Bala, G., Sabo, E. in Popovi¢, B. (2006a). Motoricke sposobnosti dece i specifi¢nosti djevojcica. V G.
Bala (ur.), Fizi¢ka aktivnost djevojéica in deCaka preskolskog uzrasta (str. 83-95). Novi Sad:
Fakulteta fiziCke kulture.

Bala, G., Sabo, E. in Popovi¢, B. (2006b). Fizicka rast i razvoj dece i specificnosti djevojCica. V G.
Bala (ur.), Fizicka aktivnost djevojica in decaka preSkolskog uzrasta (str. 95-102). Novi Sad:
Fakulteta fiziCke kulture.

Bala, G. (2007a). AntropoloSki status u kinezilogiji. V G. Bala (ur.), Antropoloske karakteristike i
motoricke sposobnosti preSkolske dece (str. 17-30). Novi Sad: Fakulteta sporta i fizickog
vaspitivanja.

Bala, G. (2007b). MorfoloSke karakteristike predSkolske dece. V G. Bala (ur.), Antropoloske
karakteristike i motoricke sposobnosti preSkolske dece (str. 31-66). Novi Sad: Fakulteta sporta i
fiziCkog vaspitivanja.

Bala, G. in Popovié¢, B. (2007). Motoricke sposobnosti preSkolske dece. V G. Bala (ur.), Antropoloske
karakteristike i motoriCke sposobnosti preskolske dece (str. 101-152). Novi Sad: Fakulteta
sporta i fiziCkog vaspitivanja.

Bala, G., Stojanovi¢, M.V. in Stojanovi¢, M. (2007). Merjenje i definiranje motorickih sposobnosti dece.
Novi Sad: Fakulteta sporta in fiziCkog vaspitivanja.

Bala, G., Jaksi¢, D. in Kati¢, R. (2009). Trend of relations between morphological characteristics and
motor abilities in preschool children. Collegium Antropologicum, 33(2), 373-385.

Berani¢, L. (2009). Primerjava sprememb morfolo$kih znacilnosti in motoricnih sposobnosti glede na
spol v letih 1994 in 2004. Doktorska disertacija, Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
Sport.

Bergi¢, H., Sila, B., Tusak, M. in Semoli¢, A. (2007). Sport v obdobju zrelosti. Ljubljana: Fakulteta za
Sport, Institut za Sport.

Berk, K.E. (1994). Infant and children. Needham Heights, MA: Allyn and Bacon.

Berg, K.E. in Latin, R.W. (2004). Essentials of Research Methods in Helath, Physical Education,
Exercise Science, and Recreation (second edition). Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.

Berk, L. (2003). Child development (sixth edition). Boston: Allyn & Bacon.

180



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Billeter, R. in Hoppler, H. (2003). Muscular Basis of Strenght. V P. Komi (ur.), Strenght and Power in
Sport (str. 50-72). Oxford: Blackwell Science Ltd.

Bompa, T.0. (1999). Periodization: theory and methodology of training. Champaign: Human Kinetics.

Bompa, T.O. (2000). Total training for young champions. Champaign: Human Kinetics.

Bompa, T.O. in Haff, G.G. (2009). Periodization: theory and methodology of training (fifth edition).
Champaign: Human Kinetics.

Boreham, C. In Riddoch, C. (2001). The physical activity fithess and health of children. Journal of
Sports Science, 19(12), 915-929.

Brown, L.E., Ferrigno, V. in Santana, J.C. (2000). Training for speed, agility and quickness.
Champaign: Human Kinetics.

Burton, A.W. (1998). Movement skill assessment. Champaign: Human Kinetics.

Campbell, D.T. in Stanley, J.C. (1963). Experimental and quasi-experimental design for research.
Chicago: Rand McNally.

Cemic, A. (1997). Motorika pred$olskega otroka. Ljubljana: Dr. Mapet.

Cepicka, L. (2007). Measuring Psychomotor Skills: Developing a Scale to Measure Ball-Handling
Skills using the Rasch Measurement Model. V R.A. Degregorio (ur.), New development in
Psychological Testing (str. 187-212). New York: Nova Science Publisher.

Cools, W., De Martelaer, K., Samaey, C. in Andries, C. (2008). Movement skill assessment of typically
developing preschool children: A review of Seven Movement Skill Assessment Tools. Journal of
Sport Science and Medicine, 8, 154-168.

Corbin, C.B., Pangrazzi, R.P. in Welk, G.J. (1994). Toward an understanding of appropriate physical
activity levels for youth. Physical Activity and Fithess Research Digest, 1(8), 1-7.

Davies, M. (2003). Movement and dance in early childhood (second edition). London: Paul Chapman
Publishing.

Davies, P.L. in Rose, J.D. (2000). Motor skills od typically developing adolescents: Awkwardness or
improvment? Physical & Occupational Therapy in Pediatriics, 20(1), 19-42.

Dezman, B. (2008). Temeljne informacije o pedagoskem eksperimentu. Pridobljeno 15.5.2010 iz

http://www.kosarka.co.nr/

Dezman, B., Majeri¢, M. in Grabnar, D. (2006). Vpliv petnajsturnega programa koSarke na izboljSanje
izbranih koSarkaskih spretnosti u¢encev pri pouku Sportne vzgoje. V R. Pisot (ur.), V.L. Kropej
(ur)), J. Zurc (ur.), T. Volmut (ur.) in A. Obid (ur.), Otrok v gibanju - zbornik izvie¢kov in
prispevkov (str. 7). Koper: Univerza na Primorskem, Znanstveno-raziskovalno sredisce.

DeZman, B., Majeri¢, M. in Grabnar, D. (2008). Vpliv dvanajsturnega vadbenega programa koSarke na
izbolj$anje izvajanja izbranih gibalnih spretnosti. Sport, 56(1-2), 14-20.

Dezman, B., Jekos, B. in Majeri¢, M. (2008). Vpliv dvanajsturnega vadbenega programa male koSarke
na izbolj$anje izvajanja izbranih igralnih spretnosti usenk. v V. Stemberger (ur.), R. Pi$ot (ur.) in
K. Rupret (ur.), Zbornik prispevkov-Gibalna, $portna vzgoja v luéi kakovostnega izobraZevanja
(str. 124-131). Koper: Univerza na Primorskem, Pedagoska fakulteta, Znanstveno raziskovalno
sredid€e; Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta.

Doupona Topi&, M. in Petrovi¢, K. (2000). Sport in druzba: socioloski vidiki. Ljubljana: Fakulteta za
Sport, Institut za Sport.

181


http://www.kosarka.co.nr/

Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Ene-Voiculescu, C. in Ene-Voiculescu, V. (2007). Methods of Learning the main Alpine Skiing
Technicques Taught in Romanian Sports Universities. V E. Mueller (ur.), S. Lindinger, (ur.), T.
Stoeggl (ur.) in V. Fastenbauers (ur.), Science and Skiing-Abstract Book of the 4th International
Congress on Science and Skiing. Salzburg: University of Salzburg, Department of Sport Science
and Kinesiology.

Erceg, M. (2007). Utjecaj programa nogometne $kole na promjene morfoloSkih karakteristika i
motorickih sposobnosti djec¢ka dobi 7 i 8 godina. Magistrska naloga, Zagreb: Sveucilis¢e u
Zagrebu.

Erdman, R. (1996). Empirical sport pedagogy. V P.G. Schempp (ur.), Scietific developmet od sport
pedagogy (str. 174-202). New York: Waxmann.

Experiment  (2010). Wikipedia The Free Encyclopedia. Pridoblieno  10.5.2010 iz
http://en.wikipedia.org/wiki/Experiment

Field, A.P. (2009). Discovering statistics using SPSS: and sex and drugs and rock’n’roll (third edition).
London: Sage.

Findak, V. In Delija, K. (2001). Tjelesna i zdravstvena kultura u predskolskom odgoju: priru¢nik za
odgojitelje. Zagreb: Edip.

Fisher, R. (2005). Teaching children to think (second edition). Cheltenham: Nelson Thornes Ltd.
Fjgrtoft, I. (2001). The natural environment as a playground for children: the impact of outdoor play
activities in pre-primary scholl children. Early Childhooh Education Journal, 29(2), 111-117.
Flisek, M. (2008). Sodobna 3portna tehnologija-pomemben dejavnik v vseh pojavnih oblikah Sporta.

Sport, 56(1-2), 4.

Frostig, M. (1989). Gibalna vzgoja: nove poti specialne pedagogike. Ljubljana: Svetovalni center za
otroke, mladostnike in starSe.

Gallahue, D. in Donnely, F. (2003). Developmental physical education for all children. Champaign:
Human Kinetics.

Gallahue, D.L. in Ozmun, J.C. (2006). Understanding motor development (sixth edition). New York:
The McGraw-Hill Companies.

Gill, D.L. in Williams, L. (2008). Psychological dynamics of sport and exercise (third edition).
Champaign: Human Kinetics.

Graham, G. (2008). Children physical education: Becoming a master teacher (third edition).
Champaign: Human Kinetics.

Gredelj, M., Metiko$, D., HoSek, A. in Momirovi¢, K. (1975). Model hierarhijske strukture motorickih
sposobnosti. 1. Rezultati dobijeni primjenom jednog neoklasicnog postupka za procjeno latetntih
dimenzija. Kineziologija, 5(5), 7-81.

Halsband, U. in Lange, R.K. (2006). Motor Learning in Man: A Review of Functional and Clinical
Studies. Journal of Physiology, 99, 414-424.

Hands, B. (2002). Measurement of Fundamental Movement Skills. Pridobljeno 20.5.2010 iz
www.fulltext.ausport.gov.au/fulltext/2002/achper/Hands?2.pdf

Hands, B. in Larkin, D. (2006). Physical Activity Measurement methods for Young Children: a
Comparative Study. Measurement in Physical Education and Exercise Science, 10(3), 203-214.

182


http://en.wikipedia.org/wiki/Experiment
http://www.fulltext.ausport.gov.au/

Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Harris-Schmidt, G. (2007). Motor skills. V B. Miller (ur.) in C. Keane (ur.), Encyclopedia and dictionary
of Medicine, Nursing and Allied Health, (fifth edition). London: Child Developenet Institute.

Haywood, K.M. in Getchell, N. (2004). Life Span Motor Development. Champaign: Human Kinetics.

Hopkins, W.G. (2000). Measures of reliability in sports medicine and science. Sports Medicine, 30(1),
1-15.

Horga, S. (1993). Psihologija sporta. Zagreb: Fakulteta za fizi¢ko kulturo.

Horvat, L. in Magajna, L. (1989). Razvojna psihologija (2. natis). Ljubljana: DZS.

Hratse, M., Durovi¢, N. in Matas, J. (2009). Razlike u nekim antropoloskim obiljezima kod djece
predskolske dobi. V Zbornik radova 18. ljetne Skole kineziologa Republike Hrvatske (str. 149-
153). Zagreb: Kinezioloski fakultete Sveucilista v Zagrebu.

Ismail, A.H. (1976). Povezanost izmedzu kognitivnih, motorickih i konativnih karakteristika.
Kineziologija, 6(1), 47-59.

Jost, B. in Pustovrh, J. (1995). Nordijsko smucanje: teorija in metodika Sportne vzgoje. Ljubljana:
Fakulteta za Sport.

Jurak, G. (1999). Primerjava treh programov ucenja plavanja 8- do 9-letnih otrok z vidika znanja
plavanja tehnike prsno. Magistrska naloga, Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

Jurak, G., Kova¢, M. in Strel, J. (2006). Impact of the additional physical education lessons
programme on the physical and motor development of 7- to 10-year-old children. Kinesiology,
38(2), 105-115.

Kalar, Z. (2009). Prepoznavanje petletnih otrok z razvojno motnjo koordinacije s pomodjo testov za
oceno hitrosti in kakovosti gibanja. Doktorska disertacija, Ljubljana: Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport.

Karpljuk, D., Videmsek, M., Stihec, J. in Kondri¢, M. (2006). The influence pf an experimental training
programe on edurance development among school children in their early puberty age.
International Journal of Physical Education, 43(1), 11-23.

Klojénik, A. (1977). Valorizacija nekaterih Sportnih panog glede na transformacije psihosomatskega
statusa ucencev osnovne Sole. Doktorska disertacija, Zagreb: FFK.

Knipschild, P.G. in Bouter, L.M. (1989). Risk factors for ski injuries: a crash course of epidemiologic
methods with emphasis on comparability in experiments in case-control studies. V R.J. Johnson
(ur.), C.D Mole (ur.) in M.H. Binet (ur.), Skiing trauma and safety: seventh international
symposium (str. 9-17). Philadelphia: American Society for Testing and Materials.

Kochanowicz, K. in Kucharska, E. (2008). Formation of body balance in 11-13-year-old children in the
physical education process. Research Yearbook, 14(2), 85-91.

Koci€, L. (1981). PedagoSki eksperiment: karakteristike i mogucnosti. Beograd: Prosveta.

Kosinac, Z. (1999). Morfolosko-motoricki i funkcionalni razvoj djece predSkolske dobi. Split:
Sveuculiste u Splitu.

Kosti¢, R., Mileti¢, D., Joci¢, D. in Uzunovi¢, S. (2002). The influence od dance structures on the motor
abilities of preschool children. Facta Universitatis: Series Physical Education & Sport, 1(9), 83-
90.

183



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Kosti¢, R., Puraskovié, R., Pantelié, S., Zivkovié, D., Uzunovié, S. in Zivkovié, M. (2009). Relacije
antropometrijskih karakteristika i koordinacionih sposobnosti. Facta Universitatis: Series
Physical Education & Sport, 7(1), 101-112.

Kovag, M. in Stihec, J. (1988). Vpliv eksperimentalnega programa vadbe na razvoj nekaterih
morfolo$kih in motori¢nih dimenzij 8. letnih uéencev in uéenk. Magistrska naloga, Ljubljana:
Fakulteta za Sport.

Kovaég, M., Starc, G. in Jurak, G. (2003). Medpredmetno in medpodro¢no povezovanje pri Sportni
vzgoji. Sport, 51(2), 11-15.

Kovag, M., Jurak, G., Starc, G. in Strel, J. (2007). Sport in Zivljenjski slogi slovenskih otrok in mladine.
Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

Kureli¢, N., Momirovi¢, K., Stojanovié, M., Sturm, J., Radojevi¢, D. in Viskié-Stalec, N. (1975).
Struktura i razvoj morfoloskih i motori¢kih dimenzija omladine. Beograd: Institut za naucna
istrazivanja, Fakulteta za fiziCka vaspitivanja Univerziteta.

Landers, C. (2009). Early childhood development from two to six years of age. The Talking Page
Literacy Organization. Pridobljeno 2.5.2010 iz http://www.talkingpage.org/artic012.html

LeSnik, B. (1996). Vrednostenje modela uspesnosti mlajSih deckov v alpskem smucanju. Magistrska
naloga, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Lesnik, B. (1999). Definiranje in primerjava ucinkovitosti gibalnih struktur sodobnih veleslalomskih
tehnik. Doktorska disertacija, Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

Lesnik, B. in Zvan, M. (2002). Pomen psihomotori¢nih dimenzij v alpskem smudéanju: gradivo za
kadrovski teCaj-ucitelj alpskega smucanja lll. Stopnje. Ljubljana: Fakulteta za Sport, Zdruzenje
uciteljev in trenerjev smucanja Slovenije.

Lesnik, B. in Zvan, M. (2007). Nase smugine: teorija in metodika alpskega smuéanja. Ljubljana: SZS —
Zdruzenje uciteljev in trenerjev Slovenije.

Lipovnik, S. (2008). Pedagoski eksperiment. Pridobljeno 12.5.2010 iz
http://www.gravitacija.com/mag/files/4.Seminar_Lipovnik-Pedagoski%20eksperiment.pdf

Lisovskiy, A. (2007). Alpine Ski Report and Children under School Age. Pridobljeno 24.03.2009 iz
http://www.sportkinetics2007.com/Data/Paper_Lisovskiy.doc

Loland, S. (2009). Alpine skiing technique-practical knowledge and scientific analysis. V E. Mueller
(ur.)), S. Lindinger (ur.) in T. Stoeggl (ur.), Science and skiing IV (str. 43-58). Maidenhead: Meyer
& Meyer Sport.

Malina, R. M., Bouchard, C. in Bar — Or, O. (2004). Growth, maturation, and physical activity.
Champaign: Human Kinetics.

Marindek, M. (2006). Vpliv nartovanega vadbenega procesa na razvoj kompleksne gibalne strukture
mlajSih otrok. V R. PiSot (ur.), V.L. Kropej (ur.), J. Zurc )ur.), T. Volmut (ur.) in A. Obid (ur), Otrok
v gibanju: zbornik izvleCkov in prispevkov (str. 1-6). Koper: Univerza na Primorskem,
Znanstveno raziskovalno sredisce.

Marjanovi¢ Umek, L. in Zupanci¢, M. (2001). Psihologija otroske igre. Ljubljana: Znanstveni institut
Filozofske fakultete.

Marjanovic Umek, L. (2004). Razvojna psihologija. Ljubljana: Znanstvenoraziskovalni institut
Filozofske fakultete.

184


http://www.talkingpage.org/artic012.html
http://www.gravitacija.com/mag/files/4.Seminar_Lipovnik-Pedagoški%20eksperiment.pdf
http://www.sportkinetics2007.com/Data/Paper_Lisovskiy.doc

Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Matijevec, V. (2003). Pot mojstrov: smucati z glavo. Ljubljana: Marbona.

Matkovi¢, B., Ferengak, S. in Zvan, M. (2004). Skijajmo zajedno. Zagreb: Europapress holding, Ferbos
inZenjering.

Mattar, A.G. in Ostry, D.J. (2007). Neural averaging in motor learning. Journal of Neurophysiology, 97,

200-228.

Medved, R., Barbir, Z., Brdari¢, R., Gjurié, Z., Heimer, S., Miheli¢, Z., Pavi$ié-Medved, V., Re¢ina, M.,
Todorovi¢, B., Tucak, A. in Vukovi¢, M. (1987). Sportska medicina (2 obnovljena i dopunjena
izdaja). Zagreb: Jumena.

Mester, J. (1999). Neurophysiological Aspects of Carving. V Book of Abstracts of Intenational Society
of Biomechanics XVII"™ Congress (str. 53). Kanada: Calgary.

MisSigoj-Durakovi¢, M. (2003). Telesna vadba in zdravje: znanstveni dokazi, staliS§¢a in priporocila.
Ljubljana: Zveza drustev Sportnih pedagogov Slovenije: Fakulteta za Sport: Zavod za Sport
Slovenije; Zagreb: KinezioloSka fakulteta.

MisSigoj-Durakovi¢, M., Durakovi¢, Z. in Medved, R. (2003). Vpliv telesne vadbe na rast in zorenje otrok
in mladine ter dejavniki tveganja za razvoj nekaterih kroni¢nih bolezni. V B. Skof (ur.) in M.
Kovag (ur.), Zbornik referatov: 16. strokovni posvet Zveze drustev Sportnih pedagogov Slovenije
(str.7-14). Ljubljana: Zveza drustev Sportnih pedagogov.

Momirovi¢, K. (1984). Kvantitativne metode za programiranje i kontrolo treninga. Zagreb: Fakultet za
fizicko kulturo.

Momirovi¢, K. in Medved, R. (1969). Faktorska struktura antropometrijskih variabli. Zagreb: Institut za
kineziologijo.

Mueller, E., Benko, U., Raschner, C. in Schwameder, H. (2000). Specific fitness training and testing in
competitive sports. Medicine&Science in Sport&Exercise, 32(1), 216-220.

Orlick, T. in McCaffrey, N. (2007). Mental training with children for sport and life. V D. Smith (ur.) in M.
Bar-Eli (ur.), Essential readings in sport and exercise psychology (str. 241-248). Champaign:
Human Kinetics.

Pangrazzi, R.P. (2000). Promoting physical activity for youth. Journal of Science and Medicine in
Sport, 3(30), 280-286.

Peternelj, B. (2007). Vpliv osemletnega vzgojno-izobraZevalnega programa z dodatno S$portno
ponudbo na izbrane motoricne in psiho-socialne dimenzije ter uéni uspeh uéencev in ucenk.
Doktorska disertacija, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Peternelj, B., Skof, B. in Strel, J. (2008). Razlike v morfolo3kih znadilnostih in motori¢nih sposobnostih
med ucenci, vklju€enimi v program z dodatno Sportno ponudbo (Sportni oddelek) in tistimi v
obi¢ajnem Solskem programu. Sport, 56(3-4), 13-18.

Petrovié, K., Smitek, J., Zvan, M., Belehar, I., Cuk, M., Pfeifer, M., Matijevec, V., Plajbes, J. in Splihal,
M. (1983). Pot do uspeha: alpsko smucéanje-pionirji. Ljubljana: Samozalozba Petrovic.

Pirc, M. (1991). Metodika Solske Sportne vzgoje. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Pistotnik, B. (1997). Osnovna motorika: skripta za interno uporabo. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Pistotnik, B. (2003). Osnove gibanja: gibalne sposobnosti in osnovna sredstva za njihov razvoj v

Sportni praksi. Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za Sport.

185



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Pistotnik, B. (2004). Vedno z igro: elementarne in druZabne igre za delo in prosti ¢as. Ljubljana:
Fakulteta za Sport, Institut za Sport.

PiSot, R. (1997). Model motoricnega prostora Sestinpolletnih otrok pred parcializacijo morfoloSkih
znacilnosti in po njej. Doktorska disertacija, Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

PiSot, R. (2000). The analysis of the structure of six-and-a-half year old childrens motor space in the
light od its development as a whote. Acta Universitatis Carolinae, Kinanthropologica, 36(1), 67-
78.

Pisot, R., Murovec, S., Gaspersic, B., Sitar, P. in Janko, G. (2000). Smucanje 2000+: tehnika alpskega
smucanja. Ljubljana: SZS, Zveza uciteljev in trenerjev smucanja Slovenije.

Pisot, R., Djordjevi¢, S., KerSevan, K., Rozman, S., Simuni¢, B., Praprotnik, U., Perc, J., Zerjal, .,
Zavrdnik, J. in Valenci¢ V. (2003). Changes in biomehanical properties of childrens skeleteal
muscles in one-year time. V Book of Abstracts of the 8th Annual Congress of the Eurpoean
College of Sport Science (str. 329). Salzburg: University of Salyburg, Institute of Sport Science.

PiSot, R. in Videmsek, M. (2004). Smucanje je igra. Ljubljana: Zdruzenje uditeljev in trenerjev
smucanja Slovenije.

PiSot, R. in PlaninSec, J. (2005). Struktura motorike v zgodnjem otroStvu. Koper: Univerza na
Primorskem, Znanstveno-raziskovalno sredis¢e Koper, Institut za kinezioloSke raziskave.

Pisot, R., Bednarik, J. in Jelov€an, G. (2006). Motorika pred$olskega otroka (3. popravijena izdaja).
Koper: Univerza na Primorskem, Pedago$ka fakulteta.

PlaninSec, J. (1995). Relacije med nekaterimi motoricnimi in kognitivnimi sposobnostmi petletnih otrok.
Magistrska naloga, Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

Planingec, J. in Cagran, B. (2001). Determination of the motor types of younger children by
classification into groups. Kinesiologia Slovenica, 7(1/2), 38-43.

Pust, G., Le$nik, B. in Pori, M. (2004). U&enje smu&anja 4- do 7-letnih otrok. Sport, 52(4), 16-18.

Rajtmajer, D. (1988). Metodika telesne vzgoje: predSolska Sportna vzgoja. Maribor: Pedagoska
fakulteta.

Rajtmajer, D. (1990). Metodika telesne vzgoje: Pred$olska vzgoja-1. knjiga (druga izdaja). Maribor:
PedagoSka fakulteta.

Rajtmajer, D. (1993). Komparativna analiza rezultatov v teku na 400m med decki in deklicami starimi
od 3,5 do 6,5 let. Eduka, 2(6), 410-418.

Rajtmajer, D. (1999). Latent structure of motor abilities of five and a half year old boys. V The Book of
Abstracts of the 6th Sport Kinetics Conference (str. 142). Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Rajtmajer, D. in Proje, S. (1990). Analiza zanesljivosti in faktorska struktura kompozitnih testov za
spremljanje in vrednotenje motoriénega razvoja predsolskih otrok. Sport, 1-2, 48-51.

Rajtmajer, D., Zvan, M., Sitar, P. in Lesnik, B. (1996). Cilji Solske $portne vzgoje: smud&anje in
nekatere zimske aktivnosti. Ljubljana: Zavod RS za Solstvo in Sport.

Rajtmajer, D. (1997). Diagnosti¢no-prognosticna vioga norm nekaterih motoriénih sposobnosti pri
mlajSih otrocih: tretja faza informacijskega sistema za spremljanje in vrednotenje motoricnih

sposobnosti mlajsih otrok. Maribor: Pedago$ka fakulteta, Sportna zveza.

186



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Rajtmajer, D. in Vehovar, M. (2002). Sportna vzgoja med teorijo in prakso. V R. PiSot (ur.) in V.
Stemberger (ur.), Otrok v gibanju: zbornik prispevkov (str. 46-49). Ljubljana: Pedagoska
fakulteta.

Randsepp, L. in Paasuke, M. (1995). Gender differences in fundamental movement patterns, motor
performance and strength measurements of prepubertal children. Pediatric Exercise Science, 7,
294-304.

Relji¢, J. (1971). Utjecaj tjelesnog odgoja na somatske, motorne, kognitivhe i konativhe osobine
licnosti uéenika u srednjim Skolama. Beograd: Partizan.

Rener, A. (2000). Razlike med inicialnim in finalnim stanjem nekaterih motori¢nih sposobnosti starejSih
deklic in deCkov vzhodne regije v alpskem smucanju. Diplomska naloga, Ljubljana: Univerza v
Ljubljani, Fakulteta za Sport.

Reynolds, C. in LaVallee, T. (2009). Parents, coaches, and the young ski racer. Pridobljeno 06.5.2010
iz http://web.mac.com/kvkayak/iWeb/skiracecoach/Articles/Articles.html

Robertson, C. (2009). Ski strength & conditioning. Pridobljeno 01.10.2009 iz http://www.warrensmith-
skiacademy.com/ski-biomechanies-physiology/streng-condit

Rovan, J. in Turk, T. (2008). Analiza podatkov SPSS za Windows. Ljubljana: Ekonomska fakulteta.

Rosenthal, R. (1966). Sport, art and particularity: The best equivocation. Journal of the Philosophy of
Sport, 13, 49-63.

Sagadin, J. (1977). Poglavja iz metodologije pedago$kega raziskovanja-2.del: statisticno nacrtovanje

eksperimentov. Ljubljana: Pedagoski institut pri Univerzi v Ljubljani.

Sagadin, J. (1993). Poglavja iz metodologije pedagoskega raziskovanja (druga, predelana in
dopolnjena izdaja). Ljubljana: Zavod RS za $olstvo in Sport.

Sallis, F.J., Simous-Morton, B., Stone, E, Corbin, C., Epstein, L. Fancette, R. idr. (1992). Determinants
of physical anctivity in youth. Medicine and Science in Sport in Exercise, 24(6), 248-257.

Schmidt, R.A. in Lee, T.D. (2005). Motor control and learning: A behavioral emphassis (fourth edition).
Champaign: Human Kinetics.

Schmid, R.A. in Wrisberg, C.A. (2008). Motor learning and performance (fourth edition). Champaign:
Human Kinetics.

Sesek, M. in Jereb, T. (2004). Povezanost temeljnih podroCij otrokovega razvoja s podrocjem
dejavnosti gibanje v 1. starostnem obdobju. V R. Pigot (ur.), V. Stemberger (ur.), J. Zurc (ur.) in
A. Obid (ur.), Otrok v gibanju (str. 153). Koper: Univerza na Primorskem, Znanstveno-
raziskovalno sredis¢e Koper.

Shulman, L.S. (1999). Knowledge and teaching: foundations of the new reform. V J. Leach (ur.) in B.
Moon (ur.), Learner & Pedagogy (str. 61-77). London: Poul Champan Publishing Ltd.

Sirard, J.R. in Pate R.P. (2001). Physical activity assesment in children and adolescents. Sports
Medicine, 31(6), 439-454.

Sporis, G. (2007). Efekti situacijskog polistrukturalnog kompleksnog treninga na morfolo$ka,
motoricka, situacijsko-motoricka i funkcionalna obilezja. Doktorska disertacija, Zagreb:

SveuciliS¢e u Zagrebu.

187


http://web.mac.com/kvkayak/iWeb/skiracecoach/Articles/Articles.html
http://www.warrensmith-skiacademy.com/
http://www.warrensmith-skiacademy.com/

Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Stanisic¢, 1., Kosti¢, R., Uzunovi¢, S. in Markovi¢, J. (2008). The significance of the relations between
the quality of the performance od dance structures and the motor coordination skills of preschool
children. Facta Universitatis: Series Physical Education & Sport, 6(2), 125-133.

Strel, J. in Sturm, J. (1981). Zanesljivost in struktura nekaterih motoriénih sposobnosti in morfoloskih
znacilnosti Sest in pol letnih ucencev in u¢enk. Ljubljana: RSS.

Strménik, F. (2001). Didaktika: osrednje teoretiCne teme. Ljubljana: Znanstveni institut filozofske
fakultete.

Strong, W.B. (2005). Physical Activity and Children. Circulation, 199, 1697-1701.

Stihec, J. (1991). Analiza eksperimentalnega programa vadbe s poudarkom na osvajanju specifiénih
Sportnih znanj. Doktorska disertacija, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Sturm, J. in Strojnik, V. (1994). Uvod v antropolosko kineziologijo. Ljubljana: Fakulteta za $port.

Tancig, S. (1987). Izbrana poglavja iz psihologije telesne vzgoje in Sporta. Ljubljana: Fakulteta za
telesno kulturo.

Tancig, S. (1996). Razlage psihomotori€nega ucenja-teorija motoricnega programa, teorija sheme in
neopiagetova teorija. Psiholoska obzorja, 4, 105-116.

Thelen, E. (1995). Time-scale dynamics and the developmenr of an embodied cognition. V R.F. Port
(ur.) in T. Van Gelder (ur.), Mind as motion: exploration in the dynamics of cognition (str. 69-
100). Palatino: Asco Trade Typesetting Ltd.

Thelen, E. (2000). Motor development as foundation and future of developmental psychology.
International Journal of Behavior Development, 24(4), 385-397.

Thelen, E. in Fisher, D.M. (1982). Newborn stepping: an explanation for a »disappearing« reflex.
Developmental Psychology, 18(5), 760-775.

Thomas, J.R. in French, K.E. (1985). Gender differences across age in motor performance: A meta —
analysis. Psychological Bulletin, 98(2), 260-282.

Thomas, J.R., French, K.E. in Humphries, C.A. (1986). Knowledge development and sport skill
performance: Directions for behavior research. Journal of Sport Psychology, 8, 259-272.

Thomas, J.R., Nelson, J.K. in Silverman, S.J. (2005). Research methods in physical activity (fifth
edition). Champaign: Human Kinetics.

Tomazo-Ravnik, T. (2004). BioloSka rast &loveka. V L. Marjanovi¢ Umek (ur.), Razvojna psihologija
(str. 119-145). Ljubljana: Zalozba Rokus, Znanstvenoraziskovalni institut filozofske fakultete.

Troiano, R.P., Berrigan, D., Dodd, K.W., Masse, L.C., Tilert, T. in McDowell, M. (2008). Physical
activity in the United States measured by accelometer. Medicine&Scinece in Sports&Exercise,
40(1), 181-188.

Twisk, J.W.R. (2001). Physical activity guidelines for children and adolescents: A critical review.
Sports Medicine, 31(8), 617-627.

Upale, P. (2006). Sestdnevni program delovanja smuéarskega vrtca za otroke od tretiega do Sestega
leta. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

USaj, A. (1996). Kratek pregled osnov $portnega treniranja. Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za
Sport.

Vaca, |. (2006). Program smucanja za predSolske otroke v okviru zimovanja. Diplomsko delo,

Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

188



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Vauhnik, J. (1984). Vpliv programirane in strokovno vodene telesne vzgoje na nekatere morfoloske,
motoricne in kognitivne dimenzije ucencev 2. razreda osnovne $ole. Doktorska disertacija,
Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Vehovar, M. (2009). Povezanost strukture telesnih mer z izbranimi gibalnimi sposobnostmi
petinpolletnih otrok. Magistrsko delo, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Videmsek, M. (1996). Motoricne sposobnosti triletnih otrok. Doktorska disertacija, Ljubljana: Fakulteta
za Sport.

Videm3ek, M. in Cemi¢, A. (1991). Analiza in primerjava dveh razlicnih modelov obravnavanja
motori¢nih sposobnosti petinpolletnih otrok. Magistrska naloga, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Videmsek, M. in Visinski, M. (2001). Sportne dejavnosti predsolskih otrok. Ljubljana: Fakulteta za
Sport, Institut za Sport: Zavod za Sport RS.

Videmsek, M. in Jovan, N. (2002). Carobni svet igral in $portnih pripomockov: predSolska $portna
vzgoja. Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za Sport.

Videmsek, M., Karpljuk, D. in Stihec, J. (2002). Dettermining differences in motor skills among five and
a half year old boys and girls. Acta Universitates Carolinae, 38(2), 95-103.

Videmsek, M., Berdajs, P. in Karpljuk, D. (2003). Mali Sportnik. Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za
Sport.

Videmsek, M., Karpljuk, D., Stihec, J. in Kropej, V. (2003). Comparison of efficiency of two training
programs for developing selected motor abilities of children in kindergarted. Kinesiologia
Slovenica, 9(3), 67-73.

Videmsek, M., Gregorgi¢, 1., Stihec, J. in Karpljuk, D. (2004). Analiza razlogov za vkljugevanje otrok v
$olo alpskega smuéanja. Sport, 52(4), 65-69.

Videmsek, M., Stihec, J. in Karpljuk, D. (2005). Determination od diferences in runs between boys
and girls aged 5.5. Acta Univ. Palacki. Olomuc, Gymn., 35(2), 105-111.

Videmsek, M. in PiSot, R. (2007). Sport za najmlajse. Ljubljana: Fakulteta za $port, Institut za $port.

Videmsek, M., Posega, T., Stihec, J. in Karpljuk, D. (2007). Opinion of children, parents and coaches
on alpine skiing competitions for children. Int. j. phys. educ., 44(2), 74-82.

Videmsek, M., Karpljuk, D. in Stihec, J. (2008). Diferences in runs between boys and girls aged 5.5. V
M. Videmsek (ur.), J. Stihec (ur.) in D. Karpljuk (ur.), Analysis of preschool physical education
(str. 9-27). Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za kineziologijo.

Videmsek, M., Stihec, J. in Karpljuk, D. (2008). Diferences in motor skills among five and a half year
olg boys and girls. V M. Videmsek (ur.), J. Stihec (ur.) in D. Karpljuk (ur.), Analysis of preschool
physical education (str. 28-45). Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za kineziologijo.

Videmsek, M., Karpljuk, D., Stihec, J. in Flisek, M. (2008). Uporaba $portnih pripomog&kov pri izvajanju
pred3olske $portne vzgoje. Sport, 56(1-2), 37-46.

Videmsek, M., Stihec, J., Karpljuk, D. in Me$ko, M. (2008). Analysis of different kindergarten sports
programs V M. Videmsek (ur.), J. Stihec (ur.) in D. Karpljuk (ur.), Analysis of preschool physical
education (str. 142-155). Ljubljana: Fakulteta za Sport, Institut za kineziologijo.

Weinberg, R.S. in Gould, D. (2007). Foundations of sport and exercise psychology (fourth edition).

Champaign: Human Kinetics.

189



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Williams, C.A. in Wragg, C. (2004). Data analysis and research for sport and exercise science: a
student guide. London: Routledge.

Zavrsnik, J., PiSot, R., Fras, Z., Zaletel-Kragelj, L., Sila, B. in Razter, M. (2003). Gibalna/Sportna
dejavnost Slovencev danes. V Zbornik Slovenskega kongresa Sportne rekreacije (str. 22-28).
Ljubljana: Sportna unija Slovenije.

ZupaniCi¢, M. (2004). Predmet in zgodovina razvojne psihologije. V L. Marjanovi¢ Umek (ur.) in M.
Zupangi¢ (ur.), Razvojna psihologija (str. 6-27). Ljubljana: Znanstveno raziskovalni institut
Filozofske fakultete.

Zurc, J., Pisot, R. in Strojnik, V. (2005). Gender differences in motor performance in 6,5-year-old
children. Kinesiologia Slovenica, 11(1), 90-104.

Ziv&i¢, K., Trajkovski-Visi¢, B. in Sentderdi, M. (2008). Changes in some of the motor abilities of
preschool children (age four). Physical Education and Sport, 6(1), 41-50.

Zvan, M., Agrez, F., Bergi¢, H., DvorSak, M., Le$nik, B., Maver, D., Murovec, S., Petrovi¢, R.,
Rajtmajer, D., Segula, P., Sturm, R., Videmsek, D. in Vugeti¢, L. (1996). Alpsko smudéanje:
Studijsko gradivo. Ljubljana: Ministrstvo za 3olstvo in Sport.

Zvan, M., Lesnik, B. in Coh, M. (2005). The connection between morphological and motor dimensions
and the successfulness in alpine skiing. V 10th Annual Congress of the European College of

Sport. Beograd: European College of Sport (elektronski vir).

190



Nina Makuc: Vpliv razlicnih naginov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

191



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

10 PRILOGE

10.1 PROTOKOL IN TESTNE NALOGE ZA OCENJEVANJE
GIBALNIH ZNANJ

Protokol in testne naloge za ocenjevanje gibalnih znanj

Protokol ocenjevanja je namenjen ocenjevalcem gibalnih znanj za potrebe raziskave z naslovom

“Vpliv razli¢nih na€inov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok”.

S protokolom je predstavljen enotni postopek ocenjevanja gibalnih (smucarskih) znanj petinpolletnih

otrok v 7 izbranih testnih nalogah:

(1) Vstajanje po padcu

(2) Stopnicasto vzpenjanje

(3) Zaustavljanje v pluznem polozaju
(4) Drsenje naravnost

(5) Drsenje naravnost pod oviro

(6) Drsenje med kolicki

(7) Poligon

Sestavni deli testa:

(a) Opis testa:
o teren,
o ucni pripomocki,
o postavitev,
o opis naloge,
o S$tevilo ponovitev,
o posebno navodilo uditelju,

o opis tehnike gibanja.

(b) Navodilo za ocenjevanje:
o nacin ocenjevanja,
o merila za ocenjevanje (ocenjevalne lestvice z opisniki),
o vpis v ocenjevalni list,

o ocenjevalni list.
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Postopek ocenjevanja gibalnih znanj:

(@) Ocenjevalci ocenjujejo gibalna znanja ucencev po posameznih modelih na podlagi video
posnetkov posameznih testov po vrstnem redu:

. kaseta: Vstajanje po padcu

. kaseta: Stopni¢asto vzpenjanje

. kaseta: Zaustavljanje v pluznem polozaju

. kaseta: Drsenje naravnost

. kaseta: Drsenje naravnost pod oviro

. kaseta: Drsenje med koli¢ki

N OO o b~ WODN P

. kaseta: Poligon

(b) Vsak posamezen test za ocenjevanje gibalnih znanj ima v navodilih za ocenjevanje opisan nacin
ocenjevanja, opisnike za ocenjevanje, navodila za vpis v ocenjevalni list in zbirni ocenjevalni list.
Opisniki vsebujejo ocenjevalno lestvico, kjer ocena 5 pomeni pravilno izvedbo, ocene 4, 3, 2 in 1 pa

pomenijo odstopanje od pravilne izvedbe.

(c) Ocenjevalci ocenijo najprej vse posnetke u¢encev (od 1 do 234) po vrstnem redu testnih nalog od
1. do 7. (glej tocko (a): vstajanje po padcu ...).

(d) Zaradi objektivnost ocenjevanja ocenjevalci med ocenjevanjem ne smejo primerjati danih to¢k oz.
ocen med ucenci, zato po kon€anem ocenjevanju zbirne ocenjevalne liste in drugo gradivo vloZijo v

kuverto in jo zalepijo z lepilnim trakom.

(e) Posnetke ocenjujejo brez zvoka.

(f) Ocenjevalec si skrbno ogleda gibalno znanje posameznega ucenca v dologeni testni nalogi v
stvarni in upo&asnjeni hitrosti. Oceni tako, da si ogleda najprej prvo ponovitev, nato posnetek ustavi in
oceni izvedbo. Oceno vpiSe v ocenjevalni list v okence pod 1. izvedbo. Nato si ogleda drugo
ponovitev, posnetek ustavi in ga oceni ter vpiSe oceno v ocenjevalni list v okence pod 2. izvedba.

Obkrozi boljSo oceno in jo vpide v okence Kon€na ocena. Med izvajanjem posameznih u€encev si za

dolocitev to€k oziroma ocene vzame 30-60 sekund za razmislek (odmor).
(g) Ce ugenec iz katerega koli razloga dologene testne naloge node izvesti, mu ocenjevalec vpise v

ocenjevalni list oceno — 1. Ce gibalno znanje na posnetku zaradi slabSega snemanja (slaba svetloba,

slaba montaza ...) ni razvidno, ne vpiSe toCk oz. ocene (pusti prazno).
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10.1.1 VSTAJANJE PO PADCU

Opis testa
Teren: blaga naklonina
U¢ni pripomocki: 2 stozca, Stoparica

Postavitev: dva stozca postavimo na blagi naklonini, vzporedno na razdalji dveh metrov.

O O
«—>

2m

Legenda: O stoZec

Slika 36. Postavitev pripomockov za testno nalogo vstajanje po padcu.
Opis naloge: U€enec se na blagi naklonini usede na sneg, nakar brez palic poizkusa ¢im hitreje vstati.
St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi za oceno.

Posebno navodilo ugitelju: U€encu razloZi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). U&itelj poskrbi

tudi za pravilno postavitev stoZcev ter po potrebi pomaga vade€emu pri izvedbi elementa.

Opis tehnike gibanja: U&enec najprej smuci postavi v polozaj pravokotno glede na vpadnico. S tem
prepredi drsenje smuéi po bregu. Nato se nagne naprej nad smudi in vstane. Ce je postavljen pravilno,

mu ob dvigu smuci ne bi smele uhajati napre;j.

Navodila za ocenjevanje

Nacin ocenjevanja: Ocenjevalec oceni obe izvedbi z ocenami od 1 do 5 po opisnikih za ocenjevanje
(Tabela 35). Pri vsaki izvedbi gibanje razvrsti glede na odstopanje od pravilne izvedbe na lestvici od 1
do 5. Pravilna izvedba pomeni najvi§jo oceno 5, izvedbe, ki odstopajo od pravilne, ocenjevalec oceni

(razvrsti) na lestvici od 4 do 1 glede na svoje strokovno znanje in izkusnje.

Poleg ocenjevanja eden izmed ocenjevalcev meri tudi ¢as izvedbe v sekundah. Cas se meri od

zacCetka izvedbe (vstajanja) do konca izvedbe, ko u¢enec stoji na smuceh.
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Tabela 35
Opisnik za ocenjevanje - vstajanje po padcu

OCENA OPISNIK
5 Otrok vstane brez tezav na istem mestu.
4 Otrok vstane, vendar mu pri tem uhajajo smuci.
3 Otrok vstane, vendar ima ob tem velike tezave z ravnotezjem.
2 Otrok ima med vstajanjem velike teZzave z ravnoteZjem in veckrat
pade.
1 Otrok ne zna vstati.

Vpis v ocenjevalni list pod §t.1 (vstajanje po padcu): Ocenjevalec oceni gibanje z ocenami (za prvo in
drugo izvedbo) in jih vpise v okence Ocena. Obkrozi boljSo oceno in jo vpiSe v okence Kon&na ocena.
Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.1.2 STOPNICASTO VZPENJANJE

Opis testa

Teren: blaga naklonina

U¢ni pripomocki: stirje stozci, Stoparica

Postavitev: dva stozca postavimo na vrhu blage naklonine, vzporedno na razdalji dveh metrov. Druga

dva stozca postavimo ob vznozju naklonine, to€no pod zgornjima dvema, 5 metrov nizje, prav tako na

razdalji dveh metrov.

5m

O Ov
Legenda: C)stoz’ec

Slika 37. Postavitev pripomockov za testno nalogo stopni¢asto vzpenjanje.
Opis naloge: U€enec se stopni€asto vzpenja od spodnjih dveh stoZcev do zgornjih dveh stozcev.
St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi za oceno.

Posebno navodilo u€itelju: U€encu razloZi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). U&itelj poskrbi

tudi za pravilno postavitev stoZcev ter po potrebi pomaga vade€emu pri izvedbi elementa.

Opis tehnike gibanja: Otrok smuci postavi na robnike, pre€no na strmino in prestopa v visjo smucino.
Upre se na robnik spodnje smucke (ki mu ne sme oddrsniti po naklonini navzdol), zgornjo smucko
rahlo dvigne od tal in jo prestavi visje po naklonini (priblizno 20 cm). Nato tezo prenese na zgornjo
smucko in spodnjo smucko prestavi do nje. Otrok mora ohranjati ravnotezni polozZaj, pri Cemer si lahko

pomaga s palicami.
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Navodila za ocenjevanje

Nacin ocenjevanja: Ocenjevalec oceni obe izvedbi z ocenami od 1 do 5 po opisnikih za ocenjevanje
(Tabela 36). Pri vsaki izvedbi gibanje razvrsti glede na odstopanje od pravilne izvedbe na lestvici od 1
do 5. Pravilna izvedba pomeni najvisjo oceno 5, izvedbe, ki odstopajo od pravilne, ocenjevalec oceni

(razvrsti) na lestvici od 4 do 1 glede na svoje strokovno znanje in izku$nje.

Tabela 36
Opisnik za ocenjevanje - stopnicasto vzpenjanje

OCENA OPISNIK
5 Otrok se vzpenja brez tezav.
4 Otrok se zna vzpenijati, vendar mu spodnja smucka veckrat zdrsne

navzdol.

Otrok se zna vzepnjati, vendar veckrat izgubi ravnotezje (pade) in

3 nadzor nad smucmi.
2 Otrok se ne vzpne dovol;j visoko.
1 Otrok se ne zna vzpenjati.

Vpis v ocenjevalni list pod st. 2 (stopni€asto vzpenjanje): Ocenjevalec oceni gibanje z oceno (za prvo
in drugo izvedbo) in jih vpiSe v okence Ocena. Obkrozi boljSo oceno in jo vpiSe v okence Kon&na

ocena. Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.1.3 ZAUSTAVLJANJE V PLUZNEM POLOZAJU

Opis testa

Teren: blaga naklonina

U¢ni pripomocki: Sest stozcev

Postavitev: dva stoZca postavimo na vrhu blage naklonine, vzporedno na razdalji dveh metrov. Drugi

par stozcev postavimo na sredini naklonine, 5 metrov pod zgornjima. Tretji par postavimo ob vznozju

naklonine, to€¢no pod zgornjima paroma, 10 metrov nizje, prav tako na razdalji 2 dveh metrov.

5m

10m

O O

Legenda: O stoZec

Slika 38. Postavitev pripomockov za testno nalogo zaustavljanje v pluznem poloZzaju.

Opis naloge: U&enec se v osnovnem smucarskem poloZaju spusti naravnost po vpadnici med stoZci.
Za drugim parom stoZcev zadnje dele smuci postopno razsiri (pluzni poloZaj) in zaéne zavirati, dokler
se ne ustavi.

St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi za oceno.

Posebno navodilo u€itelju: U€encu razloZi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). U&itelj poskrbi

tudi za pravilno postavitev stoZzcev ter po potrebi pomaga vade€emu pri izvedbi elementa.

Opis tehnike gibanja: Pluzni polozZaj u¢enec doseze s potiskom zadnjih delov smuci navzven, medtem
ko spredniji deli ostajajo bolj sklenjeni. S potiskom kolen naprej in navznoter nastavi notranja robnika,
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smucki, ki sta enako obremenijeni, pa pri tem pri¢neta zavirati, dokler se u¢enec v drsenju naravnost
ne zaustavi. Telo uéenca mora biti uravnoteZzeno na sredini smudi, polozaj gornjega dela telesa pa

ostaja enak kot pri drsenju naravnost.

Navodila za ocenjevanje

Nacin ocenjevanja: Ocenjevalec oceni obe izvedbi z ocenami od 1 do 5 po opisnikih za ocenjevanje
(Tabela 37). Pri vsaki izvedbi gibanje razvrsti glede na odstopanje od pravilne izvedbe na lestvici od 1
do 5. Pravilna izvedba pomeni najvisjo oceno 5, izvedbe, ki odstopajo od pravilne, ocenjevalec oceni

(razvrsti) na lestvici od 4 do 1 glede na svoje strokovno znanje in izkudnje.

Tabela 37
Opisnik za ocenjevanje - zaustavijanje v pluznem polozZaju

OCENA OPISNIK
5 Otrok se zaustavi brez tezav v uravnotezenem polozaju.
4 Otrok se zaustavi, vendar ima ob tem tezave z ravnotezjem.
3 Otrok se zaustavi, vendar ima teZzave z ravnotezZjem in enakomerno

kontrolo hitrosti.

2 Otrok se zaustavi s padcem.

1 Otrok se ne zna zaustawviti.

Vpis v ocenjevalni list pod s§t. 3 (zaustavljanje v pluznem polozaju): Ocenjevalec oceni gibanje z
ocenami (za prvo in drugo izvedbo) in jih vpiSe v okence Ocena. Obkrozi boljSo oceno in jo vpiSe v
okence Konéna ocena. Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za

oceno.
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10.1.4 DRSENJE NARAVNOST

Opis testa

Teren: blaga naklonina

Uéni pripomocki: Stirje stozZci

Postavitev: dva stozca postavimo na vrhu blage naklonine, vzporedno na razdalji dveh metrov. Druga

dva stozca postavimo ob vznozju naklonine, to€no pod zgornjima dvema, 20 metrov nizje, prav tako

na razdalji 2 dveh metrov.

20m

o O

Legenda: O stoZec

Slika 39. Postavitev pripomockov za testno nalogo drsenje naravnost.
Opis naloge: UCenec se v osnovnem smucarskem poloZaju spusti naravnost po vpadnici med stoZci.
St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi za oceno.

Posebno navodilo ucitelju: U¢encu razlozi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). Ucitelj poskrbi

tudi za pravilno postavitev stoZcev ter po potrebi pomaga vade&emu pri izvedbi elementa.

Opis tehnike gibanja: Pri drsenju naravnost v osnovnem smucarskem polozaju ucenec stoji

uravnotezeno na smuceh. Smuci so postavljene plosko na snezno povrsino, teza smucarja pa naj bo
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po vsej dolzini enako razporejena na levo in desno smucko. Polozaj telesa u€enca je spros€en in v
hrbtnem delu primerno uslo¢en. Skoc¢ni, kolenski in koléni sklepi so primerno pokréeni (goleni
naslonjene na jezik smucarskega Cevlja). Roke naj bodo pred telesom, naravno pokréene, palice pa
¢im bolj vzporedne in usmerjene nazaj tako, da so krpljice za telesom nekoliko dvignjene od snega.

Pogled u€enca mora biti usmerjen naprej.

Navodila za ocenjevanje

Nacin ocenjevanja: Ocenjevalec oceni obe izvedbi z ocenami od 1 do 5 po opisnikih za ocenjevanje
(Tabela 38). Pri vsaki izvedbi gibanje razvrsti glede na odstopanje od pravilne izvedbe na lestvici od 1
do 5. Pravilna izvedba pomeni najvisjo oceno 5, izvedbe, ki odstopajo od pravilne, ocenjevalec oceni

(razvrsti) na lestvici od 4 do 1 glede na svoje strokovno znanje in izkuSnje.

Tabela 38
Opisnik za ocenjevanje - drsenje naravnost

OCENA OPISNIK

5 Otrok drsi naravnosti v uravnotezenem polozaju, polozaj telesa in
rok je pravilen.

4 Otrok drsi naravnost, vendar ima teziSCe telesa preve¢ nazaj.

3 Otrok med drsenjem naravnost veckrat zapelje iz smeri (levo ali
desno).

2 Otrok ima med drsenjem naravnost velike teZave z ravnotezjem

oziroma pade.

1 Otrok ne zna drseti.

Vpis v ocenjevalni list pod $t. 4 (drsenje naravnost): Ocenjevalec oceni gibanje z ocenami (za prvo in
drugo izvedbo) in jih vpiSe v okence Ocena. Obkrozi boljSo oceno in jo vpiSe v okence Kon&na ocena.

Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.1.5 DRSENJE NARAVNOST POD OVIRO

Opis testa

Teren: blaga naklonina

Uc¢ni pripomocki: stirje stozci, ovira (tunel)

Postavitev: dva stozca postavimo na vrhu blage naklonine, vzporedno na razdalji dveh metrov. Druga

dva stozca postavimo ob vznozju naklonine, to€no pod zgornjima dvema, 20 metrov nizje, prav tako

na razdalji 2 dveh metrov. Na polovici med zgornjimi in spodnjimi stoZci postavimo oviro (tunel).

QamS

f10m

Legenda: O stoZec, é d ovira (tunel)

Slika 40. Postavitev pripomockov za testno nalogo drsenje naravnost pod oviro.

Opis naloge: U&enec se v osnovnem smucarskem polozaju spusti naravnost po vpadnici med stozci.
Pred oviro se postopoma spusti v niZji polozaj, za oviro pa se postopoma dvigne v osnovni smuc&arski
poloZzaj.

St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi za oceno.

Posebno navodilo ugitelju: U¢encu razlozi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). UCitelj poskrbi

tudi za pravilno postavitev stoZcev in ovier ter po potrebi pomaga vadecemu pri izvedbi elementa.
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Opis tehnike gibanja: Pri drsenju naravnost v osnovnem smucarskem polozaju ucenec stoji
uravnotezeno na smuceh. Smuci so postavljene plosko na snezno povrsino, teza smucarja pa naj bo
po vsej dolZini enako razporejena na levo in desno smucko. Polozaj telesa u€enca je sproscen in v
hrbtnem delu primerno uslo¢en. Skoc¢ni, kolenski in koléni sklepi so primerno pokréeni (goleni
naslonjene na jezik smucarskega Cevlja). Roke naj bodo pred telesom, naravno pokréene, palice pa
¢im bolj vzporedne in usmerjene nazaj tako, da so krpljice za telesom nekoliko dvignjene od snega.

Pogled u€enca mora biti usmerjen naprej.

Pred oviro (tunelom) za¢ne ucenec postopno zniZevati polozaj (teziS¢e) telesa in sicer tako, da
zmanjSa kot v sko¢nem, kolenskem in kolénem sklepu, pri ¢emer ohranja primerno ravnotezje. Za
oviro se u€enec postopno izteguje v vseh treh sklepih dokler ne doseze osnovnega smucarskega

polozaja.

Navodila za ocenjevanje

Nacin ocenjevanja: Ocenjevalec oceni obe izvedbi z ocenami od 1 do 5 po opisnikih za ocenjevanje
(Tabela 39). Pri vsaki izvedbi gibanje razvrsti glede na odstopanje od pravilne izvedbe na lestvici od 1
do 5. Pravilna izvedba pomeni najvi$jo oceno 5, izvedbe, ki odstopajo od pravilne, ocenjevalec oceni

(razvrsti) na lestvici od 4 do 1 glede na svoje strokovno znanje in izkusnje.

Tabela 39
Opisnik za ocenjevanje - drsenje naravnost pod oviro

OCENA OPISNIK
5 Otroko drsi pod oviro, gibanje telesa je tekocCe.
4 Otroko drsi pod oviro, vendar gibanje telesa ni tekoce.
3 Otrok pred oviro zavira in ima teZzave z ravnotezZjem.
2 Otok se pred oviro zaustavi.
1 Otrok se zaleti v oviro.

Vpis v ocenjevalni list pod &t. 5 (drsenje naravnost pod oviro): Ocenjevalec oceni gibanje z ocenami
(za prvo in drugo izvedbo) in jih vpiSe v okence Ocena. ObkroZi boljSo oceno in jo vpiSe v okence

koné&na ocena. Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence opomba za oceno.
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10.1.6 DRSENJE MED KOLICKI

Opis testa

Teren: blaga naklonina

Ucni pripomocki: Stirje stozci, 4 nizki koli¢ki, Stoparica

Postavitev: dva stoZca postavimo na vrhu blage naklonine, vzporedno na razdalji enega metra. Nizke
kolicke ritmi¢no postavimo levo in desno v hodniku Sirine 3 metre. Vertikalna razdalja med koli¢ki je 10

metrov. Druga dva stozca postavimo ob vznozju naklonine, toéno pod zgornjima dvema, na razdalji
Stirih metrov.

3m

A

I 10m

® O
I 4m

Legenda: O stoZec, nizek kolicek
Slika 41. Postavitev pripomockov za testno nalogo drsenje med koli¢ki.
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Opis naloge: U¢enec se v osnovnem smucarskem poloZaju spusti pre€no na vpadnico proti prvemu

koli¢ki. Z nagibom kolen naredi zavoj okoli prvega koli¢ka in vseh ostalih.

St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi za oceno.

Posebno navodilo ucitelju: U€encu razlozi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). Ucitelj poskrbi
tudi za pravilno postavitev stoZzcev in nizkih kolikov ter po potrebi pomaga vadeCemu pri izvedbi
elementa.

Opis tehnike gibanja: Med drsenjem pre¢no na vpadnico v osnovnem smucarskem polozZaju uéenec
postopno nagne obe koleni v smer zavoja, teziSCe telesa se nekoliko zniza. Zavoj z obremenjevanjem
obeh smuci vodi okoli kolicka. Ko je zavoj kon€an koleni nagne v smer novega zavoja. Zavoje

navezuje ritmi¢no.

Navodila za ocenjevanje

Nacin ocenjevanja: Ocenjevalec oceni obe izvedbi z ocenami od 1 do 5 po opisnikih za ocenjevanje
(Tabela 40). Pri vsaki izvedbi gibanje razvrsti glede na odstopanje od pravilne izvedbe na lestvici od 1
do 5. Pravilna izvedba pomeni najvi§jo oceno 5, 0 izvedbe, ki odstopajo od pravilne, ocenjevalec oceni

(razvrsti) na lestvici od 4 do 1 glede na svoje strokovno znanje in izku$nje.

Tabela 40
Opisnik za ocenjevanje - drsenje med koli¢ki

OCENA OPISNIK
5 Otrok drsi med koli¢ki brez tezav in tekoce, gibanje telesa je
pravilno.
4 Otrok drsi med koli€ki, vendar smucanje ni tekoCe.

Otrok drsi med koli¢ki, vendar ima veliko tezav z ravnotezjem in

3 smerjo smucanja.
2 Otrok drsi mimo koli¢kov in/ali pade.
1 Otrok ne zna drseti med kolicki.

Vpis v ocenjevalni list pod &t. 6 (drsenje med koli¢ki): Ocenjevalec oceni gibanje z ocenami (za prvo in
drugo izvedbo) in jih vpiSe v okence Ocena. Obkrozi boljSo oceno in jo vpiSe v okence Kon&na ocena.
Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapiSe svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.1.7 POLIGON

Opis testa

Teren: blaga naklonina

Uc¢ni pripomocki: Stirje stozci, 3 nizki koli€ki, 1 ovira (tunel), 6 talnih oznak 1 igraca, Stoparica
Postavitev: dva stoZca postavimo na vrhu blage naklonine, vzporedno na razdalji enega metra. Dva
stozca postavimo na isti razdalji dva metra nizje. Tri nizke koli¢ke ritmi¢no postavimo levo in desno v

hodniku Sirine 3 metre. Vertikalna razdalja med kolicki je 10 metrov. Med stozcoma in prvim kolickom

postavimo oviro (tunel).

I 10m

Legenda:Ostoz’ec, I nizki koli¢ek, 4 2 ovira (tunel)

Slika 42. Postavitev pripomockov za testno nalogo poligon.
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Opis naloge: U¢enec se najprej usede na tla, nato vstane in se stopni¢asto vzpne do zgornjih dveh

stozcev. Nato se v osnovnem smucarskem polozZaju spusti pod oviro in med tremi koli¢ki.

St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi za oceno.

Posebno navodilo ugitelju: U€encu razlozi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). UCitelj poskrbi
tudi za pravilno postavitev stoZcev, talnih oznak, nizkih koli¢kov, ovire in igrace ter po potrebi pomaga

vadeCemu pri izvedbi elementa.

Navodila za ocenjevanje

Nacin ocenjevanja: Ocenjevalec oceni obe izvedbi z ocenami od 1 do 5 po opisnikih za ocenjevanje
(Tabela 41). Pri vsaki izvedbi gibanje razvrsti glede na odstopanje od pravilne izvedbe na lestvici od 1
do 5. Pravilna izvedba pomeni najvis$jo oceno 5, izvedbe, ki odstopajo od pravilne, ocenjevalec oceni

(razvrsti) na lestvici od 4 do 1 glede na svoje strokovno znanje in izkusnje.

Poleg ocenjevanja eden izmed ocenjevalcev meri tudi ¢as izvedbe v sekundah. Cas se meri od
zaCetka izvedbe (prvih dveh stozcev) do konca izvedbe, ko u€enec pripelje linijo med spodnjima

dvema stozcema.

Tabela 41
Opisnik za ocenjevanje - poligon

OCENA OPISNIK
5 Otrok izpelje poligon brez tezav in tekoce, gibanje telesa je pravilno.
4 Otrok izpelje poligon, vendar smucanje ni tekoCe.
3 Otrok izpelje poligon, vendar ima veliko tezav z ravnotezjem in

smerjo smucanja.

2 Otrok delno izpelje poligon, pred ovirami se zaustavlja.

1 Otrok ne izpelje poligona (drsi mimo koli¢kov in oznak).

Vpis v ocenjevalni list pod §t. 7 (poligon) : Ocenjevalec oceni gibanje z ocenami (za prvo in drugo
izvedbo) in jih vpiSe v okence Ocena. Obkrozi bolj§o oceno in jo vpiSe v okence Konéna ocena. Ce se
mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno. Cas posamezne izvedbe
vpise v okence Cas.
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10.2 PROTOKOL IN TESTNE NALOGE ZA MERJENJE GIBALNIH
SPOSOBNOSTI

Protokol in testne naloge za merjenje gibalnih sposobnosti

Protokol ocenjevanja je nhamenjen merilcem gibalnih sposobnosti za potrebe raziskave z naslovom

“Vpliv razli¢nih na€inov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok”.

S protokolom je predstavljen postopek merjenja gibalnih sposobnosti petinpolletnih otrok v 3 izbranih
testih:

(1) Skok v daljino z mesta
(2) Hoja skozi obroCe vzvratno

(3) Stati¢no ravnotezje

Sestavni deli testa

(a) Opis testa:
o prostor,
o uéni pripomocki,
o postavitev,

o opis naloge,

o Stevilo ponovitev,

o posebno navodilo merilcu.

Slika 43. Merjenje gibalnih sposobnosti.

(b) Navodilo za ocenjevanje:
o nacin merjenja,
o vpis v ocenjevalni list,

o ocenjevalni list.
Postopek merjenja gibalnih sposobnosti:
(a) Merilci merijo gibalne sposobnosti po vrstnem redu:
(1) skok v daljino z mesta
(2) hoja skozi obro¢e vzvratno

(3) stoja na eni nogi

(b) Vsak posamezen test za merjenje gibalnih sposobnosti ima v navodilih za merjenje opisan nacin
merjenja, navodila za vpis v ocenjevalni list in zbirni ocenjevalni list.
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(c) Merilci merijo vse u€ence (od 1 do 234) po vrstnem redu testov od 1 do 3 (glej to¢ko (a): skok v
daljino z mesta ...).

(d) Merilec izmeri stopnjo gibalnih sposobnosti u¢enca v dolo¢eni testni nalogi 2-krat. Dosezek prve
izvedbe vpiSe v ocenjevalni list v okence pod 1. izvedbo. Nato izmeri drugo ponovitev, ter vpiSe

dosezek v ocenjevalni list v okence pod 2. izvedba.

Obkrozi boljSi dosezek. Med izvajanjem posameznih uencev si vzame 30-60 sekund za razmislek

(odmor).
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10.2.1 SKOK V DALJINO Z MESTA

Opis testa

Prostor: Zaprt prostor minimalnih dimenzij 3x3 metre.

Uéni pripomocki: Posebna preproga z oznaenim merilom.

Postavitev: Merilno preprogo razgrnemo po ravni povrsini.

Opis naloge: Otrok stopi na preprogo za oznaceno Crto in se sonozno odrine v daljavo. Odriv in

doskok morata biti sonozna, sicer rezultat ne velja.

St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi.

Posebno navodilo merilcu: Otroku razlozi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). UCitelj poskrbi
tudi za pravilno postavitev merilne preproge ter po potrebi pomaga vadecemu pri izvedbi elementa.

Navodila za ocenjevanje

Nacin merjenja: Merilec dolZzino skoka od¢ita glede na odtis pete oziroma tistega dela telesa, ki je

blizje odrivnemu mestu. Natan&nost merjenja je 1 cm.
Vpis v ocenjevalni list pod §t.1 (skok v daljino z mesta): Merilec izmeri skok v centimetrih (za prvo in

drugo izvedbo) in jih vpiSe v okence Rezultat. ObkroZi boljsi rezultat ter ga vpiSe v okence Konéni

rezultat. Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.2.2 HOJA SKOZI OBROCE VZVRATNO

Opis testa
Prostor: Zaprt prostor minimalnih dimenzij 3x5 metrov.
U¢ni pripomocki: 3 obroci, 6 podstavkov za obroce, Stoparica, kreda.

Postavitev: Obroce postavimo pokonéno na razdalji 1 m. Razdalja med $tartno &rto in prvim obro¢em
je prav tako en meter.

Opis naloge: Otrok se postavi na vse Sstiri za Startno linijo, tako da ima noge tik za ¢rto in je obrnjen s
hrbtom proti prvemu obroc€u, pogled ima usmerjen naravnost naprej. Na znak pri€ne hoditi po vseh
Stirih vzvratno skozi obro€e. Naloga je opravljena, ko pride otrok z glavo skozi zadnji obro¢.

St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi.

Posebno navodilo merilcu: Otroku razlozi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira). Ucitelj poskrbi
tudi za pravilno postavitev obroCev ter po potrebi pomaga vade€Cemu pri izvedbi elementa.

Navodila za ocenjevanje

Nacin merjenja: Merilec pricne meriti Cas od Startnega znaka merjencu do njegovega prehoda skozi
zadniji obro€ (z glavo). Natan&nost merjenja je 1/10 sekunde.

Vpis v ocenjevalni list pod &t. 2 (hoja skozi obro€e vzvratno): Merilec izmeri as v sekundah (za prvo in

drugo izvedbo) in jih vpiSe v okence Rezultat. Obkrozi boljSi rezultat ter ga vpiSe v okence Koncni
rezultat. Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.2.3 STOJA NA ENI NOGI

Opis testa

Prostor: Zaprt prostor minimalnih dimenzij 2x2 metra.

Uc¢ni pripomocki: 30 cm dolga lesena palica, Stoparica.

Opis naloge: Otrok drzi palico za glavo s pokréenimi komolci. Ko je pripravljen, dvigne nedominantno
nogo v zrak in lovi na dominantni nogi ravnoteZje, kolikor ¢asa vzdrzi oziroma najve¢ 60 sekund,
Noga, ki je v zraku, se ne sme z nobenim delom dotikati tal. PoloZaj palice mora biti ves ¢as enak, kot
je opisan v zaCetnem polozaju.

St. ponovitev: Predhodni preizkus in dve izvedbi.

Posebno navodilo merilcu: Otroku razlozi nalogo in jo po potrebi prikaze (demonstrira).

Navodila za ocenjevanje

Nacin merjenja: Merilec pri€ne meriti Cas od trenutka, ko je u€enec pripravljen, do trenutka, ko se

nedominantna noga dodatkne tal oziroma najve¢ 60 sekund. Natan&nost merjenja je 1/10 sekunde.
Vpis v ocenjevalni list pod §t.3 (stati€éno ravnotezje): Merilec izmeri €as v sekundah (za prvo in drugo

izvedbo) in jih vpiSe v okence Rezultat. Obkrozi boljSi rezultat ter ga vpiSe v okence Koncni rezultat.
Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.3 PROTOKOL IN TESTNE NALOGE ZA MERJENJE TELESNIH
RAZSEZNOSTI

Protokol in testne naloge za merjenje telesnih razseznosti

Protokol ocenjevanja je nhamenjen merilcem telesnih razseznosti za potrebe raziskave z naslovom

“Vpliv razli¢nih na€inov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok”.

S protokolom je predstavljen postopek merjenja telesnih razseznosti petinpolletnih otrok v 3 izbranih
testih:

(1) Telesna teza
(2) Telesna viSina
(3) Kozna guba

Sestavni deli testa

(a) Opis testa:
o prostor,
o orodje,
o posebno navodilo u€encu,

o posebno navodilo merilcu.

(b) Navodilo za ocenjevanije:
o nacin merjenja,
o Vpis v ocenjevalni list,

o ocenjevalni list.
Postopek merjenja telesnih razseznosti
(a) Merilci merijo telesne razseZnosti po vrstnem redu:
(1) telesna teza
(2) telesna viSina

(3) kozna guba nadlahti

(b) Vsak posamezen test za merjenje telesnih razseznosti ima v navodilih za merjenje opisan nacin

merjenja, navodila za vpis v ocenjevalni list in zbirni ocenjevalni list.
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(c) Merilci merijo vse u€ence (od 1 do 234) po vrstnem redu testov od 1 do 3 (glej tocko (a): telesna

teza ...).

(d) Merjenje telesnih razseznosti merilci izvedejo 1-krat. Vrednosti vpiSejo v ocenjevalni list.
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10.3.1 TELESNA TEZA

Opis testa

Prostor: Zaprt prostor minimalnih dimenzij 2x2 metra.

Orodje: Osebna tehtnica.

Posebno navodilo otroku: Otrok naj sezuje obutev in odlozi tezja oblacila (jopico, pulover ...).

Posebno navodilo merilcu: Merilec odéita vrednost ko se le ta umiri.

Navodila za ocenjevanje
Nacin merjenja: Tehtnica mora stati na vodoravni podlagi. Otrok bos stopi na tehtnico tako, da stopala
postavi na oznacen del tehtnice. Merilec od€ita vrednost na tehtnici. Natanénost merjenja je 100

gramov.

Vpis v ocenjevalni list pod $t.1 (telesna teza): Merilec izmeri tezo otroka in vrednost vpise v okence

Rezultat. Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.3.2 TELESNA VISINA

Opis testa

Prostor: Zaprt prostor minimalnih dimenzij 2x2 metra.
Orodje: Visinomer.

Posebno navodilo otroku: Otrok naj sezuje obutev.

Posebno navodilo merilcu: Merilec odcita vrednost, ko je otrok popolnoma vzravnan.

Navodila za ocenjevanje

Nacin merjenja: Otrok bos stoji na viSinometru v standardnem polozaju (stoja snozno). Merilec stoji
levo od otroka in postavi viSinomer pravokotno na podlago neposredno za otroka. Z desno roko spusti
kovinski drsnik toliko, da se vodoravna letvica dotakne otrokovega temena. Merilec od¢ita vrednost na

viSinometru. Natanénost merjenja je 5 milimetrov.

Vpis v ocenjevalni list pod &t. 2 (telesna visina): Merilec izmeri viSino otroka in vrednost vpiSe v okence

Rezultat. Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za oceno.
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10.3.3 KOZNA GUBA NADLAHTI

Opis testa

Prostor: Zaprt prostor minimalnih dimenzij 2x2 metra.

Orodje: Kaliper.

Posebno navodilo otroku: Otrok naj se sle¢e do kratkih rokavov.

Posebno navodilo merilcu: Merilec od¢€ita vrednost v prvih dveh sekundah.

Navodila za ocenjevanje

Nacin merjenja: Merilec tik nad mestom merjenja s palcem in kazalcem leve roke dvigne kozno gubo
nadlahti, ter ob njo postavi vrhova krakov kaliperja. Slia vzmeti kaliperja mora delovati pravokotno na
povrsino koze. Ko je inStrument pravilno namescéen, merilec toliko popusti prijem prstov leve roke, da
debelino kozne gube dolodi sila vzmeti kaliperja, ki je umerjena na 10 mm. Natan&nost merjenja je 1

desetinka milimetra.
Vpis v ocenjevalni list pod 8t. 3 (kozna guba nadlahti): Merilec izmeri kozno gubo otroka in vrednost

vpise v okence Rezultat. Ce se mu zdi potrebno, si lahko zapi$e svoje opombe v okence Opomba za

oceno.
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10.4 OCENJEVALNI LIST

Tabela 42
Ocenjevalni list - gibalne sposobnosti

St. otroka:
Kongni
Test Izvedba Opomba Rezultat
Rezultat
1
Skok v daljino z mesta cm Cm
2 cm
Hoja skozi obroce 1 s S
vzvratno 2 s
. N 1 s
Stoja na eni nogi S
2 s
Tabela 43
Ocenjevalni list - telesne razseznosti
St. otroka:
Test Izvedba Opomba Rezultat
Telesna teza kg
Telesna visina cm
Kozna guba nadlahti mm

220



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Tabela 44

Ocenjevalni list - gibalna znanja (alpsko smucanje)

St. otroka:

Test

Izvedba

Opomba

Ocena

Koncéna

Ocena

Vstajanje po padcu

Stopni€asto vzpenjanje

Zaustavljanje v pluznem
polozaju

Drsenje naravnost

Drsenje naravnost pod
oviro

Drsenje med kolic¢ki

Poligon

N RPN PN RPN RPN PN PN P
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10.5 PROGRAM UCENJA SMUCANJA OTROK Z UPORABO
STEVILNIH UCNIH PRIPOMOCKOV

Igre in vaje v programu uc¢enja smucanja so prirejene za potrebe eksperimenta po Vaca, 2003 in Pisot
in VidemsSek, 2004.

1. UVODNI DEL

Uvodni del vsakega smucarskega dne naj bo namenjen motiviranju in pripravi otrok za intenzivnejSo
aktivnost v glavnem delu vadbene enote. Pri zaCetnikih pa predstavlja predvsem osnovno navajanje

na sneg, okolje, smucarsko opremo.

Izbiramo lahko med Stevilnimi vajami in igrami. Ker pa je program namenjen mlajSim otrokom,
priporo€amo, da se uporabljajo predvsem igre, ki so otrokom bolj zabavne in jih bolj motivirajo za
nadaljnje delo.

Ime igre: Zajéek Cikcak
Sportni pripomogki: stoZci.

Opis: Otrokom povemo pravljico o zajcku Cikcaku, ki je Zivel na snegu in se zelo rad igral. Najraje pa
je tekel cikcak €ez drn in strn. Povemo jim pravljico: "Neko¢€ je Zivel zajéek. Ime mu je bilo Cikcak. In
veste, kako je hodil? Cikcak. Ali zna kdo pokazati, kako se hodi cikcak?" Ugitelj demonstrira, kako je
zajCekek tekel po terenu, nato pa otroci sami pokazejo, kako znajo hoditi cikcak. Poprej smo postavili
stozce in povedali otrokom, da je zajcek zelo rad hodil med stozci in oponasal smucarje. Sedaj otroci
oponasajo zajtka, kako je smucal med stoZci; najprej hodijo, se na koncu zaustavijo, kakor da so
prismucali v cilj in si obriSejo pot s Cela po hudem naporu. Nato odpeljejo »pravo voznjo« med stoZci,

se na koncu zaustavijo in vrnejo na zaletek.

Moznosti:

o Stozce lahko postavimo v obe smeri.

o Med hojo ali tekom oponasamo letala, roke so v odro€enju.

o Med hojo ali tekom lahko opona8amo ptice, razli¢ne Zivali.

o Lahko pa priredimo tudi tekmo z gledalci; eden izmed otrok je tekmovalec, preostali navijajo
zanj. Ko pride v cilj, je naslednji gledalec tekmovalec. Lahko tekmujejo vsi — vecja
intenzivnost; ni pomembno, kdo je najhitrejSi, med tekmo otroci oponasajo Skratka Smeska
(Cikcakov prijatelj), ki je bil zelo smesen in poskusajo biti tudi sami kar najbolj smesni.

o StoZce lahko razli¢no postavimo na razli¢nih razdaljah, bolj ali manj narazen, bolj ali manj levo
- desno.

o Uporabimo smucko na boljSi nogi, drsimo, vozimo skiro med stoZci.

o Uporabimo smucko na slabsi nogi, nato na obeh, pomagamo si s smucarskimi palicami.
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Ime igre: Mucka in miske
Sportni pripomogki: obroéi, stoZci, palice, kolci.

Opis: Otrokom povemo zgodbo o mucki. Bila je zelo laCna, tako laCna, da ji je trebudCek Ze zelo
nagajal in se je zelo glasno ogla3al. Imela pa je sre€o in je zavohala miSke, ki so se igrale na snegu.
Pocasi se jim je priblizala, a jo je lakota izdala. TrebuSCek se je oglasal tako naglas, da so jo miske
zasliSale. In tedaj so zacele pred njo bezati. Mucka jih je zacela loviti. Na ravnem terenu na smucis¢u
oznacimo prostor, po katerem bodo otroci tekli. Po prostoru postavimo hiSice za miSke, obroCe, ki
bodo ponudili miSkam varno zavetje pred mucko. Otroci se prosto gibljejo po prostoru v svojem ritmu,
ucitelj je muca. Na uciteljev znak, da gre muca, se misSke skrijejo na varno v svojo hiSico. Muca je

jezna, zato piha in renci. Ker nikogar ne ujame, uzaljena odide, miSke pa veselo pridejo iz svojih hisic.

MoZnosti:

o Tek brez smuci.

o Prostor razdelimo: na sredini omejenega prostora so hiSice, za hiSicami teCejo miske, na
drugi strani pa iz gozda na uciteljev znak priteCe mucka in skusa ujeti miske.

o Odstranimo dve hiSici, na zaetku dolo¢imo mucko, na uciteljev znak »Muca grel« vse miSke
odletijo v svoje hiSice in tisto miSko, ki ostane brez hiSice, ujame muca. Vlogi se zamenjata in
igrico ponovimo.

o lIgrico oteZimo tako, da se ne smejo skriti v isto hiSico dva-krat zapored.

o Uporabimo smudi: najprej na boljSi nogi, nato na slab$i, na obeh, pomagamo si s smuc&arskimi

palicami — namesto obro€ev uporabimo palice ali kolce, ki predstavljajo hiSico.

Ime igre: Volk, kaj jes?

Sportni pripomogki: vrv.

Opis: Na eni strani so otroci — ovéke, na drugi ugitelj — volk. Otroci sprasujejo »Volk, kaj je§?« Cakajo
na uciteljev odgovor »Ovcke!l« Takrat ste€ejo na nasprotno stran in se izogibajo volku. Kogar ujame,

postane volk. Tekmujemo, kdo bo tako spreten, da ne bo volk.

Moznosti:
o Na zacetku dolo¢imo dva volkova.
o Ujete ovCke postanejo volkovi, se drzijo za roke in skuSajo ujeti preostale ovcke.
o Uporabimo smucko na boljSi nogi, nato na slabsi, na obeh.

o Ujete ovEke postanejo volkovi, se drzZijo za vrv in skuSajo ujeti preostale ovcke.
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Ime igre: Prevozna sredstva

Sportni pripomogki: stoZci, kolebnice.

Opis: Otroci na omejenem prostoru oponasajo prevozna sredstva. Odpravimo se v mesto in tam

sreCamo vlak, kako prisopiha mimo nas, vidimo letalo kako vzleta.

MozZnosti:

o Vlak — usklajeno stopamo in »meljemo« z rokama ob telesu. Otroci se povezujejo v kolono,
lahko po dva, vzamejo kolebnico in ob delu z rokami puhajo kot vlak — ¢ucu, ¢ucu ...

o Letalo — tek v odroCenju. Prehajamo iz nizkega v vzravnan polozaj in obratno. Ponazorimo
tudi vzlet in pristanek, postavimo stozce za pristajalno stezo.

o Helikopter — stoja v rahlem razkoraku, z rokama v vzro€enju; skuSamo ¢im bolj nazorno kroziti
z rokama nad glavo, lahko tudi glasovno spremljamo — prpr, prpr ...

o Raketa — iz poCepa impulzivho preidemo z odrivom in vzroéenjem v skok. Celo telo je v
izrazito iztegnjenem polozaju.

o Kolo - krozimo, kot bi vozili kolo, najprej z eno, potem z drugo nogo, roki v predrocenju, stoja
na eni nogi.

o Dirkalni avto — preizkusamo avtomobile pred dirko; hiter tek do ovire in nazaj.

Ime igre: Lov z Zogico

Sportni pripomogki: Zogice.

Opis: Otroci so brez smuci razporejeni po omejenem prostoru. Lovca dolo&imo tako, da mu damo

Zogico. Kogar se z rokavico z Zogico zadane, mu jo preda in ta lovi naprej.
Moznosti:

o Spremenimo nacin gibanja — sonozni poskoki, po vseh $tirih ...

o Povecamo Stevilo lovcev.

o Pove€amo ali zmanjSamo velikost prostora.

o Lovizvedemo na eni smucki, nato na obeh.
Ime igre: Gozdne Zivali

Sportni pripomogki: Zivali na nosilcu, zapiéenem v sneg.

Opis: Otroci na omejenem prostoru oponasajo Zivali. V mislih se odpravimo v gozd, saj tam prebiva

veliko zivali. Za trenutek prisluhnemo in ze sliSimo medveda, kako lomasti po gozdu ...
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Moznosti:

o Medved - v Siroki hoji otroci razkora¢eno prenasajo tezo z ene noge na drugo.

o ZajCek — otroci po prostoru sonozno poskakujejo, poCepnejo in se z rokami oprejo na sneg,
delajo majhne poskoke; pazimo na obremenitev.

o Konj — otroci visoko dvigujejo kolena in s hkratnim poskakovanjem opona3ajo tek konja. Ko se
konji¢ki ustavijo, se dvignejo na zadnje noge, na pete in roke, ki jih iztegnejo pred seboj, da
laZje lovijo ravnoteZje — in paradirajo po prostoru.

o Kuzek — otroci, oprti z nogami in rokami na tla, oponaSajo gibanje kuzkov, jih z glasovi
oponas$ajo in se tako kot mladicki igrajo na snegu.

o Miske — ¢arobna palCka otroke spremeni v mike, ki so Cisto tiho, hodijo po€asi in previdno po
prstkih.

o Otroci poskusajo oponasati zivali na smuceh, najprej na eni smucki, nato na obeh, npr. hitrega
zajcka, kako tece po snegu.

o Ofroci se zberejo pri ucitelju. Ko ta zavpije, kje je medved, vsi ste€ejo (pozenejo na smuceh) k

medvedu. Nato jih vpraSamo, ali ima medved rad med. Otroci na glas zavpijejo, da ga ima
zelo rad, nato se pobozajo po trebusckih, ker so se najedli medu in Ze steCejo (pozenejo na

smuceh) k drugi zivali, npr. zajcku, kjer jih povpraS8amo, ¢e ima zaj¢ek rad korenje.

Vaje za navajanje na smucéarske Cevlje:

o

o

o

tek na mestu, z visokim dviganjem kolen (Storklje),

hoja z dolgimi koraki (velikani),

stopicamo po prstih — po petah (plesalci),

sonozni poskoki — (zajci),

izmeni¢ni poskoki iz stoje spetno v razkorak,

tek do ovire in nazaj,

izdihavanje s predkloni (vdih skozi nos, izdih skozi usta),

skok z noge na nogo v dolgem koraku — skaemo Cez »potocke,

sonozni skoki na mestu »cik cak« — »vozimo slalom« (vbadamo tudi namisljene palice),
izmeni¢no suvanje rok v predro¢enje — »boks,

med poskokom izmeni¢no z eno nogo prednozimo, z drugo zanozimo, istoasno z rokama
izmeni¢no predro¢imo,

zaroCimo (usklajeno leva roka, leva noga) — »karate« — popestrimo z glasovi med izdihom (ho
he ha hi ...),

izmeniéni poskoki z noge na nogo.

Vaje s podaljSanimi stopali in smucarskimi palicami:

(o]

(o]

(o]

prestopanje (levo in desno),

obracganje s prestopanjem v obe smeri (krivine ostanejo skupaj, zadnji deli ostanejo skupaj),
hoja naprej, na znak obrat s prestopanjem,

drsalni korak brez in s smucarskimi palicami,

slalom med vratci,
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(o]

slalom med vratci, gibanje skozi tunele (med vratci hodimo s stegnjenimi rokami navzgor —

vzro¢enje, pred tunelom — v pocep in predklon), ponovimo s smucarskimi palicami.

Vaje s smuémi in smucarskimi palicami:

(o]

(o]

(o]

2.

sonozni poskoki z dviganjem zadnjih delov smudi,

med poskokom odnoZiti in prinoZiti zadnje dele smudi,

drsenje po eni smucki ob odrivanju s palicami (zamenjamo),

vbodemo palico na levi in desni strani izmeni¢no (med krivino in sprednjim delom stopala — na
zunaniji strani) in jo s hojo obidemo (»po¢asno snemanje velaslalomac),

ponazorimo smucarsko prezo pri smuku (rahel razkorak, polpo¢ep ob globokem “jajéastem”
predklonu, palici pod rokama, rahla predrocitev, pogled naprej),

ponazorimo slalom (smuci rahlo razklenjene, sonozni poskoki “cik-cak” ob vbadanju palic, dvig

zadnjih delov smudi, izrazito gibanje v kolenih “gor-dol”).

GLAVNI DEL

Glavni del je namenjen pridobivanju, izpopolnjevanju in utrjevanju novih smucarskih znanj, odvisen pa

je od stopnje znanja posameznika oziroma skupine. Glede na njihovo znanje in cilje posamezne

vadbene enote izberemo med primernimi vajami in igrami.

Igre in vaje s ciljem: Privajanje na smugci, pridobivanje ob¢utka za pravilen polozaj na smuceh,

razvijanje ravnotezja, ob¢utka za razbremenitev in obremenitev.

Ime igre: Kotalece Zoge

Sportni pripomogki: Zoge.

Opis: Povemo zgodbico o zogicah, ki so pobegnile iz telovadnice in se kotalijo po snegu. Otroci

izvajajo razlicne naloge.

Moznosti:

(o]

Stojimo enkrat na levi, enkrat na desni smucki in spustimo Zogo mimo tako, da dvignemo
smucko.

Dvignemo smucko tako, da se s krivinami smuci dotikamo snega.

Dvignemo smucko tako, da se z repi smuci dotikamo snega.

Naredimo poskok na smucki.

Igrico izvedemo na obeh smuceh.

Spremenimo velikost Zoge, mo& meta.
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Ime igre: Zivalski vrt

Sportni pripomogki: Zivali.

Opis: Otroci obisCejo zivalski vrt, kjer bodo spoznali razli€ne zivali. Pri vsaki Zivali jih ¢aka doloCena

naloga. Ucitelj razlozi in prikaze posamezno nalogo. Skusamo kar najbolj zabavno oponasSati Zivali.

Postavimo poligon, Zivali so primerno oddaljene, omejimo prostor.

Moznosti:

(¢]

Lev: mimo njega in med nogami se bomo splazili spretno kakor macka — mehko prehajamo iz
visokega v nizki polozaj in nazaj.

Slon: moéno udarja z nogami v tla, enkrat z levo, drugi¢ z desno, z obema nogama, se vrti
okoli svoje osi — prestopamo okoli svoje osi, okoli krivin, okoli zadnjih delov, dvigujemo eno in
drugo smucke.

Macka: je jezna in piha ter praska z nogami — podrsujemo s smuémi.

Papiga: se rada ziblje na svoji veji, haprej, nazaj in vstran — v stoji na smuceh se nagibamo
naprej nazaj in v stran, prestopamo.

Opica: je zelo zivahna in zelo rada skace — poskoki s smuc€ko na boljSi nogi, nato na drugi in
na obeh.

Vsi skupaj igramo isto Zival.

V parih igramo izbrano Zival, na uciteljev znak, jo zamenjamo.

Spremenimo tempo in ritem igre.

Vaje za prilagajanje na smuci:

o

o

o

drsenje s smuémi naprej, nazaj, na mestu (briSemo prabh, ki je nalepljen spodaj),

dvigovaje nog z visokim dvigovanjem kolen (preizkuSamo teZzo posamezne smucke),
dvigovanje krivin izmeniéno (pokaZzemo vrstniku, kakSne barve so smuci spodaj),

nagibanje telesa naprej in nazaj (koliko se lahko nagnemo naprej, nazaj),

dotik krivin in zadnjih delov smuci (kdo zmore),

prestopanje okrog svoje osi, okrog krivin, okrog zadnjih delov (delamo zvezdice v svezem
shegu),

v razkoraku nagib v stran z upogibanjem ene in druge noge v kolenu izmeni¢no,

poskoki z ene nogo na drugo — neobremenjeno nogo odnoZimo (pojemo »Moj oCka ima
konjicka dva ...«),

Sirok razkorak, vzro€imo (»klip«), globok nihajo¢ predklon (»klop«), poSkropimo nazaj s

snegom.
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Igre in vaje s ciljem: Pridobivanje ob&utka za drsenje na smuceh, pridobivanje ob&utka za

oporo s palicami, razvijanje in vzdrzevanje ravnotezja med drsenjem.

Ime igre: Vlak

Sportni pripomogki: stoZci, kolci, vrv.

Opis: Otroke razdelimo v pare. Povemo jim zgodbico o lokomotivi, ki je bila zelo pridna in je viekla za

seboj vagon in ob tem je glasno sopihala. Eden v paru bo lokomotiva, drugi vagon. Lokomotiva vliece

vagon po zasnezenem terenu in sopiha — ¢uha puha, ¢uha puha. Omejimo prostor.

Moznosti:

o Lokomotiva je brez smuci, vleCe vagon, ki ima pripete smuci, za seboj s palicami.

o Lokomotiva vle€e vagon z vrvjo.

o Dolo¢imo prvo lokomotivo, ki vodi kompozicijo, ta sama izbere progo, drugi sledijo. Na
uciteljev znak vlogi zamenjamo (menjava v paru).

o Postavimo stozce in kolce, peljemo po progi po zunaniji strani, po notraniji strani, zaviamo med
kolci.

o Lokomotiva je lahko tudi zadaj in potiska tako, da ima roke naslonjene na vagonov hrbet, ta pa
sam spreminja smer.

o Lokomotiva potiska od zadaj, vagon se odpne in sam drsi ¢im dlje.

o Spremenimo tempo, €e se utrudimo, vle€emo pocCasneje, e imamo dovolj mo¢i, vle¢emo
hitreje.

o Lokomotiva v paru vleCe, se odriva s smucarskimi palicami, nato zamenjamo vlogi; s palicami
odrivata oba.

o Vsi otroci se postavijo v kompozicijo, ucitelj je lokomotiva. Vrv mora biti dovolj dolga. Otroci jo
drZijo in priganjajo lokomotivo, naj gre hitreje. Ko se uditelj utrudi, povpraSa otroke, kdo bi Zelel
biti lokomotiva.

o Spustimo se po rahli strmini, drzimo za vrv in sopihamo kot lokomotiva.

o Otroci se zberejo v skupine po tri. Srednji je vagon na smuckah, druga dva ga drzita, sta

lokomotiva in ga vleCeta. VleCeta ga lahko za roke ali s palicama. Ponovimo tolikokrat, da se v

vlogi vagona izmenjajo vsi otroci.

Ime igre: Vlec€nica

Sportni pripomogki: obrogi, vrv.

Opis: Otroci so razdeljeni v pare. Eden je na smuckah in se drZi obroca, drugi je vle€nica in ga brez

smuck vle€e. Po prevoZeni dolo€eni razdalji vlogi zamenjata.
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Moznosti:
o Otrok se drzi obro¢a z rokami v viSini bokov, kolen, pazduhe, z eno roko, z obema rokama.
o Obro¢ namestimo pod kolena.

o Obro¢ namestimo pod zadnijico.

Ime igre: Ledeno jezero

Sportni pripomogki: stoZci, kolci.

Opis: Skratek je hodil na smuéeh po snegu in naletel na krhko ledeno jezero. Z enim odrivom se mora
odriniti kar najdlje, saj se lahko drugace led zlomi in pade v mrzlo jezero. Otroci se odrivajo z obema
palicama. Palici zabodemo ob krivino pri zunanjem delu smuci. S stozci omejimo prostor, s kolci

oznacimo velikost jezera.

MozZnosti:
o Spremenimo velikost jezera.
o Spremenimo Stevilo odrivov.
o Tekmujemo; zmaga tisti, ki se mu je uspelo na velikem ledenem jezeru z enim odrivom
pripeljati najdlje.
o Otroke razporedimo v pare, drZita se z notranjo roko, v zunanji roki imata palico za odriv

(tekma v parih).

Ime igre: Cirkus

Sportni pripomogki: plastenke, stozci, kolci, kolebnica, trakovi, vrv, baloni.

Opis: Otroke popeljemo v cirkus, kjer bodo spoznali krokodile, klovne, vrvohodce, ¢arovnike. Omejimo

prostor in postavimo pripomocke.

MozZnosti:

o Vhod: postavimo tunel, uporabimo palice, tunel se zniZuje, ne smemo se dotakniti palic.

o Krokodil: skuS8amo drseti mimo ust krokodila, ne da bi nas ugriznil. Na sneg postavimo
plastenke, na zacetku so bolj narazen, proti sredini so vedno bolj skupaj, nato se zopet
razSirijo.

o Klovn: klovni so zelo smesni in pocnejo razlicne vragolije. Drsimo po eni smucki, nato po
drugi, se smeSno odrivamo in spreminjamo ravnoteZzje, enkrat smo nagnjeni mo¢no naprej,

drugi¢ moc&no nazaj.
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Vrvohodci: so zelo spretni in hodijo po vrvi. Na sneg poloZzimo vrv, drsimo ob njej po levi
strani, po desni strani, vrv imamo med smucmi. Pri tem pazimo, da se je ne dotaknemo, saj bi
drugace padli z vrvi.

Izhod: pri izhodu sre€amo Carovnika. Pri sebi ima balone. Damo jih med noge, se odrivamo s
palicami in drsimo. Pri tem pazimo, da balona ne izgubimo ali pa da ne poci, saj se nam vrata
pri izhodu zaprejo.

Cirkus obis¢emo v parih, eden je brez smudi, drugi ga potiska ali pa vle€e z vrvjo. Zamenjamo
vlogi.

Pove¢amo razdalje v tunelu, znizamo visino.

PoveCamo Stevilo plastenk, jih damo bolj skupaj.

PodaljSamo ali skrajSamo vrv.

Bolj ali manj napihnemo balone.

Vaje za prilagajanje na drsenje:

o

(o]

(o]

drsenje po obeh smuckah ob odrivanju s palicami,

drsenje po eni smucki ob odrivanju s palicami,

drsenje naravnost s palicami v predrocenju,

prehajanje iz visokega v nizek polozaj na mestu in med drsenjem naravnost,
prestopanje v sosednjo smucino in naza,j,

nagibanje naprej-nazaj med drsenjem naravnost.

Igre in vaje s ciljem: Navajanje na samostojno vstajanje po padcu, pridobivanje obc¢utka za

nastavek in popusc¢anje robnikov, spoznavanje razli€énih na€inov vzpenjanja, zaustavljanje.

Ime igre: Vrtiljak

Sportni pripomogki: vrv, kolci, stoZci.

Opis: Otroci so prisli v zabaviS¢ni park. Tu sre€ajo razposajeni vrtiljak. Ucitelj drzi v roki kolec ali vrv,

otrok jo prime na drugem koncu in drsi okoli njega kakor na vrtiljaku. UCitelj demonstrira drsenje in

zaustavljanje v pluznem poloZzaju. Ko se otrok ustavi, pade. U¢itelj se usede na tla in pokaZe vstajanje

po padcu.
Moznosti:

o Ucitelj vleCe u€enca. Ko naredi en krog, se spusti, se skuSa zaustaviti, pade in vstane. Nato
naredi uenec s smucémi &rko V in se z izmeni¢nim prestopanjem vrne v izhodiS&ni polozZaj.
Zamenjamo smer vrtenja.

o Med vle€enjem se skuSamo opreti na robnike.

o Za vle€enje uporabimo vrv, u¢enec se takoj opre na robnike.
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o Ucence razdelimo v pare (eden je brez smudi), drzita se za palici, ki ju povezemo skupaj,
gledata se v prsi in izvedeta igrico. Otrok na smuceh se opre na robnike smudci, drugi na
smucarske Cevlje. Igro izvedemo v smeri urinega kazalca, nato zamenjamo smer. Zamenjamo
vlogi.

o lgro ponovimo v parih, le da sta sta oba na smuceh.

o Pove€amo ali zmanjSamo intenzivnost, podaljSamo €as vrtenja.

Ime igre: Letala - ogen;

Sportni pripomogki: stoZci.

Opis: Na znak ucitelja »Letalal« vstanejo in se v drsalni tehniki odrivajo. Na znak ucitelj »Ogenj« se
zaustavijo in usedejo na tla. Zaustavijo se v pluznem polozZaju. Ko postanejo spretnejsi, se zaustavijo

z vzporedno postavljenimi smucmi.

Moznosti:

o Igramo se v parih, kjer eden drugega potiska od zadaj. Na povelje zamenjamo vlogi.

o Na znak »lLetalal« se zatnemo Skarjasto vzpenjati v rahel klanec. Na znak »Ogenjl« se
usedemo na tla in opremo z robniki v breg. Nekajkrat ponovimo in ko dosezemo Zeleno visino,
zakli¢emo »Spustl«. Nato sledi spust in otroci tekmujejo, kdo drsi dlje.

o Na znak »lLetalal« zanemo vzporedno prestopati s smuémi v ravnini. Nato nadaljujemo v
rahlo naklonino. Nekajkrat vajo ponovimo in ko dosezemo Zeleno viSino, zakli¢emo spust.
Nato sledi spust in otroci temkujejo, kdo drsi dlje.

o Na izteku klanca postavimo stozec. Ko pridrsamo do njega, potisnemo repe smuci navzven in
se zaCnemo ustavljati.

o Po klancu postavimo ve¢ stoZcev, ob vsakem potisnemo repe smuci navzven, nato jih zopet
postavimo v paralelni polozaj.

o Konéni stozec postavimo na ravnini in pred njim se moramo ustaviti.

o Konéni stozec postavimo na klancu, pred njim se moramo ustaviti. Sledi drsenje do konca,
padec in vstajanje po padcu.

o Ponovimo $e z vzporednim zaustavljanjem.

Ime igre: Mraz

Sportni pripomogki: vrv, kolebnice, stoZci.

Opis: Bila je huda zima, zato se je Skratek odpravil v gozd nabirat drva. Ker je bilo zelo mraz, je moral

nabrati veliko drv. Otroci so po parih, eden je Skratek in vleCe za seboj drugega z vrvjo. Najprej
vleCemo brez smuci, nato s smuémi. Na znak »Doma smo!« se mora tovor ustaviti. U¢enec se postavi
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na robnik s pre€¢no postavljenimi smuémi in se skusa ustaviti, drugi poCasi popusti vrv, sledi padec in

vstajanje po padcu.

MozZnosti:

o Vle€emo v blago naklonino, kjer se oba udenca vzpenjata na ve¢ nacinov: stopni¢asto,
poSevno stopni€asto, v razkoraku in s kombinacijo vseh nastetih. Sledi spust. Ob postavljenih
stozcih postavimo smuci pre¢no na robnik. Sledi zaustavljanje, padec in vstajanje po padcu.

o Ucitelj v blagi naklonini na dolo¢eni razdalji polozi ve¢ kolebnic. Te predstavljajo drva. Otroci
jih morajo prinesti do hiSice. Razporejeni so v pare. V eno smer vie€e eden, v drugo pa drugi.
V naklonino se vzpenjamo na razli¢ne nacine.

o Postavimo kolebnice visje v klanec.

o Otroke postavimo v skupine po tri; dva sta lokomotiva, tretji pa vagoncek.

o Zdrsalnim korakom v razkoraku se odrivamo in prinesemo drva do hiSice.

Ime igre: Pot do hisice

Sportni pripomocki: kolebnice, stoZci.

Opis: Skratek si je postavil hisico na hribu. S stoZci in kolebnicami postavimo $kratkovo hisico. Ce
hoCe priti do nje, mora zgraditi $e stopnice. Otroci s stopni¢astim vzpenjanjem naridejo stopnice.
Skratek pa ho&e imeti tudi tobogan, saj se zelo rad spu$&a po njem. S stoZci naredimo tobogan. Ko se
povzpnemo po stopnicah, se spustimo po toboganu, zaustavimo, nato pa se usedemo na klopco,
odkoder ima Skratek lep pogled na gozd. Vstanemo in se ponovno povzpnemo.

MoZnosti:

o Hi8ico postavimo viSje v naklonino.

o ZoZimo ali raz8irimo tobogan.

o Med spuséanjem po toboganu postavimo dodatne stozce, ob katerih delamo dodatne naloge:
mehko prehajamo iz visokega v nizji polozaj, pluzno zaustavimo, vbodemo palice, pre¢no
drsimo.

o Vzpenjamo se na razlicne nacine: stopni¢asto, poSevno stopni¢asto, v razkoraku.

o Spremenimo nacin vboda palice: z obema palicama ob spodnji smucki, z obema palicama ob

zgornji smucki, izmeni¢no.
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Igre in vaje s ciljem: Navajanje na uporabo vile€nice.

Ime igre: Jahamo oslic¢ka

Sportni pripomogki: vrv, kolebnice, stoZci.

Opis: Utitelj je osliCek in zapelje z eno smucko med smuci u€enca. UCenec se ne sme usesti na nogo,

ampak se samo nasloni. UCitelj se na ravnini odrine s palicami in s seboj vleCe u¢enca.

MozZnosti:

o Ucence razdelimo v pare, omejimo prostor s stozci, dolo€imo oslicka, ki vleCe v eno smer,
zamenjamo vloge.

o Uc&ence postavimo v kolono, smuc¢ko postavijo med smuci u€enca pred seboj. Drzijo se za vrv,
ucitelj je vle€nica in jih vlece za seboj. Ko prevozimo dolo¢eno razdaljo, se obrnejo za 180° in
uditelj jih odvle€e v drugo smer.

o Otroke razdelimo v pare; vsak par ima svojo vrv ali kolebnico. Dolo¢imo osli¢ka, ki vieCe
u€enca za seboj. Ko se le-ta upeha, se vlec¢nica ustavi, obrneta se, sledi smuk naravnost in

tekmovanje, kdo drsi dlje. Zamenjamo vlogi.

Ime igre: Vleénica
Sportni pripomogki: vrv, stoZci.
Opis: Omejimo dolzino vle€nice s stozci. UCitelj ima vrv, otroci se drzijo za vrv izmeni¢no, eden z levo,
drugi z desno roko. Ugitelj jih odvleCe do stoZca, kjer se ustavijo, izstopijo in spustijo v smuku
naravnost ter tekmujejo, kdo drsi dlje.
Moznosti:

o Dologimo dva, po potrebi ve€ u€encev, ki so vle¢nica, nato zamenjamo vioge.

o Prilagodimo razdaljo med stozcema.

o Med smukom naravnost delamo dolo€ene naloge.
Ime igre: Lokomotiva in vagon

Sportni pripomocki: smuéarska palica, stozci.

Opis: Otrok si da vaditeljevo palico med noge, tako da je naslonjen na krpljico in se z obema rokama

drZi za palico. Lokomotiva (ucitelj) vle€e vagon (otroka); otrok je naslonjen na krpljico.
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Moznosti:
o Spreminjamo hitrost vieke.
o Otroke razdelimo v pare, dolo¢imo lokomotivo, nato zamenjamo vioge.
o Dva vleCeta enega v rahlo naklonino, na vrhu se ustavimo, spustimo v smuku naravnost in
tekmujemo, kdo drsi dlje.

o Prilagodimo razdaljo med stozcema.

Igre in vaje s ciljem: Pridobivanje ob¢utka za drsenje naravnost.

Ime igre: Travnik

Sportni pripomogki: stoZci, vrvi.

Opis: Otroci raziskujejo travnik. V travniku srecajo razli¢ne zivali in bitja. Vsaka zival in vsako bitje ima
svoj nacin gibanja. Povpradamo jih, kako se giblje npr. macka, in se nato v taki drzi spustimo po

naklonini.

Moznosti:

o Macka: je zelo stabilna, saj vedno dosko€i na vse §tiri noge. Smuci so v Sirini bokov in
enakomerno obremenjene. Otroci so v preZi kakor macka, telo je pokréeno v kolénem,
kolenskem in sko&nem sklepu, roke so razSirjene, pogled je usmerjen napre;.

o Gozdni palcki: globok predklon, nizka preza.

o Medved: izmeni¢no dvigujemo eno in drugo nogo.

o Zajci: poskakujemo kot zajci, dvigujemo zadnje dele smugi.

o Ptici: roke so v odro€enju, z njimi krilimo kakor ptici.

o Kobilice: prestopamo ali preskakujemo vrvi, Ki leZijo na snegu.

o Otroci se sami odlo€ijo za viSino zaletiS¢a.

o S stozci dolo€imo, zvisamo ali znizamo viSino zaleti$Ca.
Ime igre: Racka in lisica
Sportni pripomogki: stoZci, palice, oblazinjen predor, ko$, Zoge.
Opis: Povemo zgodbico o racki, ki je skrila svoje neizvaljene mladi¢ke na varno pred plenilci. Lisicka
pa je bila zelo laéna. Iskala je hrano in zagledala veliko nojevih jajc. Ze se jih je hotela lotiti, ko se je
noj vrnil in hitel skriti svoje mladicke na varno. Oznalimo prostor, na zaletiSe odnesemo ko$ z

Zogami, ki predstavljajo rackine mladi¢ke. Postavimo dva tunela iz blaga. Otroci vzamejo mladi¢ka in

ga skuSajo skriti pred lisicko. Skusajo ga prepeljati do ko3a, ki ga postavimo za drugim tunelom v
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ravnini. Otroci ga odlozijo v koS in mladi¢ek je reSen. Ko je koS poln, ga ucitelj odnese na zaletiSce,

praznega v ravnino in igro ponovimo.

MozZnosti:

o Narazli¢ne nacine drzimo Zogo: v odro€enju, med koleni, v vzro€enju, v narogju.

o Postavimo ve¢ tunelov razliénih vigin in dolzin. Ce nimamo tunela iz blaga, si lahko
pomagamo s smucarskimi palicami.

o Spustimo mladi¢ka (Zogo) po bregu in ga sku$amo ujeti. Ce ga ujamemo v izteku ravnine, je
prepozno, saj ga tam ¢aka lisicka (ucitelj) in mu mladic¢ka poje (vzame).

o Spremenimo visino zaletisc¢a.

o Otroci sami izberejo viSino zaletiSca.

o Otroci se v parih postavijo vzporedno. Med voznjo si morajo mladi¢ka vsaj enkrat podati,
drugace ga poje lisicka.

o Otroci se v parih postavijo zasledovalno. Med voznjo si morajo vsaj enkrat predati mladicka,
drugace ga poje lisi¢ka.

o Pred ko$em, ki je postavljen v ravnini, postavimo stozce. Ce Zelijo otroci skriti mladi¢ka, se

morajo ustaviti pri stozcih in z metom zadeti koS. Oddaljenost kosa od stozcev poljubno

spreminjamo.

Ime igre: Nevihta

Sportni pripomogki: stoZci, plastenke, kocke, ko$.

Opis: Povprasamo otroke, ¢e so prejSnjo noc slisali, kako je pihal mocan veter. Bil je tako mod¢an, da

je vse razmetal. UCitelj vzame razli€ne pripomocke in jih razme€e po omejenem prostoru. Dolo€imo

zaletid€e. V smuku naravnost Cistimo smucis€e in odnaSamo odpadke v kos.

Moznosti:
o Sprva nabiramo odpadke Eepe in se pocasi vrnemo v osnovni polozaj.
o Nato pobiramo odpadke hitro, poCep je hiter, takoj se vrnemo v osnovni polozaj.
o Ofroci na razli€ne nacine drzijo odpadke: v odro€enju, med koleni, v vzro€enju, v narogju.
o Spremenimo viSino zaletis¢a.
o Oftroci sami izberejo viSino zaletidCa.
o Otroci se v parih postavijo vzporedno. Med voznjo si morajo odpadek vsaj enkrat podati.
o Otroci se v parih postavijo zasledovalno. Med voznjo si morajo vsaj enkrat predati odpadek.
o Pred koSem, ki je postavljen v ravnini, postavimo stozce. Ce Zelijo otroci odloZiti odpadek, se

morajo ustaviti pri stoZcih in z metom zadeti koS. Oddaljenost ko3a od stoZcev poljubno

spreminjamo.
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Ime igre: Pozar

Sportni pripomogki: stoZci, Zoge, kos.

Opis: Gozd je zajel pozar, vendar se lahko $e reSimo. Gori samo na nekaterih mestih. Omejimo

prostor in postavimo stoZce. Kjer so stozci, tam je pozar. Otroci se v smuku naravnost spustijo, ko se

peljejo mimo stoZca, delajo naloge.

Moznosti:

(¢]

Dvignemo levo, nato desno smucko, vajo ponavljamo izmeni¢no, nato sledi poc¢ep.
Sonozno poskocimo; izrazito gibanje gor-dol.

Prestopamo mimo stozca.

Skusamo pogasiti ogenj in se s palico dotakniti stozca.

Spremenimo postavitev stoZcev, manj ali bolj narazen.

Spremenimo visino zaletisc¢a.

Otroci sami izberejo viSino zaleti$¢a.

Otroci so v parih in se drzijo za roke.

Skusajo resiti Zzoge pred ognjem — Zoge so razli¢ne zivali, ki so zbezale iz gozda.
Nosimo zoge v razli€nih polozajih.

V ravnini postavimo ko8, otroci ga s primerne oddaljenosti skusajo zadeti.

Vaje v drsenju naravnost:

(0]

(0]

o

smuk z nihanjem rok v odro€enju (pti¢i — lahko Civkajo po lastni melodiji),

med smukom 3-krat poepnemo in se vzravnamo,

ploskamo pred in za telesom,

med vozZnjo navzdol pobiramo velike kocke na eni in drugi strani (sprva lahko &epe, ob
ponovitvi pa naj bo po€ep hiter in takoj zopet v vzravnan polozaj),

smucamo skozi predore (3 smucarske palice) — prehajanje iz visoke v nizko prezo (dan-noc),
trkamo s palico na vrata (otroci drzijo v roki eno palico za ro€aj, ob progi so na obeh straneh v
primernih razdaljah plasti¢ni vréi, izmeni¢no potrkajo na vsak vr¢ ali vecjo plasti¢no kocko —
vrata in nagajajo sosedom),

enako ponovimo z zvonjenjem ali kombinacijo zvonjenja in trkanja (zvon&ki so pritrjeni na
palice ob progi),

izmeni¢no dvigovanje zadnjih delov smuci (vajo ponovimo najprej na ravnem delu),
dogovorimo se najprej za pocasen ritem (medved — copa-cop), potem hitrejSi (zajec — hop-hop
)

izmeni€no smudanje po eni smucki, vajo ponovimo najprej na ravhem delu, da se privadimo
vzdrZevanju ravnoteZja smucke,

na zaCetku postavimo na eno smucino smrekove vejice ali trakove, ki oznacujejo, kdaj in

koliko ¢asa bo smucka dvignjena,
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o vajo ponovimo tako, da sta obe smucini izmeni¢no oznaceni (“pece”),

o poskakujemo najprej na mestu, dvigujemo sonozno zadnje dele smuci, poudarimo izrazito
gibanje gor-dol (se strasimo — “Buuuu!”),

o iz smuka Cepe v predroc¢enju (se potuhnemo) v mocan odriv in zarocenje — posko¢imo (nas
petelin tako preplasi kokosi — » P§885!«),

o preskoki ovir — postavimo oviro (trakovi, »Pazi kamenl« ...),

o prestopanje v novo smucino; ozna¢imo prestopno mesto z barvnimi plasti€nimi kockami
(prestopamo z enega na drugi vlak in nazaj med voznjo), lahko izgovarjamo ali pojemo refren

»Ci-&i, &i-6i, ¢i-¢i-¢i, vlaku se mudil«

Igre in vaje s ciljem: Navajanje na pluzni polozaj za zaustavljanje.

Ime igre: Pajkova mrezZa

Sportni pripomogki: stoZci, kolebnice, narisan pajek na kartonu.

Opis: Pajek ze dolgo ni jedel. Zelo prav bi mu priSel slasten zalogaj. Njegova poslastica so muhe. Ker
vidi veliko muh, kako poplesavajo po snegu, splete ve¢ mrez in upa, da jih bo ujel kar najvec.
Postavimo stoZce v enakih razmakih, uporabimo kolebnice, ki predstavljajo mreze. Uenec je muha, Ki
beZi pred pajkom. Pred mreZzo se mora ustaviti, sicer pade v mreZo in ga poje pajek. Uenec se z
vzpenjanjem vrne na zaleti$ée in poskusi ponovno. Ce se zaustavi pred mreZo, lahko nadaljuje do
naslednje mreze. Muha, ki se je izognila vsem mrezam, se pri zadnji mrezi spusti v smuku naravnost

ter drsi ¢im dlje.

MoZnosti:
o Spremenimo viSino zaletid€a, otroci sami izberejo visino zaletid€a.
o Spremenimo razdalje med mreZami.
o V izteku zgradimo manjSo skakalnico. Pod skakalnico se skrije pajek (stozec). Muhe (ucenci)
ga skusajo preskoditi.
o Ucitelj ima pri sebi narisane pajke na manjSem kartonu. Pajka dobijo vsaki¢, ko se ujamejo v

mreZo. Prestejejo pajke, zmaga tisti, ki ima najmanj pajkov.

Ime igre: Zlato

Sportni pripomogki: stoZci, Zoge, kos.

Opis: Skratje kopljejo zlato visoko v hribu. Zelijo ga prenesti na skrivno mesto. A pot je nevarna in

polna prepadov. Na vrh zaletiS¢a prinesemo ko$ z Zogami (zlato). Po progi postavimo stoZce, ki

predstavljajo prepad. Uéenci se morajo pred prepadom ustaviti, saj bodo drugace izgubili zlato in se
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bodo morali vzpeti po novega. Po zadnjem prepadu u€enci v smuku naravnost pridrsijo do ko$a in

vanj odlozijo Zogo.

MozZnosti:

o Spremenimo visino zaleti&€a, otroci sami izberejo viSino zaletis¢a.

o Spremenimo razdalje med prepadi.

o V izteku postavimo ko$. S primerne razdalje skuSamo z Zzogo zadeti koS. Spreminjamo
oddaljenost od kosa.

o Med spustom drzimo zZogo v vzro€enju. Ob zaustavljanju sledi prenos Zoge iz vzro¢enja v
predroCenje ter med kolena.

o Zogo primerne velikosti med spustom z rokami drzimo med koleni. Kar naenkrat se zaéne

Zo0ga napihovati. Zaustavimo se, saj nam Zoga rine noge narazen. Zogo stisnemo z nogami,
ob tem posnemamo razli€ne zvoke, saj se zoge pri spus€anju zraka razli€éno oglasajo. Sledi

spust do ponovne zaustavitve.

Ime igre: Cesta

Sportni pripomogki: stoZci, kolci.

Opis: Avtomobili se vozijo po cesti. ObCasno se morajo ustaviti na bencinski postaji, saj rabijo bencin.

Nato nadaljujejo pot do nove postaje. Postavimo stoZce. Otroci se pred stoZci ustavijo.

Moznosti:
o Spremenimo viSino zaleti§€a, otroci sami izberejo viSino zaletiS¢a.
o Spremenimo razdalje med postajami.
o Povedamo ali zmanj8amo Stevilo postaj.
o Smo v parih, drzimo se za smucarski kol in se v smuku naravnost spustimo po bregu. Ob
stozcih se moramo ustaviti in hkrati postaviti smuci v Sirok pluzni polozaj.
o Smo v trojkah, drzimo se za smucarski kol.

Ime igre: Medved

Sportni pripomocki: stoZci, kocke, kolci, ko$.

Opis: Medved je bil na lovu. Lovil je piS¢ancke. Podil se je za njimi in odpiral usta na vso mo¢. Kar

nekaj jih je pojedel. Otroci so medvedi, po terenu postavimo stoZce, ki predstavljajo piS¢ancke. Otroci

se z zaletiS€a spustijo v smuku naravnost. Ko pridobijo nekaj hitrosti, zacnejo odpirati in zapirati usta —

se postavijo v pluzni polozaj in takoj vrnejo v osnovni polozaj. Ko se pripeljejo do piS€¢an&kov, mo¢no

odprejo usta, se postavijo v pluzni polozaj in ga pojedo — se ustavijo. Tako nadaljujejo do izteka.
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Moznosti:

o Spremenimo viSino zaletis§€a, otroci sami izberejo visino zaletisc¢a.

o Spremenimo razdalje med piS¢ancki.

o Pove€amo ali zmanjSamo Stevilo pis¢anckov.

o Smo v parih, drzimo se za smucarski kol.

o Smo v trojkah, drzimo se za smucarski kol.

o Medvedi si delajo zalogo za zimo. Po terenu poljubno raztresemo mehke kocke, ki
predstavljajo piS¢ancke. Spustimo se po eden iz zaleti§€a in se pluzno zaustavimo, poberemo
piS¢ancka. SkuSamo pobrati ¢im ve¢ piSéanckov. V izteku jih damo v kos in jih shranimo.

o Priredimo tekmovanje. Lahko se samo spus€amo, ne smemo se vzpenijati ali obracati. Zmaga

tisti, ki pobere najved pis¢anckov. Ce kaksnega izgubimo po poti, ga lahko pobere drug
medved.

Ime igre: Stopko

Sportni pripomogki: vrv, stoZci.

Opis: Oglasil se je Stopko. Stopko je zelo mocan in lahko vsakogar ustavi. Zna se ustaviti na razlicne

nacine. Otroci so v koloni, drzijo se za primerno dolgo vrv. Med seboj so v primerni oddaljenosti.

Spustijo se v smuku naravnost, ob stoZzcu oziroma znaku ucitelja »Kdo bo Stopko, ki bo vse ustavil?«

se zagnejo vsi zaustavljati.

Moznosti:

(0]

o

o

Zaustavimo se bo¢no, pluzno.

ZviSamo zaletiSce.

Ob stoZcu oziroma znaku ucitelja zanemo zavirati vsi, razen prvega, nato vsi, razen prvih
dveh, treh, Stirih. Na koncu zavira samo zadnji. Sku$a jih sam zaustaviti.

Spremenimo vrsti red v koloni.

Igramo se v parih, dvojicah, trojicah.

Postavimo stozce po dva, med seboj primerno razmaknjena. Smo v parih, spustimo se v
smuku naravnost. Pri prvem stoZcu pri¢ne zadnji zavirati. Ce se nam uspe ustaviti pred
naslednjim stoZcem, se vloga zamenja, druga¢e nadaljujemo do naslednjih dveh stoZcev.

Pove&amo ali skrajSamo razdalje med stoZci.
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Igre in vaje s ciljem: Navajanje na klinasti polozaj za spremembo smeri.

Ime igre: Zoga

Sportni pripomogki: stoZci, Zoge, ko$.

Opis: Zoga je zelela poskakovati od vrha do doline. Vsak otrok vzame Zogo, drzi jo v rokah in pokaze,
kako bi skakala po smugiséu. Zoga je visoko nad glavo, otroci so iztegnjeni v kolenih — pred zavojem,
Zoga nato pade na tla, otroci so pokréeni v kolenih — sprememba smeri. Nato se zopet odbije visoko
nad glavo in tako vse do izteka. Krivine so razmaknjene v Sirini bokov, zadnji deli smuci $e nekoliko

bolj, a manj kot pri pluznem polozaju.

Moznosti:
o Spremenimo visino zaleti§¢a, otroci sami izberejo visino zaletisc¢a.
o Postavimo stozce. Ob stoZcu se Zoga odbije od tal — sprememba smeri.
o Spremenimo razdalje med stoZci.
o Povedamo ali zmanjSamo Stevilo stozcev.
o V izteku postavimo ko§, ki ga poskuSamo zadeti z doloCene razdalje. Razdaljo lahko
spreminjamo — po potrebi prilagodimo.
o V parih se postavimo vzporedno. Levi ponavlja za desnim, nato zamenjamo vlogi.
o V parih se postavimo zasledovalno. Zadnji ponavlja za prvim, nato zamenjamo vlogi.

Ime igre: Pravilji¢na bitja

Sportni pripomogki: stoZci, vrvi.

Opis: Odpravimo se v pravlji€éno deZelo, kjer bomo spoznali pravljicna bitja. Vsako bitje se giblje na
svoj nacin in predstavlja svojo pravljico. Pravljicne junake uporabimo za posnemaje doloCenega
gibanja. Povemo pravljico npr. o Obutem Macku, otroke povpraS8amo, kako se giblje macka, in se nato
med spustom po naklonini v klinastem polozaju postavimo v polozaj macke. Krivine smucdi so
razmaknjene v Sirini bokov, zadnji deli Se nekoliko bolj, a manj kot pri pluznem polozaju. Po naklonini

postavimo stoZce, ob njih sledi sprememba smeri.

Moznosti:

o Obuti Macgek: smuci so v Sirini bokov in enakomerno obremenjene. Otroci so v prezi kakor
macka, telo je pokréeno v kolénem, kolenskem in sko€nem sklepu, roke so razsirjene, pogled
je usmerjen naprej.

o Snegulj€ica in sedem palCkov: zapojemo pesmico »Hej ho, hej ho, mi kopljemo zlato ...« ter
med petjem posnemamo korakanje pal¢kov — izmeni€no dvigujemo eno in drugo nogo.

o Snegulj¢ica in sedem palckov: globok predklon, nizka preza.
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o Velikono€ni zajcki: poskakujemo kot zajci, dvigujemo zadnje dele smudi.

o Carovnica na metli: roke so v odro&enju, letimo kakor &arovnica na metli.

o Volk in trije prasi¢ki: pujski bezijo pred volkom. Med bezZanjem prestopamo ali preskakujemo
vrvi, ki lezijo na snegu.

o Otrokom ponudimo mozZnost, da sami povejo pravljico.

o Spremenimo visino zaleti&€a, otroci sami izberejo viSino zaletiS¢a.

o S stozci dolo€imo, zvi8amo ali znizamo viSino zaletidCa.

o Spremenimo Stevilo stozcev.

Ime igre: Zajéek

Sportni pripomocki: velike plastenke napolnjene z vodo do polovice, stoZci, ko$.

Opis: Zajcek je ostal sam. Mamica je odsla iskat korenje in se je zamudila Ze kar precej ¢asa. Zajcek
pa je postal zelo Zejen. Otroci bodo pomagali zajéku in mu prinesli vodo, da se odzZeja. Na smucis¢u
postavimo ko$, v katerem so plastenke z vodo. Otroci vzamejo plastenko, jo drzijo z obema rokama,
postavijo se v klinast polozaj, krivine so razmaknjene v Sirini bokov, zadnji deli smuci Se nekoliko bolj,
a manj kot pri pluznem polozaju. Spustijo se po naklonini in nagnejo plastenko na eno stran in
postopno pretakajo vsebino na drugo stran. Ob tem prenesejo teZzo na zgornjo smucko in spremenijo
smer, rahlo zavijejo. Nato pretekajo na drugo stran, obremenijo drugo smuéko in ponovno spremenijo
smer. Ponavljajo do izteka, plastenko odloZijo v koS. Tako so prinesli zajcku vodo, nato se vrnejo na

izhodisce in igro ponovijo.

Moznosti:

o Spremenimo visino zaletid€a, otroci sami izberejo visino zaletid¢a.

o Postavimo stoZce. Ob stoZcu nagnemo plastenko in spremenimo smer.

o Spremenimo razdalje med stoZci.

o Povedamo ali zmanjSamo Stevilo stozcev.

o Zamenjamo plastenke z manjSimi, nalijemo ve¢ ali manj vode.

o Tekmujemo, kdo bo bolj odzejal zajCka. V izteku imamo vsak svojega zajcka. Postavimo koSe,
v katere moramo odlagati plastenke z vodo. Zmaga tisti, ki v dolo€enem &asu prinese zaj¢ku
najve¢ vode. Razlozimo pravila: postavimo stoZce, otroci se morajo vsakega stoZca dotakniti s
plastenko, predklon je prepovedan. Ce se stoZca ne dotaknemo ali nam plastenka pade iz rok,
ni ve¢ uporabna. Ugitelj jo odlozi v koS na zaletiScu.

o Vrokah imamo lahko dve plastenki.
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Igre in vaje s ciljem: Pridobivanje ob&utka za preéenje vpadnice.
Ime igre: Ciséenje smucisca
Sportni pripomogki: stoZci, kocke, plastenke, baloni, vejice, kepe, Zoge, kos.

Opis: Ucitelj »nasmetic smuciS€e z rekviziti. Otroci se po smuciS€u spustijo v smuku poSevno in

pobirajo »smeti«.

MozZnosti:

o Naredimo dva kupa smeti primerno narazen. Spustimo se v smuku poSevno. Ko se peliemo
mimo prvega kupa, po¢epnemo, pogled je usmerjen naprej, poberemo predmet in se spustimo
do naslednjega kupa, kjer poberemo drugi predmet. V izteku ga odvrzemo v kos.

o Ugitelj razporedi pripomocke, otroci si sami izberejo dva pripomocka in ju v izteku odvrzejo v
kos.

o Poberemo pripomocek, ki je na zgornji strani smucke, sledi zavoj v breg do zaustavitve.

o Poberemo pripomocek, ki je na spodnji strani smucke, sledi zavoj proti prelomnici, prehod v
smuk poSevno do novega pripomocka.

o Peljemo smuk poSevno do pripomocka, nato ga z bo¢nim drsenjem odrivamo in pocistimo
smucisce.

o Peljemo smuk po3evno do pripomocka, postavimo smuci bolj narazen in prevozimo rekvizit,

nato postavimo smuci v Sirino bokov.

Ime igre: Letala

Sportni pripomogki: stozci.

Opis: Letalo leti visoko na nebu in pus€a za seboj razli¢ne sledi, manjSe, vecje, SirSe ali ozje. Otroci so

letala, roke imajo v odroCenju. S stozci dolo€imo vzletiS€e in pristanek letala. Po smuciS€u se spustijo

v smuku naravnost in se prepeljejo iz enega konca na drugega.

MozZnosti:
o Smudiimamo razliéno razklenjene: Cisto skupaj, v Sirini bokov, mo&no narazen.
o Med spustom odpoveduje en motor: dvigujemo notranjo ali zunanjo smucko.
o Priblizuje se vihar: poskakujemo na smuceh.
o Med spustom nagibamo krila, ko spremenimo smer, damo roke v izhodiS¢ni polozaj, se
spustimo v smuku naravnost, nato spet nagibamo krila.
o Letalo upo&asnjuje hitrost: s palicami pritiskamo v sneg in za seboj pus¢amo dodatne sledi.
o Letalo pristane: zasukamo trup v breg, pritisnemo palici v sneg, puS€amo sledi za seboj, nato

zavijemo v breg in se ustavimo. Ponovimo in se ponovno zaustavimo.
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o Letalo se umika drugemu letalu: paralelno prestopamo v viSjo ali nizjo smucino. Nato

pogledamo nazaj, koliko letal smo srecali.

Ime igre: Sledi

Sportni pripomogki: stozci.

Opis: Ali vse zivali pozimi spijo? Ne? Kaksne sledi pa puscajo za seboj? Z otroki se pogovarjamo o
zivalih, ki puscajo sledi po snegu in jih lahko opazujemo. Vprasamo jih, kaksne sledi bi bile npr. tigrove
sledi, ¢e bi hodil po snegu. Otroci imitirajo gibanje tigra in za seboj pusc¢ajo sledi s smuémi in palicami.

Spustijo se v smuku poSevno in izvajajo naloge.

MoZnosti:

o Miska: giblie se ¢isto tiho in pus¢a male sledi. Spustimo se v smuku naravnost, s palicami
delamo kratke in hitre vbode.

o Slon: ko stopa po snegu, pusc¢a Siroko in dolgo sled. Spustimo se na nekoliko bolj strmem
delu. Drsimo pre¢no v smuku posevno in pus€amo Siroko sled za sebo;.

o Macka: je zelo stabilna in pus€a Siroko sled. Smuci imamo bolj razklenjene.

o ZajCek: bezi pred tigrom in dela poskoke. Poskakujemo na smuceh in skusamo pustiti &im bolj
jasno sled.

o Veverica: hodi po shegu in sre€a drugo veverico. Pozdravi jo, se ji umakne in gre naprej.
Paralelno prestopamo v visjo ali nizjo smucino. Nato pogledamo nazaj, koliko veveric smo

srecali.

Ime igre: Muha

Sportni pripomogki: stoZci.

Opis: Muha je letela, raziskovala in odkrivala nove kraje. Med letenjem je sre€ala veliko popotnikov.

Na smuciS€u postavimo poligon, kjer bodo otroci izvajali razli€ne naloge v smuku poSevno.

MozZnosti:

o Muha sre€a zabo, zaba iztegne jezik in jo skuSa ujeti. Postavimo predor, prehajamo iz visoke
Vv nizko prezo in se izognemo jeziku zabe.

o Muha precka potok, tako da preskakuje iz enega kamna na drugega. Postavimo stozce, ob
njih poskakujemo.

o Muha naleti na brzice. Tem se mora spretno umikati. Paralelno prestopamo v vi§jo ali nizjo
smucino. Nato pogledamo nazaj, koliko brzic so preckali.

o Muha naleti na oviro, ki jo mora preskodciti. Na tla postavimo trak, ki ga preskocimo.
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o V gozdu divja pozar, zato mora muha umakniti krila. Ob postavljenih stozcih moramo dvigniti
notranjo, nato e zunanjo smucéko. Drzimo jo dvignjeno do naslednjega stozca.
o Muha pride na obisk k prijateljici, potrka na vrata in vstopi. S palicami potrkamo po snegu, z

eno, z drugo in nato Se z obema palicama.

Igre in vaje s ciljem: Pridobivanje ob&utka za spremembo smeri.

Ime igre: Smejko, smej se

Sportni pripomogki: stoZci, vrv.

Opis: Prisel nas je obiskat Smejko. Zelo rad se smeji, zato mu bomo nasmeSek narisali kar mi. Na
blagi naklonini z ravnim in gladkim iztekom otroci s pomocjo ucitelja postavijo Smejka. S stozci, vrvmi
in raznimi dodatki, ki jih otroci sami izberejo, naredijo o€i, nos in usta. Usta se raztezajo v Sirok
nasmeh, kar je vodilo za izpeljavo klinastega zavoja. Na zacetku naredijo en zavoj (nariSejo nasmeh)
in zaklicejo »Smejko smej sel«. Nato dodamo Se ve¢ Smejkov. Otroci navezujejo zavoje. Med
zavijanjem pojejo pesmico na melodijo Mojster Jaka:

Smejko, smej se, Smejko, smej se,

Smejko, smej, Smejko, smej,

Smejko se smeji,

naredili smo ga mi, en, dva, tri,

naredili smo ga mi.

Moznosti:
o PoviSamo ali znizamo viSino zaletiS¢a.
o Povedamo ali skrajSamo razdalje med Smejki.
o NariSemo kratek nasmeh ali dalj8i, bolj kisel nasmeh.
o Med risanjem nasmeha, delamo klinasti zavoj in izvajamo razlicne naloge: ko posnemamo
letala, imamo roke v odroc¢enju; kot tigri smo v polozaju macke, gibamo se naprej, nazaj, gor,
dol.

o lgroizvedemo v parih, v trojkah in vsi. Med igro pojemo pesmico.

Ime igre: Kajakas

Sportni pripomocki: smuéarski kol, stoZci.

Opis: Kajaka$ vesla po reki, se izogiba brzicam in drugim nevarnostim. Sre€no mora prispeti do cilja in

zavijati med brzicami. Z otroki ponazorimo reko — progo, na kateri so brzice — z ve€ stoZcev skupaj.

Nasproti brzic postavimo otok — stozec, oziroma pripomocek, zakopan v sneg. Otroci drzijo z obema
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rokama smucarski kol na sredini, ko pa se priblizajo brzicam, se s koncem kola oprejo na otok, kakor

Colnar na veslo, izpeljejo zavoj v klinastem polozaju in se izognejo skalam in brzicam.

MozZnosti:
o Postavimo eno brzico, izvedemo klinasti zavoj in se zaustavimo v bregu.
o Postavimo dve brzici, pri drugi se zaustavimo v bregu. Postavimo vel brzic — navezujemo
klinaste zavoje.
o Zvi8amo ali znizamo viSino zaletid¢a.
o Pove€amo ali skrajSamo razdalje med brzicami.

o Postavimo vec€ brzic skupaj — vadimo zavoj v SirSem in v oZjem hodniku.

Ime igre: Vlecenje in zaustavljanje

Sportni pripomogki: stoZci, vrv.

Opis: Otroke razdelimo v pare, v rokah drzijo primerno dolgo vrv. Prvi se postavi pre¢no na strmino,
drugi se v klinastem polozaju spusti po strmini, drzi za vrv in vleCe. Prvi drzi drugega in ob tem zavija v

klinastem polozaju do zaustavitve v bregu. Nato se vlogi zamenjata.

MozZnosti:
o SkrajSamo ali podaljSamo vrv.
o Med zavijanjem drsimo v razli¢nih polozajih: bo¢no, pluzno, v klinastem polozaju.
o Navezujemo klinaste zavoje: oba otroka se hkrati spustita po naklonini, izmenjujeta se v
vle€enju in s tem spreminjata smer, zavijata.

o Postavimo stoZce, ob katerih naredimo zavo;.

Ime igre: Letala

Sportni pripomogki: stoZci, palice, tunel.

Opis: Letalo je Zelelo poleteti, vzelo je zalet, se nagibalo s krili in vzletelo z vzletne steze. Skupaj z
otroki postavimo vzletno stezo, stoZce. Nekaj stoZzcev postavimo po vpadnici, da otroci pridobijo
hitrost, nato naredimo zavoj. Na koncu zavoja naredimo tunel, za njim pa manj$o grbino, skakalnico.
Otroci drzijo roke, ki ponazarjajo krila letala, v odroenju in se spustijo v smeri vpadnice. Z nagibom
vstran obremenijo bodo¢o zunanjo nogo in spremenijo smer voznje. Na skakalnici se otroci odrinejo in

letalo vzleti.

MozZnosti:
o PodaljSamo zalet, izvedemo dal;jSi zavoj.
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o Postavimo vec stoZcev, tunelov in skakalnic. Po odrivu in skoku naredimo nov zavo;.

o Navezujemo zavoje.

Igre in vaje s ciljem: Navajanje na osnovno vijuganje.

Ime igre: Zmagovalec

Sportni pripomogki: stoZci, kolci.

Opis: Zmagovalec je tako dober smucar, da zna smucati po razli¢nih terenih, med vratci in grbinami.
Zna tudi skociti. Otroci drzijo palice v normalnem polozaju. Govorimo o konéni obliki osnovnega
vijuganja. Otroci stojijo preéno na naklonino, smuci so razklenjene, krivine paralelno poravnane. Telo

je obrnjeno v smer smucanja, spro$¢eno in sredinsko uravnotezeno.

Moznosti:
o Spremenimo dinamiko izpeljevanja zavojev.
o Zavoje izvajamo v SirSem, ozkem hodniku.
o Po terenu postavimo progo s stozci ali s kolci.
o Spremenimo teren, iz blazje naklonine gremo na srednje strm teren.

o Po progi postavimo ovire, grbine, skakalnico.

3. SKLEPNI DEL

Sklepni del vadbene enote je namenjen sprostitvi in umiritvi otrokovega organizma in ni odvisen od

stopnje znanja smucanja otroka oziroma skupine.

Ime igre: Met v obro¢

Sportni pripomogki: kepe, kolebnica, Zoge, obrogi, vrv.

Opis: Otroci naredijo kepe. Postavijo se za ¢rto, ki jo nariSemo na tla ali pa polozimo vrv, kolebnico. V
primerni oddaljenosti postavimo na tla obroCe, otroci skusajo vre€i kepo v obro€ in Stejejo zadetke.

MozZnosti:
o Otroke razdelimo v dve skupini, zmaga skupina z ve€ kepami v obrodu.
o Povedamo razdaljo.

o Omejimo Stevilo kep.
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o Kepe lahko zamenjamo z manj$imi ali vecjimi Zogami.

o V primerni oddaljenosti polozimo na tla dve vrvi, postavimo se za razmejitveno ¢rto in
skuSamo vreCi kepo med dve vzporedno razmaknjeni vrvi. Vrvi lahko bolj ali manj
razmaknemo, odvisno od oddaljenosti od razmejitvene Crte.

o Otezimo izvedbo meta, me€emo &epe, na eni nogi, z levo roko, s hrbtom obrnjeni proti cilju.

o Stojimo na smuceh in skuS§amo zadeti v obro¢.

o Izberemo rahlo strmino, v smuku naravnost se peljemo mimo obro€a in skuSamo zadeti v
obrog.

o Postavimo vrv vzporedno z vpadnico, v smuku naravnost se priblizamo vrvi in skuSamo zadeti

v obrog.

Ime igre: Snezak in Zoge
Sportni pripomogki: Zoge, sneZeni moz, palica, vrv, kepe.

Opis: Otroke razdelimo v dve skupini. Vsaka skupina iz snega naredi snezenega moza, visokega vsaj
pol metra. Ce sneg ne omogoda izdelave snezaka, ga lahko zamenjamo z leseno palico, ki jo
zapi¢imo v sneg. Otrokom razdelimo zoge, vsaki skupini druge barve, postavimo jih za razmejitveno
&rto, ki smo jo naredili iz vrvi ali pa vtisnili v sneg s smugarskimi &evlji. Zoge morajo prikotaliti kar

najblizje snezaku. Stejejo Zoge, ki se dotikajo snezaka.

Moznosti:

o Postavimo oviro, skupaj z otroki naredimo greben, skakalnico.

o SkrajSamo ali podaljSamo razdaljo.

o Zamenjamo Zoge z vecjimi in teZjimi, manjSimi in laZjimi, naredimo kepe in jih skuSamo
priblizati snezaku.

o OteZimo izvedbo meta.

o Ce nam ne uspe priblizati Zoge tako, da bi se dotaknila snezenega moza, okoli snezaka
naredimo manijsi jarek. Zoga se bo v njem ustavila.

o Lahko postavimo vecjega snezaka, tako da s smu€mi prepeljemo sneg.

o Stojimo na smuceh in skuSamo pribliZzati Zogo.

Ime igre: Golf

Sportni pripomocki: plastenka, Zoga, kepe, izvijag.

Opis: Na utrjenem terenu v sneg naredimo luknjo, dovolj veliko za Zogo ali kepo. Ce je teren pretrd, si

pomagamo z izvijaéem. Otroci vzamejo velike plastenke in skusajo Zzogo s ¢im manj udarci spraviti v
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luknjo. Nato oznacimo stezo in izvedemo tekmovanje. Zmaga tisti, ki mu s startne €rte uspe z najmanj

udarci spraviti Zogo v luknjo.

MozZnosti:
o Plastenka je lahko prazna ali napolnjena z vodo ali snegom, velika ali majhna.
o Vzamemo Zoge razli¢nih oblik, velikosti in trdot, naredimo trdo kepo.
o Plastenko prerezemo tako, da gre vanjo Zoga, prvi strel izza &rte izvedemo z metom, nato
udarjamo Zogo.
o Na stezo lahko postavimo ovire, podaljS$amo ali skrajSamo dolzino.
o lzkopliemo luknjo v rahlo naklonino ali dolino.
o Golf igramo na smuceh, najprej na eni, nato na obeh.

Ime igre: Ujemi kepo
Sportni pripomogki: plastenke, Zzoge, kepe.

Opis: Veliko plastenko prerezemo na pol po dolzini. Otroci si podajajo kepo in jo skuSajo s plastenko

ujeti. Pri tem pazijo, da kepa ne razpade. Ce sneg ni primeren za izdelavo kep, uporabimo Zoge.

MozZnosti:
o Najprej sami me€emo kepe v zrak in jih skuSamo ujeti v plastenko.
o Kepo si podajamo v parih na vedji ali manjsi razdalji.
o Primemo se za roke, naredimo velik krog in stopimo korak nazaj. Kepo si podajamo v smeri
urinega kazalca. Na uciteljev znak spremenimo smer.
o Ugitelj na znak stopnjuje tempo podajanja.
o Spremenimo nacin metanja kepe (stoje, kleCe, Eepe, v stoji na eni nogi).
o Kepo vrzemo in ulovimo s plastenko.

o Stojimo na smuceh in izvajamo igrico.
Ime igre: Tehtnica
Sportni pripomogki: Zoga, vrv,elasti¢ni trak.
Opis: Otrok stoji na snegu, primerno zravnan in tog. Roke prekriza na prsih in zapre o€i. Drugi stojijo
okrog mizecega, oddaljeni priblizno en korak. Na znak si ga za¢nejo podajati v vse smeri, lovijo ga z
rokami in rahlo odrivajo v drugo smer. Pomembno je, da ga nezZno ulovijo in ga na koncu nezno

potisnejo naprej.

Moznosti:
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o Lahko stojimo s stopali skupaj, jih postavimo bolj narazen ali stojimo razkoraéno v Sirini
ramen.

o Vrokah drzimo razli¢ne rekvizite, Zogo, vrv, elasti¢ni trak.

o Stojimo na eni smucki, nato na obeh. Smucarski Cevlji so enkrat tesno skupaj, drugi¢ v Sirini
ramen, nato pa mo¢no narazen.

o Oftrok na smucki se drzi za vrv, vrstniki drzijo za drug konec vrvi. Otrok se mo¢no nagne v

nasprotno smer od vrstnikov; drzijo ravnovesje. Zamenjamo stran.

Ime igre: Zrcalo

Sportni pripomogki: Zoga, kolebnica, plastenka.

Opis: Otrokom povemo zgodbico o ¢arobnem zrcalu, ki je posnemalo vsako obliko in gib, ki ga je

videlo. Ucitelj kaze razli¢no gibanje, otroci ga skusajo oponasati.

Moznosti:

o Gibanje lahko izvajamo na mestu ali po prostoru, najprej brez smuci, nato s smucémi.

o Gibanje izvajamo v parih, eden izvaja gibanje, drugi ga posnema, npr.: eden dvigne levo
nogo, drugi mora dvigniti desno nogo.

o Zrcalu se je zmeSalo in oponasa ravno nasprotne gibe, npr.: eden dvigne levo roko, drugi
mora dvigniti levo roko.

o Uporabimo pripomocke in izvajamo gibanje na mestu ali po prostoru, npr.: dvigujemo cele
smuci, repe, konice, se prestopamo, prestopamo se v krogu s konicami, z repi. Smuci sluzijo
za prevoz rekvizitov.

o Posnemamo razli¢ne poloZaje, npr. smukaca, slalomista, nerodnega smukaca, padec.

Ime igre: Skratek Razgraja¢

Sportni pripomoéki: mehke Zoge, elastiéni trakovi, kolebnica, trde Zoge, palica, plastenka, ¢asopisni

papir.

Opis: Otrokom povemo pravljico o 8kratku razgrajacu, ki je bil tako nagaijiv, da si je zasluZil kazen.
Kazen pa je bila udarec po zadnjici. Razdelimo razlicne pripomocke, vsakemu otroku svojega.
Razgrajac si jih zapomni, saj ima vsak pripomocek druga¢no mo¢ udarca. Izberemo razgrajaca in ga
postavimo nekaj korakov stran. Otroci se postavijo za ucitelja. S smuémi se nekdo, dolo¢i ga ucitelj,
zapelje do razgrajata in ga narahlo udari po zadnjici. Nato se vrne, vsi pomahajo z rekviziti in

zavpijejo »Kdo je bil?«. Ce razgraja¢ ugotovi, kdo ga je udaril, zamenjamo vlogo.

Moznosti:
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o lIgrico izvajamo brez smuci, nato s smucko na boljSi nogi, na slabsi in na obeh.

o Otrokom damo samo en rekvizit, vsak lahko udari enkrat. Ce razgraja¢ $ele na koncu ugotovi,
kdo je bil, mora ostati Se enkrat razgrajac.

o PodaljSamo ali skrajSamo razdaljo, damo dodatno nalogo, npr. naj otrok oponasa misko in se

Cisto tiho premika.

Ime igre: Smucéarski sejem

Sportni pripomogki: Zoge.

Opis: Otroci stojijo v krogu, lahko se dotikajo z rokami. UcCitelj reCe »Kupite smucke, kupite smucke,
imamo tudi smucarske palicel« in poda Zzogo otroku. Ta reCe »Kupite smucarske palice, kupite

smucarske palice, imamo tudi rokavice!« in poda Zogo naslednjemu.

Moznosti:
o Spremenimo nadin podajanja zoge (kotaljenje, metanje).
o Povedamo razdaljo med otroki, zogo prenasajo z drsenjem na smuceh, na eni nogi, na drugi
in na obeh.
o Spremenimo besedilo.

o Kdor se zmoti, je izlo€en in mora drseti na obeh smuceh, pomaga si s smuéarskimi palicami.
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10.6 PROGRAM vU(:‘ENJA SMUCANJA OTROK BREZ UPORABE
UCNIH PRIPOMOCKOV

Igre in vaje v programu ucenja smucanja so prirejene za potrebe eksperimenta po Vaca, 2003 in Pisot
in Videmsek, 2004.

1. UVODNI DEL

Uvodni del vsakega smucarskega dne naj bo namenjen motiviranju in pripravi otrok za intenzivnejso
aktivnost v glavnem delu vadbene enote. Pri zaCetnikih pa predstavlja predvsem osnovno navajanje

na sneg, okolje, smucarsko opremo.

Izbiramo lahko med S&tevilnimi vajami in igrami, ker pa je program namenjen miajSim otrokom,
priporoamo, da so uporabljene predvsem igre, ki so otrokom bolj zabavne in jih bolj motivirajo za
nadaljnje delo.

Ime igre: Snegopisec

Opis: Otrokom povemo pravljico o Skratku Snegopiscu. Zelo rad je pisal po snegu in puscal sledi za
seboj. Delal jih je na razli¢ne nadine: z rokami, nogami, s telesom, s smucko, ki jo je sam izdelal. Zelo
rad je delal dolge in kratke korake, poc€asi in hitro. Otroke postavimo v vlogo Skratka in najprej sami

delajo sledi v snegu, nato jim nakazemo razlicne moznosti.

MoZnosti:

o Skratki oponasajo racke, hodijo eden za drugim po isti sledi v ravni &rti, delajo kroge, hodijo
pocasi, hitro, hitreje — bezijo pred lisicko.

o Sedaj so zajcki in skaejo kot zajcki ter pusc€ajo sledi, posami¢no, lahko tudi po dva ali ve¢€ v
skupini.

o Naredijo vlakec, se drzZijo za rame in vijugajo po snegu (manjsa ali vecja intenzivnost).

o Zabice se za kratek ¢as usedejo na sneg in oponasajo Zabje gibe ter puséajo sledi v snegu.

o Otrokom damo moznost, da sami predlagajo, koga ali kaj bi oponasali in pus&ali sledi v snegu
— vprasamo jih npr., kaksne sledi pusCa za seboj traktor; razvrstimo jih po dva in dva v pare,
drzijo se za roke ter delajo globoke in Siroke sledi v snegu ...

o Uporabimo smucko na boljsi nogi, z njo pucajo sledi v snegu.

o S smucko naredimo razlitne oblike — krog, sonce, zvezdo, razlicne ¢rke (I, A, M, T ...),
izdelamo napise, imena otrok, znake (+, - ), Stevilke (1, 2, 3 ...), ograjo, poskusimo radunati (
1+1=2..)), voziti skiro, drseti.

o Uporabimo smucko na slab8i nogi, nato na obeh, pomagamo si s smucarskimi palicami.
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Ime igre: Smucar

Opis: Otrokom povemo zgodbico o smucarju. Smucal je po razlicnem snegu, po trdem steptanem
snegu, po nesteptanem globokem snegu, v€asih zelo hitro, drugi€ zelo pocasi, bil je tudi malce
neroden in je kdaj padel, v€asih pa se je zelo spretno resil iz tezkih situacij. Razlozimo jim, da se

smucamo po smucis€u najprej brez smuci.

MozZnosti:

o Otroci so smukadci, postavimo se v smuk prezo na mestu in oponasamo smukaca.

o Otroci so smukaci, v smuk prezi na mestu udarjajo z nogami v tla, najprej poc¢asi in narahlo,
nato hitreje in mocneje.

o V smuk prezi se nagibamo levo in desno — zavijamo, vozimo po grbinah — poepamo.

o Sedaj smo slalomisti, te€emo po smucis€u in vijugamo — te€emo hitreje — hitro smu¢amo.

o Sedaj se priblizujemo grbini, ucitelj zavpije skok, otroci dale¢ skogijo.

o Ugitelj zakli¢e, da piha veter, malo nas zanasa v levo, nato v desno.

o Mocan veter ali visok skok lahko pomeni tudi padec, usedemo se v sneg, ga zajamemo z
rokavico in vrzemo v zrak, nato vstanemo in igrica se ponovi.

o Uporabimo smucko na boljSi nogi, nato na slabsi, na obeh, pomagamo si s smucarskimi

palicami.

Ime igre: Crni moz

Opis: Dogovorimo se za omejitev prostora. Izberemo nekoga, ki bo ¢rni moz. Kogar ulovi, ga prime za
roko. Stevilo &rnih moz se veda, med lovljenjem se vsi drzijo za roke. Crni moZ na eni strani zavpije
»Ali se bojite érnega moZa?«, otroci na nasprotni strani pa mu vedno odgovorijo »Mi se ne bojimo

¢rnega moZal« in stecejo ter tako zamenjajo strani.

Moznosti:
o Glede na situacijo zmanjSamo ali poveamo omejeni prostor.
o Ofroci se drzijo za roke in te€ejo v parih.

o Najprej brez smudi, nato s smuémi, najprej na eni nogi, nato obeh.
Ime igre: Velikani in ¢arovnik
Opis: Otroci — velikani so na eni strani, u€itelj — Carovnik na drugi. Velikani hodijo proti ¢arovniku in
govorijo »Velikani zdaj gredo!«. Carovnik jih lahko trikrat zagara (»Cira-6ara-bum!«), da se spremenijo

v kepe (&epijo in se ne premikajo). Carovnija pa traja samo, dokler ne prestejemo do pet. Kdor prvi

pride do €arovnika, postane ¢arovnik.
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Moznosti:
o Spremenimo nacin gibanja — poskoki, tek.
o Povedamo ali zmanjSamo velikost prostora.
o lzvedemo igrico na smuceh, najprej na eni, nato na obeh.

Navajanje na smucarske Cevilje:

(¢]

(¢]

(¢]

tek na mestu, z visokim dviganjem kolen (Storklje),

hoja z dolgimi koraki (velikani),

stopicamo po prstih ali po petah (plesalci),

sonozni poskoki (zajci),

izmeni¢ni poskoki iz stoje spetno v razkorak,

tek do ovire in nazaj,

izdihavanje s predkloni (vdih skozi nos, izdih skozi usta),

skok z noge na nogo v dolgem koraku — skaéemo Cez »potocCkex,

sonozni skoki na mestu — cik cak — »vozimo slalom« (vbadamo tudi namisljene palice),
izmeni¢no suvanje rok v predro¢enje — »boks,

med poskokom izmeni€¢no z eno nogo prednozimo, z drugo zanozimo, isto€asno z rokama
izmeni¢no predro¢imo,

zaro¢imo (usklajeno leva roka, leva noga) — »karate« — popestrimo z glasovi med izdihom (ho-
he ha-hi ...),

izmeniéni poskoki z noge na nogo.

Vaje s podaljSanimi stopali in smucéarskimi palicami:

(0]

o

o

o

prestopanje (levo in desno),
obraganje s prestopanjem v obe smeri (krivine ostanejo skupaj, zadnji deli ostanejo skupaj),
hoja naprej, na znak obrat s prestopanjem,

drsalni korak brez in s smucarskimi palicami,

Vaje s smucmi in palicami:

(o]

(o]

(o]

sonozni poskoki z dviganjem zadnjih delov smudi,

med poskokom odnoZiti in prinoZiti zadnje dele smudi,

drsenje po eni smucki ob odrivanju s palicami (zamenjamo),

vbodemo palico na levi in desni strani izmeni¢no (med krivino in sprednjim delom stopala — na
zunaniji strani) in jo s hojo obidemo (»po¢asno snemanje velaslalomac),

ponazorimo smucarsko prezo pri smuku (rahel razkorak, polpocep ob globokem »jaj¢astem«
predklonu, palici pod rokama, rahla predroditev, pogled naprej),

ponazorimo slalom (smuci rahlo razklenjene, sonozni poskoki »cik-cak« ob vbadanju palic,

dvig zadnjih delov smudi, izrazito gibanje v kolenih »gor-dol«).
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2. GLAVNI DEL

Glavni del je namenjen pridobivanju, izpopolnjevanju in utrjevanju novih smucarskih znanj, odvisen pa
je od stopnje znanja posameznika oziroma skupine. Glede na njihovo znanje in cilie posamezne

vadbene enote izberemo med primernimi vajami in igrami.

Igre in vaje s ciljem: Privajanje na smugéi, razvijanje ob&utka za pravilen polozaj na smuceh,

razvijanje ravnotezja, pridobivanje ob¢utka za razbremenitev in obremenitev.

Ime igre: Lev

Opis: Povemo pravljico o levu. Bil je zelo spreten in je veliko skakal. Kadarkoli je skoCil, je vedno
doskocil na vse §tiri noge. Otroci oponasajo gibanje leva, hodijo v prezi, z rokami v odro¢enju.

MoZnosti:

o Lev se pripravlja na skok — stojimo na smuceh, razklenjen polozaj smuci, ki daje smucarju
boljSo oporo in stabilnost, uravnotezen polozaj telesa ¢imbolj na sredini.

o Mehko prehajamo iz visokega v nizki polozaj in nazaj.

o Lev piha in renéi — podrsavamo na mestu, izmeni¢no dvigujemo smudi, repe, krivine, celo
smucko.

o Nagibamo telo naprej, naza,.

o Prestopamo okoli svoje osi, okoli krivin, okoli zadnjih delov.

Ime igre: Pingvini

Opis: Povemo zgodbico o pingvin€kih. Danes smo pingvincki, pisani pingvincki. Pingvin€ki so hodili po
svetu in se zabavali. Otroci najprej brez smuci kar najbolj zabavno oponasajo gibanje pingvinov, nato

si pripnejo smuci in izvajajo naloge.

Moznosti:
o Stojimo na smuceh.
o Mehko prehajamo iz visokega v nizki poloZaj in nazaj.
o Nagibamo telo naprej, nazaj.

o Prestopamo okoli svoje osi, okoli krivin, okoli zadnjih delov.

Ime igre: Ce si sreéen

Opis: Otrokom zapojemo pesmico — Ce si sreéen in &e sreco rad bi z drugimi delil, e si srecen brz

naredi ... Na »naredi« otroci izvedejo nalogo, polozaj ali gibanje, ki ga ucitelj prej pokaze.
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MozZnosti:
o Stojimo na smuceh.
o Mehko prehajanje iz visokega v nizki polozaj in naza;.
o Nagibanje telesa naprej, nazaj.
o Prestopanje okoli svoje osi, okoli krivin, okoli zadnjih delov.
o Pesmico zapojemo v razlic(nem tempu, hitreje ali poasneje.
o Pesmico zapoje otrok, najblizji ucitelju, in sam dolo¢i vrsto naloge, nato nadaljuje njemu

najblizji.

Ime igre: Soncek

Opis: Otroci prestopajo okoli svoje osi, tako da smucko dvignejo in jo nato polozijo nazaj na podlago.

Vajo delajo toliko ¢asa, dokler ne nariSejo soncka.

Moznosti:

(o]

Z repi smuci nariSemo krog tako, da so tesno skupaj — manjsi krog, ali pa imamo repe narazen
— vedji krog.

Vajo delamo na eni smucki v eno smer, nato Se v drugo.

Ko poloZimo smucko na sneg, jo s poepom odtisnemo v sneg.

Mehko prehajamo iz visokega v nizki poloZaj in nazaj.

Nagibamo telo naprej, nazaj.

Igrico izvedemo na obeh smuckah.

Ime igre: Torta

Opis: Otroci prestopajo okoli svoje osi, tako da smucko dvignejo in jo nato polozijo nazaj na podlago.

Vajo delajo toliko ¢asa, dokler ne narisejo torte.

MozZnosti:
o S krivinami smuci riSemo torto tako, da izhajamo iz istega izhodi¢a.
o Vajo delamo na eni smucki v eno smer, nato Se v drugo.
o NariSemo torto velikanko.
o Mehko prehajamo iz visokega v nizki polozaj in nazaj.
o Nagibamo telo naprej, nazaj.
o Igroizvedemo na obeh smuckah.
o Torto velikanko razreZemo na enako velike dele, da jo bomo kasneje lahko pojedli.

256



Nina Makuc: Vpliv razlicnih nacinov vadbe smucanja na znanje alpskega smucanja petinpolletnih otrok

Ime igre: Skiré

Opis: Otroci so dobili cudezni skird. Skiré komaj ¢aka, do se bo popeljal po belih poljanah.

Moznosti:

o Drsimo na eni smucki, z drugo se odrivamo.

o Smucko damo na drugo nogo in ponovimo nalogo.

o Igroizvedemo s palicama.

o Otroci so v parih in se drzijo za roke. Otroka v paru imata najprej pripeto zunanjo smucko in
nato Se notranjo, prevozita dolo¢eno razdaljo. Lahko si pomagata tako, da v zunaniji roki drzita
palico.

o Skiré je postal zelo len in se premika zelo po¢asi — dolgo drsimo po odrivu.

o Skiré je postal zelo zivahen — ve¢ hitrih odrivov med drsenjem.

o Priredimo tekmo, kdo bo priSel prej do ucitelja, ki se oddalji na primerno razdaljo. Tekmo
izvedemo v parih, s pripeto zunanjo smucko, nato Se z notranjo.

o Tekmujemo lahko tudi tako, da zmaga tisti, ki se je najmanjkrat odrinil.

Vaje za prilagajanje na smuci:

o

o

o

drsenje s smucmi naprej, nazaj, na mestu (briSemo prah, ki je nalepljen spodaj),

dvigovaje nog z visokim dvigovanjem kolen (preizkuSamo teZzo posamezne smucke),
dvigovanje krivin izmeniéno (pokaZzemo vrstniku, kakSne barve so smuci spodaj),

nagibanje telesa naprej in nazaj (koliko se lahko nagnemo naprej, nazaj),

dotik krivin in zadnjih delov smuci (kdo zmore),

prestopanje okrog svoje osi, okrog krivin, okrog zadnjih delov (delamo zvezdice v svezem
snegu),

v razkoraku nagib v stran z upogibanjem ene in druge noge v kolenu izmeni¢no,

poskoki z ene nogo na drugo — neobremenjeno nogo odnozimo (pojemo »Moj otka ima
konjicka dva...«),

Sirok razkorak, vzro€imo (»klip«), globok nihajo¢ predklon (»klop«), poSkropimo nazaj s

snegom.

Igre in vaje s ciljem: Navajanje na samostojno vstajanje po padcu, pridobivanje obéutka za

nastavek in popuscanje robnikov, spoznavanje razli€nih na¢inov vzpenjanja, zaustavljanje.

Ime igre: Bozi¢no drevo

Opis: Pridel je €as bozi¢a, smrecice so okrasene z lu€kami. S smué&mi naredimo &rko V, repi smudi so

skupaj, krivine narazen. NariSemo smrecico tako, da hodimo z izmeni¢nim dvigovanjem smucke v

obliki ¢rke V. Pomagamo si s palicami. Po dolo¢enem Stevilu prestopanj se obrnemo in s sonoznimi
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poskoki nariSemo deblo. Palice zabadamo v sneg in okrasimo smrecico z lu¢kami. Nato se zapeljemo

okoli smrecice v drsalni tehniki in jo oblozimo $e z darili. Sledi padec, z rokavico zajamemo sneg in ga

vrzemo na smrecico. Sledi vstajanje po padcu.

Moznosti:

o Na ravnini nariSemo vecjo ali manjSo smrecico.

o Na ravnini nariSemo najprej eno stran smrecice s prestopanjem, nato drugo stran, deblo in
okraske.

o Smrecico nariSemo v blagi klanec z iztekom v ravnino. Na vrhu se usedemo, pazimo, da ne
postavimo smuci po klancu navzdol (zdrs), nogi potegnemo podse, nagnemo se naprej,
opremo se na palice in vstanemo. Sledi spust, ob katerem tekmujemo, kdo drsi dlje.

o Na izteku klanca postavimo stozec, ko pridrsimo do njega, potisnemo repe smuci navzven in
se zacnemo pluzno ustavljati.

o Po klancu postavimo ve¢ stozcev, ob vsakem potisnemo repe smuci navzven, nato jih zopet
postavimo v paralelni poloza;.

o Konéni stozec postavimo na ravnini, ustaviti se moramo pred njim.

o Konéni stozec postavimo na klancu, ustaviti se moramo pred njim, sledi drsenje do konca,
padec in vstajanje po padcu.

o Ponovimo Se z vzporednim zaustavljanjem.

Ime igre: Ponavljal¢ek

Opis: Skratek Ponavljaléek je vedno vse ponavljal za drugimi. In enako se je zgodilo to zimo, ko so se

Skratje igrali. Otroci se v polkrogu postavijo okoli uditelja. Ugitelj reCe otrokom »Kaj je Skratek delal?

Ponavljal je za mano in se smejal na ves glas.« in pokaze vajo, ki jo otroci ponavljajo za njim.

MozZnosti:

o Prestopamo na levo in desno.

o Prestopamo v razkoraku, stopniasto vzpenjanje.

o Padamo in vstanemo po padcu.

o Ce imajo otroci teZave z vstajanjem, prihiti na pomo¢ Skratek Prva pomo¢ (ugitelj) in jim
pomaga vstati. Otroci Stejejo, kolikokrat jim je Skratek pomagal vstati tako, da poimenujejo
Skratka s Stetjem: Prva pomo¢, Druga pomog, Tretja pomog itn.

o Odrivamo z robniki smuci, najprej z eno, nato z drugo, drsalni korak, pomagamo si s palicami.

o Drsimo po odrivu, pluzno zaustavljanje, pre¢no zaustavljanje, padec, vstajanje po padcu.

o Lovimo se, prostor omejimo s palicami. Na znak ucitelja se usedejo na tla, na znak zopet vsi

kar najhitreje vstanejo. Tisti, ki je najpoCasnejsi pri vstajanju, lovi. Ko ujame prvega, se otroci

zopet usedejo na tla in igrico ponovimo.
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Vaje za vzpenjanje:
o smuci postavimo na robnike pre¢no na strmino in delamo stopnice (»ho-ruk«),
o vsako stopnico premaknemo tudi malo naprej, ne samo navzgor; vzpenjamo se ob vzklikih
»Ci-gu, mi-gu« zaradi vzdrzevanja ritma,
o sprednji deli smuci so Siroko razklenjeni, zadnji pa skupaj, izrazit nastavek na notranjih
robnikih — mo&no potisnjena kolena navznoter in naprej,
o vzpenjanje v istem ritmu (klip-klop),

o vzpenjanje v parih, trojicah s »kolom«.

Vaje za vstajanje po padcu:
Nogi potegnemo podse, nagnemo se naprej, se opremo na palici in se dvignemo; s smuémi naredimo
stopni¢ko pod sabo, da lahko stopimo nanjo in vstanemo. Pazimo, da stopnic¢ka ne bo visela naprej ali
nazaj! (Pokazemo posledice.)

Igre in vaje s ciljem: Navajanje na uporabo vle€nice.

Ime igre: Tekodi trak

Opis: Ucitelj se postavi za hrbet uc¢enca. S Skarjastim prestopanjem ga rine pred seboj. Ko dosezemo

dologeno visino, se tekodi trak ustavi. Sledi smuk naravnost do zaustavitve.

Moznosti:
o Uc&ence razdelimo v pare. Dolocimo tekodi trak, po drsenju zamenjamo vloge.

o Med smukom naravnost delamo dolo€ene naloge.

Ime igre: Konj in voz

Opis: Otrok si da vaditeljevo palico med noge, tako da je naslonjen na krpljico in se z obema rokama
drzi za palico. Konj — ucitelj vle€e voz — otroka, otrok je na krpljico naslonjen.

MozZnosti:
o Spreminjamo hitrost vieke.
o Otroke razdelimo v pare, dolo€¢imo konja, zamenjamo vloge.
o Dva vleCeta enega v rahlo naklonino, na vrhu se ustavimo, spustimo v smuku naravnost in

tekmujemo, kdo drsi dlje.
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Igre in vaje s ciljem: Pridobivanje ob&utka za drsenje naravnost.

Ime igre: Travnik

Opis: Otroci raziskujejo gozd. V njem srecajo razli¢ne zivali in bitja. Vsaka Zzival in vsako bitje ima svoj
nacin gibanja. Povprasamo jih, kako se giblje npr. macka, in se nato v taki drzi spustimo po naklonini.

MozZnosti:

o Macka: je zelo stabilna, saj vedno doskoCi na vse §tiri noge. Smuci so v Sirini bokov in
enakomerno obremenjene. Otroci so v prezi kakor macka, telo je pokréeno v kolénem,
kolenskem in sko€nem sklepu, roke so razSirjene, pogled je usmerjen napre;j.

o Gozdni palcki: globok predklon, nizka preza.

o Medved: izmeni¢no dvigujemo eno in drugo nogo.

o Zajci: poskakujemo kot zajci, dvigujemo zadnje dele smugi.

o Ptici: roke so v odro&enju, z njimi krilimo kakor ptici.

Ime igre: Pravilji¢na bitja

Opis: Odpravimo se v pravljicno dezelo, kjer bomo spoznali pravljicna bitja. Vsako bitje se giblje na
svoj nacin in predstavija svojo pravljico. Pravljiéne junake uporabimo za posnemaje doloCenega
gibanja. Povemo pravljico npr. o Obutem Macku, otroke povpraSamo, kako se giblje macka, in se nato
med spustom po naklonini v klinastem polozaju postavimo v polozaj macke. Krivine smuci so

razmaknjene v Sirini bokov, zadnji deli Se nekoliko bolj, a manj kot pri pluznem polozaju.

MoZnosti:

o Obuti Magek: smuci so v Sirini bokov in enakomerno obremenjene. Otroci so v preZi kakor
macka, telo je pokr&eno v kolénem, kolenskem in sko€nem sklepu, roke so razsirjene, pogled
je usmerjen naprej.

o Snegulj¢ica in sedem palckov: zapojemo pesmico »Hej-ho, hej-ho, mi kopljemo zlato ...« ter
med petjem posnemamo korakanje pal¢kov — izmeni¢no dvigujemo eno in drugo nogo.

o Sneguljica in sedem palCkov: globok predklon, nizka preza.

o Velikono€ni zajcki: poskakujemo kot zajci, dvigujemo zadnje dele smudi.

o Carovnica na metli: roke so v odro€enju, letimo kakor €arovnica na metli.

o Volk in trije praSicki: pujski bezijo pred volkom. Med bezanjem prestopamo ali poskakujemo s
smucke na smucko.

o Otrokom ponudimo moznost, da sami povejo pravljico.
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Ime igre: Zabice — rega kvak

Opis: Zabice so sedele na lokvanjih. Kadar se je priblizala kak$na velika ptica in je pretila nevarnost,
so se dvignile in opozorile druge Zabe z glasnim reganjem. Ko je nevarnost minila, so se mirno usedle
nazaj na list in izmenjale glasen kvak. Otroci so sedaj zabice, roke imajo na kolenih in nadzorujejo,
kako se upogibajo. »Rega« — iztegnjena kolena, »kvak« — pokréena kolena. Ugitelj predstavlja ptice.
Ko ucitelj izgovori glasen »rega«, imajo otroci iztegnjena kolena, ko uditelj izgovori glasen »kvake,
otroci pri tem poCepnejo, pokrcijo kolena, pogled je usmerjen naprej. Predklon ni dovoljen, saj si

zabico, ki pokaze zadnjico, za kosilo privosci laéna ptica.

Moznosti:

o Spremenimo viSino zaletid€a, otroci sami izberejo viSino zaletisca.

Vaje razli¢nih drz na ravnini:
o Smo leseni vojaki, drza je toga, vzravnana.
o Smo zmeckana obleka, globok predklon, nizka preza.
o Zdaj pa smo otroci - smucarji. Smuci so razklenjene v Sirini bokov, stojimo enakomerno na
obeh smuceh, telo je primerno pokréeno v skoénem, kolenskem in kolénem sklepu obeh nog,
trup je rahlo nagnjen naprej, gledamo napre;j.

Vaje v drsenju naravnost:

o Smuk z nihanjem rok v odro€enju (pti¢i — lahko Civkajo po lastni melodiji).

o Med smukom 3-krat poepnemo in se vzravnamo.

o Ploskamo pred in za telesom.

o Med vozZnjo navzdol pobiramo velike kocke na eni in drugi strani (sprva lahko &epe, ob
ponovitvi pa naj bo po€ep hiter in takoj zopet v vzravnan poloZaj).

o Smucamo skozi predore (3 smucarske palice) — prehajanje iz visoke v nizko preZo (dan-noc).

o Trkamo s palico na vrata (otroci drzijo v roki eno palico za ro¢aj, ob progi so na obeh straneh v
primernih razdaljah plasti¢ni vréi, izmeni¢no potrkajo na vsak vr¢ ali vecjo plasti¢no kocko —
vrata in nagajajo sosedom).

o Enako ponovimo z zvonjenjem ali kombinacijo zvonjenja in trkanja (zvon&ki so pritrjeni na
palice ob progi).

o lzmeni€no dvigovanje zadnjih delov smuci (vajo ponovimo najprej na ravhem delu).

o Dogovorimo se najprej za po€asen ritem: medved — copa-cop, potem hitrejSi: zajec — hop-hop

o Izmeniéno smucanje po eni smucki, vajo ponovimo najprej na ravnem delu, da se privadimo
vzdrZevanju ravnoteZja smucke.

o Na zaletku postavimo na eno smucino smrekove vejice ali trakove, ki oznadujejo, kdaj in
koliko ¢asa bo smucka dvignjena.

o Vajo ponovimo tako, da sta obe smucini izmeni¢no oznaceni (»pece«).
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Poskakujemo najprej na mestu, dvigujemo sonozno zadnje dele smudi, poudarimo izrazito
gibanje gor-dol (se strasimo — »Buuuu!«).

Iz smuka Cepe v predro¢enju (se potuhnemo) v mocan odriv in zaro¢enje — poskocimo (nas
petelin tako preplasi kokosi — » P§8881«).

Preskoki ovir — postavimo oviro (trakovi, »Pazi kamen!« ...).

Prestopanje v novo smudino; oznagimo prestopno mesto z barvnimi plasti¢nimi kockami
(prestopamo z enega na drugi vlak in nazaj med voznjo), lahko izgovarjamo ali pojemo refren

»Ci-&i, &i-6i, ¢i-¢i-¢i, vlaku se mudil«.

Igre in vaje s ciljem: Pridobivanje obcutka za pre€enje vpadnice.

Ime igre: Letala

Opis: Letalo leti visoko na nebu in pus€a za seboj razlicne sledi, manjSe, vecje, SirSe ali ozje. Otroci so

letala, roke imajo v odro€enju. Po smucis€u se spustijo v smuku naravnost in se prepeljejo iz enega

konca na drugega.

Moznosti:

o Smuci imamo razli¢no razklenjene: &isto skupaj, v Sirini bokov, mo¢no narazen.

o Med spustom odpoveduje en motor: dvigujemo notranjo ali zunanjo smucko.

o Priblizuje se vihar: poskakujemo na smuceh.

o Med spustom nagibamo krila, ko spremenimo smer, damo roke v izhodis¢éni polozaj, se
spustimo v smuku naravnost, nato spet nagibamo krila.

o Letalo upoc¢asnjuje hitrost: s palicami pritiskamo v sneg in za seboj pus¢amo dodatne sledi.

o Letalo pristane: zasukamo trup v breg, pritisnemo palici v sneg, pus€¢amo sledi za seboj, nato
zavijemo v breg in se ustavimo. Ponovimo in se ponovno zaustavimo.

o Letalo se umika drugemu letalu: paralelno prestopamo v vi§jo ali niZzjo smucino. Nato

pogledamo nazaj, koliko letal smo srecali.

Ime igre: Sledi

Opis: Z otroki se pogovarjamo o Zivalih, ki pus&ajo sledi po snegu in jih lahko opazujemo. VpraSamo

jih, kaksne sledi bi bile npr. tigrove, ¢e bi hodil po snegu. Otroci imitirajo gibanje tigra in za seboj

puscajo sledi s smucmi in palicami. Spustijo se v smuku po$evno in izvajajo naloge.

Moznosti:

(o]

Miska: giblje se C&isto tiho in puS€a male sledi. Spustimo se v smuku naravnost, s palicami

delamo kratke in hitre vbode.
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Slon: ko stopa po snegu, pus&a Siroko in dolgo sled. Spustimo se na nekoliko bolj strmem
delu. Drsimo pre¢no v smuku poSevno in puSs¢amo Siroko sled za sebo;j.

Macka: je zelo stabilna in pus€a Siroko sled. Smuci imamo bolj razklenjene.

ZajCek: bezi pred tigrom in dela poskoke. Poskakujemo na smuceh in skuSamo pustiti &im bolj
jasno sled.

Veverica: hodi po snegu in sre€a drugo veverico. Pozdravi jo, se ji umakne in gre naprej.
Paralelno prestopamo v vi§jo ali nizjo smucino. Nato pogledamo nazaj, koliko veveric smo

srecali.

Vaje za precenje vpadnice:

(o]

Imamo vsak dve ravnilci (smucki), spustimo se poSevno po bregu navzdol v eno in nato v
drugo stan.

Pobiramo smeti.

Med voznjo pobiramo namisljene ali pripravljene predmete (smeti, sneg, vejice ...), ki so na
spodnji strani smucke.

Dvigamo zadniji del zgornje smucke (polnimo blazino z nozno tlagilko).

Na nekoliko bolj strmem delu z obema palicama (konicama) drsamo po snegu pod smuémi,
vajo izvedemo na obe strani.

Iz poSevnega smuka paralelno prestopimo navzgor — v visjo smucino. Ponovimo s preskokom
navzgor — v vi§jo smucino.

Iz poSevnega smuka izvedemo zavoj k bregu s prestopanjem.

V visoki smucarski prezi se spustimo v strm, poSeven smuk. Po¢asi zatnemo z enakomernim
gibanjem navzdol pritiskati na notraniji robnik spodnje smucke. Tako vodimo smuci v zavoj, ki
ga zaklju€imo v nizki prezi. Vaditi moramo v obe smeri.

Utrjujemo zavoj k bregu

Izpeljemo zavoj k bregu tako, da s pritiskom na spodnjo smuéko ponazorimo prehajanje

testenin na eno stran Skatle. Vadimo v obe smeri.

Igre in vaje s ciljem: Navajanje na klinasto vijuganje.

Ime igre: Smejko, smej se!

Opis: Prisel nas je obiskat Smejko. Zelo rad se smeji, zato mu bomo nasmeSek narisali kar mi. Na

blagi naklonini z ravnim in gladkim iztekom otroci s pomocjo ucitelia postavijo Smejka. S storzi,

vejicami in raznimi dodatki, ki jih otroci sami izberejo, naredijo oci, nos in usta. Usta se raztezajo v

Sirok nasmeh, kar je vodilo za izpeljavo klinastega zavoja. Na zaletku naredijo en zavoj (nariSejo

nasmeh) in zaklic¢ejo »Smejko, smej se«!, nato dodamo Se ve€ Smejkov. Otroci navezujejo zavoje.

Med zavijanjem pojejo pesmico na melodijo Mojster Jaka:

Smejko, smej se, Smejko, smej se,
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Smejko, smej, Smejko, smej,
Smejko se smeji,

naredili smo ga mi, en, dva, tri,
naredili smo ga mi.

Moznosti:
o PoviSamo ali znizamo viSino zaletiS¢a.
o Povecamo ali skrajSamo razdalje med Smejki.
o NariSemo kratek nasmeh ali daljsi, bolj kisel nasmeh.
o Med risanjem nasmeha, delamo klinasti zavoj in izvajamo razlicne naloge: ko posnemamo
letala, imamo roke v odro¢enju; kot tigri smo v polozaju macke, gibamo se naprej, nazaj, gor,
dol.

o lgroizvedemo v parih, v trojkah in vsi skupaj. Med igro pojemo pesmico.
Vaje klinasto vijuganje:

o Vozimo po ozki cesti (smuk poSevno v klinastem polozZaju), ovinke pa razSirimo z izpluzenjem
obeh smudi. Plug po zavoju zapremo in nadaljujemo smuk poSevno do naslednjega »ovinkax.

o lzvajamo na ravnem delu: »Gorl« — smo lahki, »Doll« — smo tezki (kolenal!) ali »Gorl« —
sonozno, »Doll« — nagib na eno in drugo stran izmeniéno.

o Drzimo se za kolena in kontroliramo, kako se upogibajo; »Skripl« — iztegnjena kolena,

»Skrap!« — pokréena (izvajamo ritmiéno ob izgovorjavi z visokim in nizkim tonom glasu).

Igre in vaje s ciljem: Navajanje na osnovno vijuganje.
Ime igre: Ujeti zajcek

Opis: ZajCku je zelo zadiSalo korenje, ki je raslo na kmetovi njivi. PoCepnil je in se skuSal splaziti do
korenja, ne da bi ga kmet opazil. A kmet je bil pameten in ga je ujel. Zvezal je zajcku tacki, a takrat se
je zajcek izmuznil in uSel. Ena tacka je ostala prosta, tako da se je lahko izogibal pastem. Otroci stojijo
pre¢no na naklonino, s spodnjo roko krizno in preko trupa oprimejo bok na nasprotni strani, z zgornjo
roko si v polozaju odro€enja pomagajo vzdrZzevati ravnoteZje. Izpeljujemo posamine zarezne zavoje k

bregu.

Moznosti:
o lzpeljemo en zavoj k bregu do zaustavitve.
o lzpeljemo pahljago, ve€ zavojev k bregu do zaustavitve.
o NaveZemo dva zavoja, spremembo smeri doseZemo z drsenjem in vrtenjem stopal.
o Sestavimo zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.

o lzpeljemo en zarezni zavoj k bregu do zaustavitve.
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o Navezemo dva zarezna zavoja.

o Sestavimo zarezne zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.

Ime igre: Leteci zmaj

Opis: Zmaj je zivel v velikem gradu. Bil je zelo osamljen. Nekega dne si je zaZelel druzbe. Odlogil se je
poleteti in si poiskati prijatelje. Otroci so zmaji in z naprej iztegnjeno spodnjo roko kazejo v smer

zelenega smucanja, z zgornjo roko se preprosto primejo za bok (polozaj spominja na leteCega zmaija).

Moznosti:
o lzpeljemo en zavoj k bregu do zaustavitve.
o lzpeljemo pahljaco, vel zavojev k bregu do zaustavitve.
o Navezemo dva zavoja, spremembo smeri dosezemo z drsenjem in vrtenjem stopal.
o Sestavimo zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.
o lzpeljemo en zarezni zavoj k bregu do zaustavitve.
o Navezemo dva zarezna zavoja.

o Sestavimo zarezne zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.

Ime igre: Vesela miSka

Opis: Misko je zelo zanimalo, kak3ne zaklade skriva €arovnik v svojem domu. Odlocila se je, da
naskrivaj pogleda v ¢arobno vre€o. In glej presenecenje. V vre€i je bil Carobni napoj. Spila ga je in
zacutila, da se nekaj z njo dogaja. Postala je zelo vesela. Popila je namre¢ veseli napoj. Zacela je
plesati in skakati od veselja. Otroci posnemajo veselo miSko, ki je popila €arobni napoj: z rokami se

primejo za boke, prepevajo od veselja in delajo zavoje.

Moznosti:
o lzpeljemo en zavoj k bregu do zaustavitve.
o lIzpeljemo pahljaco, vec zavojev k bregu do zaustavitve.
o NaveZemo dva zavoja, spremembo smeri doseZemo z drsenjem in vrtenjem stopal.
o Sestavimo zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.
o lzpeljemo en zarezni zavoj k bregu do zaustavitve.
o Navezemo dva zarezna zavoja.

o Sestavimo zarezne zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.
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Ime igre: Pustolovec

Opis: Pustolovec je bil vesel mozakar in se je zelo rad spuscal v nove dogodivsCine. Neko¢ je
raziskoval divjo pokrajino v dZungli. Prigel je do prepada. Cez prepad je bilo naslonjeno deblo. Za
ravnotezje je vzel dolgo palico in se podal na drugo stran. Otroci posnemajo pustolovca in drzijo palice

vodoravno pred telesom, vzporedno z ramensko osjo in pravokotno na smudci.

MozZnosti:
o lzpeljemo en zavoj k bregu do zaustavitve.
o lzpeljemo pahljaco, ve€ zavojev k bregu do zaustavitve.
o Navezemo dva zavoja, spremembo smeri dosezemo z drsenjem in vrtenjem stopal.
o Sestavimo zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.
o lzpeljemo en zarezni zavoj k bregu do zaustavitve.
o Navezemo dva zarezna zavoja.

o Sestavimo zarezne zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.

Ime igre: Dekle je po vodo $lo

Opis: Med hribi v dolini je stala majhna vas in po pitho vodo so morali hoditi v planino. Nekega dne je
tja odsla tudi deklica. Tam je vodo zajela v vrée. Med potjo v dolino je opazila, da je zajela ribico. Zato
je hodila zelo previdno, da ne bi zlila vode. V dolino je prinesla vso vodo, ribico pa je dala v stekleno
posodo. Otroci ob izvajanju vaje lahko pojejo pesmico »Dekle je po vodo Slo«. Palice primemo na
sredini in jih drzimo ob straneh, kot bi nosili vedra vode.

MoZnosti:
o lzpeljemo en zavoj k bregu do zaustavitve.
o lIzpeljemo pahljaco, vel zavojev k bregu do zaustavitve.
o Navezemo dva zavoja, spremembo smeri dosezemo z drsenjem in vrtenjem stopal.
o Sestavimo zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.
o lzpeljemo en zarezni zavoj k bregu do zaustavitve.
o NaveZemo dva zarezna zavoja.

o Sestavimo zarezne zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.
Ime igre: Vagoncek
Opis: Vagon je bil priklopljen na lokomotivo. Bil je zelo nagajiv in je zavil malce po svoje. Lokomotiva
pa je imela svoj urnik in se je z drugimi vagoni odpeljala. Ko se je vagoncek vrnil s potepanja, njegovih

prijateljev ni bilo ve¢ tam. Zato se je odlodil, da jih ujame. Otroci pomagajo vagon¢ku, da ujame
lokomotivo, zato drzijo palice v normalnem polozZaju, saj jim bodo sluzile za potiskanje.
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Moznosti:
o lzpeljemo en zavoj k bregu do zaustavitve.
o lzpeljemo pahljaco, ve€ zavojev k bregu do zaustavitve.
o NavezZemo dva zavoja, spremembo smeri doseZzemo z drsenjem in vrtenjem stopal.
o Sestavimo zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.
o lzpeljemo en zarezni zavoj k bregu do zaustavitve.
o NavezZemo dva zarezna zavoja.

o Sestavimo zarezne zavoje v preprosto zavijanje po naklonini.

Vaje v drsenju:
o V smuku naravnost se gibamo dol-gor (»pok-PIK«), (dol — palacinka, gor — lizika) ob vbodu
palic.
o V posSevnhem smuku se gibamo dol-gor (trikrat), nato zavoj, v smuku naravnost se gibamo dol-
gor in preidemo v osnovno vijuganje (»pok-PIK«).

o Smucanje v parih.

3. SKLEPNI DEL

Sklepni del vadbene enote je namenjen sprostitvi in umiritvi otrokovega organizma in ni odvisen od

stopnje znanja smucanja otroka oziroma skupine.

Ime igre: Klip — klop

Opis: Nekdo izmed otrok je vodja in ko ree »klip«, naredi poljuben gib. Vsi ga morajo posnemati. Ko

pa re€e »klop«, spet naredi poljuben gib, vendar ga tokrat ne sme nihée oponasati, temve¢ morajo

ostati v polozaju, v katerem so bili ob besedi »klip«. Kdor se zmoti, zapusti igro.

Moznosti:

o S smumiizvajamo razli¢ne postavitve (na robnik, sonozni poskoki), drsenja, poloZaje (pluzni,

klinasti, vzporedni, prekrizane smudi).

Ime igre: Smucar smuca

Opis: Oftroci se drZijo za roke in postavijo v krog. Vodja igre vsakega poimenuje, npr. prvi otrok je

smukac, drugi slalomist, tretji veleslalomist ipd. Vodja igre nato re€e npr. »Smucéar smuca in prismuca

do slalomista.«. Otrok — slalomist mora nadaljevati »Smuc€ar smuca in prismu¢a do veleslalomista.«.
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Potem nadaljuje otrok — veleslalomist. Kdor se zmoti in prismuéa do nekoga, ki ga ni, ali pa pozabi

nadaljevati, ko je na vrsti, je izlo€en iz igre. Igra mora potekati &im hitreje.

MozZnosti:
o Otroke lahko poimenujemo po predmetih (npr. prvi otrok je smucka, drugi rokavica), po zivalih
(zajeki, lisiCke) ali po znanih smucarjih.
o Dologimo smer, kako smué&ar smuéa — v smeri urinega kazalca, v obratni smeri, poljubno.
o lzlo€eni otroci se med tem, ko poteka igra, pogovarjajo in kazejo, kako smucajo smucariji, po
katerih so bili poimenovani.
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10. 7 ANKETNI VPRASALNIK

Ime in priimek otroka:

Datum rojstva otroka:

1. del vpraSalnika se nanaSa na Vas, starSe oz. skrbnike otrok. Prosim Vas za ¢im bolj

natanc¢ne odgovore.

1. Spol
a) Z
by M

2. Letnica rojstva

a) mame:

b) oceta:

3. Stopnjaizobrazbe mame

a) osnhovna Sola

b) srednja Sola

c) viSja strokovna Sola

d) visoka Sola (strokovni Studij) ali fakulteta (univerzitetni Studij)

e) magisterij ali doktorat
4. Stopnja izobrazbe ocCeta
a) osnovna Sola
b) srednja 3ola
c) vi§ja strokovna Sola
d) visoka Sola (strokovni tudij) ali fakulteta (univerzitetni Studij)
e) magisterij ali doktorat

5. Okolje bivanja

a) vas ali primestno okolje

b) mestno okolje

6. Stevilo otrok v druZini (napisite):
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7. Ali z otrokom aktivno prezivijate prosti ¢as (hoja v hribe, kolesarjenje ...) vsaj 45 minut

dnevno?

a) ne

b) da, 1-krat tedensko

c) da, 2-krat tedensko

d) da, ve€ kot 2-krat tedensko

8. Ali kdo od starsev aktivnho smuca z otrokom?

a) nihce
b) mama
c) oce

d) oba

9. Ce da, koliko dni na leto?

a) do 5 dnina leto

b) 6 do 10 dni na leto
c) 11do 15 dninaleto
d) 16 do 20 dni na leto
e) vec€ kot 21dni na leto

f) nihce ne smuca z otrokom

2. del vprasalnika se hanasa na Vaseqa otroka. Prosimo Vas za ¢im bolj objektivhe odgovore.

10. Ali otrok Ze zna smucat?

a) nezna
b) da, vendar le ob pomodi starSev ali uCitelja

c) da, zna sam zavijati in se zaustaviti

11. Kdaj je otrok prvi¢ smucal (ob pomoci starsev ali ucitelja)?

a) Se nikoli

b) pri2 letih
c) pri3letih
d) pri4letih
e) prib letih
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12. Koliko dni na leto otrok smuca?

a) samo v sklopu programa smucanja v vrtcu
b) do 10 dni na leto

c) do 15 dnina leto

d) do 20 dnina leto

e) vec kot 20 dni na leto

13. Ob nakupu smucarske opreme za otroka (smuci, smucarski cCevlji, palice) se odlocCite za:

a) novo opremo
b) rabljeno opremo

c) opremo siizposodimo

14. Ali je otrok v popoldanskem c¢asu vkljuéen v organizirano vadbo vsaj 45 minut dnevno

(splosna Sportna vadba, ples, plavanje ...)?

a) ne

b) da, 1-krat tedensko

c) da, 2-krat tedensko

d) da, ve€ kot 2-krat tedensko

15. Katero obliko organizirane vadbe obiskuje (obkrozite da ali ne)?

a) splosna Sportna vadba da ne
b) plesne dejavnosti da ne
c) plavanje da ne
d) gimnastika da ne
e) atletika da ne
f) igre z zogo (koSarka, odbojka, nogomet, rokomet ...) da ne
g) drugo (prosim, dopisite): da ne

16. Ali je otrok Ze usvaojil naslednja gibalna znanja (obkroZite da ali ne)?

a) rolanje da ne
b) kotalkanje da ne
c) drsanje da ne
d) sankanje da ne
e) tek na smuceh da ne
f) kolesarjenje da ne
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17. Ali ste Ze kdaj vpisali otroka v program smucanja?

a) ne

b) da, 1-krat

c) da, 2-krat

d) da, ve€ kot 2-krat

18.a. Zakaj ste se odlocili za vpis otroka v program smucanja (obkroZite da ali ne)?

a) da bi se otrok naucil smucati da ne
b) da bi otrok izboljSal svoje znanje smucanja da ne
c) da bi otrok dozivel nekaj novega da ne
d) Kker bo vecina starSev otroke vpisala v program da ne
e) drugo (prosim, dopiSite): da ne

18.b. Zakaj se niste odlocili za vpis otroka v program smucanja (obkroZite da ali ne)?

a) ker otrok ze zna smucati da ne
b) ker se otrok ni zelel vkljuditi v program smucanja da ne
c) ker se tudi drugi otroci iz skupine ne bodo vkljudili v program smucanja da ne
d) zaradi finan¢nih razlogov da ne
e) drugo (prosim, dopisite): da ne
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10.8 ANALIZA ANKETNEGA VPRASALNIKA

Anketni vpraSalnik so izpolnjevali starSi merjencev. Namen anketnega vpraSalnika je bil
pridobiti ¢im veC informacij o merjencih, ki bi lahko vplivale na koncne rezultate naSega
eksperimenta.

Analizo anketnega vpraSalnika smo predstavili v treh delih, in sicer se prvi del nana$a na
socialni status otroka oziroma druzine, drugi del na aktivno prezivljanje prostega ¢asa otroka
in tretji na smucarske izkusnje otroka. VpraSalnik je izpolnilo 234 starSev.

Tabela 45
Pridobljeni socialni status otroka

Vprasanje Odgovori Frekvenca Odstotek
© osnovna Sola 2 9
§ srednja Sola 104 44,4
f.: visja strokovna 3ola 42 17,9
_%S Visoka 3Sola, fakulteta 84 35,9
o magisterij, doktorat 2 9
© osnovna Sola 18 7,7
>§ srednja 3ola 142 60,7
.(-: vi§ja strokovna Sola 18 7,7
_(.’5 Visoka Sola, fakulteta 48 20,5
& magisterij, doktorat 8 34

2 -% vas ali primestno okolje 122 52,1
% -_%S mestno okolje 112 47,9
:é = 1 otrok 36 15,4
2 ;5 2 otroka 164 70,1
=5

2 3 otroci 34 14,5

Iz Tabele 45 lahko razberemo, da ima 44,4 % mater in 60,7 % ocCetov srednjeSolsko
izobrazbo. Vi§jo strokovno $olo je koncalo 17,9 % mater in 7,7 % ocCetov, visoko Solo ali
fakulteto ima 35,9 % mater in 20,5 % ocetov. Vidimo lahko, da imajo matere v povprecju
vi§jo izobrazbo kot oCetje, pri obojih pa prevladuje srednjeSolska izobrazba.

Nekaj ve¢ kot polovica (52,1 %) merjencev Zivi na vasi oziroma primestnem okolju, 47,9 %
pa jih zivi v mestu.
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Vecina merjencev ima brata ali sestro, le 15,4 % je takih, ki so edinci. V ve€ini (70,1 %) sta v
druZini dva otroka, 14,5 % pa je takih, kjer so v druzini trije otroci ali vec.

Poleg pridobljenega socialnega statusa otrok nas je zanimalo tudi, ali otroci prosti Cas

prezivljajo aktivno in katere so Sportne dejavnosti, ki jih najbolj zanimajo. Rezultati so
predstavljeni v Tabeli 46.
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Tabela 46
PreZivijanje prostega Casa otroka

Vprasanje Odgovori Frekvenca  Odstotek
o8 Ne 16 6.8
C

gs g da, 1x tedensko 79 29,9
=)
<N 2 da, 2x tedensko 66 28,2
£ 8
S £ da, ve¢ kot 2x tedensko 82 35
g Ne 94 40,2
)
S8 da, 1x tedensko 62 26,5
s
RS da, 2x tedensko 56 23,9
&
e da, ve€ kot 2x tedensko 22 9,4
splosna da 78 33,3
ne 156 66,7
ples da 34 14,5
o ne 200 85,5
_Q .
}E plavanje da 20 8,5
% ne 214 91,5
S gimnastika da 4 1,7
°
Is) ne 230 98,3
&
a atletika da 0 0
I
= ne 234 100
Qo
© igre z Zogo da 16 6,8
ne 218 93,2
drugo da 20 8,5
ne 214 91,5
rolanje da 94 40,2
ne 140 59,8
kotalkanje da 42 17,9
ne 192 82,1
S, drsanje da 34 14,5
@
N ne 200 85,5
(1] .
(_% sankanje da 230 98,3
o]
e ne 4 1,7
tek na smucéeh da 2 0,9
ne 232 99,1
vozZnja s kolesom da 212 90,6
ne 22 9,4
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Tabela 46 kaZe, da le 6,8 % starSev z otroki ne preZivlja aktivnho prostega ¢asa. Najve¢ (35
%) starSev z otroki aktivno preZivlja prosti ¢as vec kot 2-krat tedensko, medtem ko je takih, ki
to pocnejo le 1-krat ali 2-krat tedensko 29,9 % in 28,2 %. Nizek odtotek tistih, ki z otroki niso
Sportno aktivni, pri¢a o dobri ozavescenosti starSev o pozitivnem vplivu Sportne aktivnosti na
rast in razvoj otrok.

Popoldansko vadbo vsaj 1-krat tedensko obiskuje 59,8 % merjencev, od tega se jih najveé
odlo¢a za splosno Sportno vadbo. Redno obiskovanje popoldanske vadbe ima lahko vpliv na
znanje smucanja, saj med tako vadbo otroci razvijajo in izboljSujejo svoje gibalne
sposobnosti.

Na znanje smucanja lahko vplivajo tudi druga usvojena gibalna znanja. Gibalni programi
ostanejo pridobljeni in trajno zapisani v gibalnem spominu. Ve¢ informacij bo gibalni spomin
nudil, lazje bo posameznik usvajal nova gibalna znanja. Sposobnost gibalnega transferja
nam namre¢ omogoca, da informacije z ene naucene dejavnosti prenesemo na ucenje in
izvajanje druge (Videmsek in PiSot, 2007). Na podlagi anketnega vprasalnika smo ugotovili,
da zna 40,2 % merjencev rolati, kotalkati zna 17,9 % merjencev, drsati 14,5 %, sankati 98,3
% ter voziti se s kolesom 90,6 %, Najmanj znajo otroci te€i na smucéeh (0,9 %). Predvsem
rolanje v zadnjih letih veliko uporabljajo tudi vrhunski alpski smucarji kot dopolnilo h
kondicijskemu treningu, saj so nagibi kolen in gibanje celega telesa mo¢no podobni gibanjem
v alpskem smucanju. Velik vpliv na znanje smucanja ima lahko tudi znanje teka na smuceh,
saj gre za Sportno panogo, ki se ravno tako odvija na snezni podlagi in pri kateri je ravnotezje
(podobno kot v alpskem smucanju) eden kljuénih faktorjev uspeha.

Zanimalo nas je tudi, ali starsi z otroki smucajo in koliko dni na leto otroci prezivijo na snegu.
Pri mlajSih otrocih vsak dan smuc€anja pomeni utrjevanje znanja in pridobivanje novih
izkuSenj, kar je izredno pomembno pri usvajanju novih (smucarskih) znanj. Tudi €e otroci ne
smucajo pod nadzorom ucitelja, vsak izpeljan zavoj in prevozen kilometer smucarskih prog,
pripomore k vecji suverenosti na smuceh, otrok pa vedno bolj ob&uti, kaj se z njim med
smucanjem dogaja. UCenje otroka, ki na snegu prezivi veliko ¢asa, je zato enostavnejse, saj
se bolj zaveda svojega telesa v specifi€nih pogojih, ki v alpskem smucanju prav gotovo so.
Poleg tega so taki otroci tudi veliko bolje prilagojeni na smucarsko opremo, ki lahko,
predvsem zacCetnikom, povzroCa kar nekaj tezav. Smucarske izkuSnje tako pomembno
pripomorejo k napredku v zanju. Rezultati so predstavljeni v Tabeli 47.
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Tabela 47
Smucarske izku$nje otrok

Vprasanje Odgovori Frekvenca Odstotek
8 Nihce 102 43,6
'g % Mama 8 3.4
S®  Oce 56 23,9
g Oba 68 29,1
” 0 dni 102 43,6
.g do 5 dni 22 9,4
S D 6 do 10 dni 62 26,5
E®  11do15dni 22 9,4
‘g 16 do 20 dni 20 8,5
© veé kot 20 dni 6 2,6

oS¢ nezna 60 25,6

§ S % da, vendar le ob pomo¢i 48 20,5

NS da, sam zna zavijati in se zaustaviti 126 53,8

x5 Se nikoli 40 17,1
£°S  pri2leth 14 6

© 5  pri3leth 60 25,6

'g fg pri 4 letih 108 46,2
pri 5 letih 12 51

o o samo v s.klopu programa smucanja 80 34,2

£2.3 do 10 dni 70 29,9

s © 2 dol5dni 42 17,9
=% ? do20dni 28 12
= ved kot 20 dni 14 6

a g nova oprema 84 35,9

<0 rabljena oprema 144 61,5
<8 izposojena oprema 6 2,6

Ne 66 28,2

- % da, 1x 90 38,5

28  da 2x 68 29,1
= da, vec€ kot 2x 10 4,3

nauditi smucati da 174 74,4

ne 60 25,6

% izbolj$ati znanje smucanja da 112 47,9

S ne 122 52,1

E‘ doziveti nekaj novega da 62 26,5

é ne 172 735

T v&ina otrok v programu da 2 0,9

S ne 232 99,1

drugo da 16 6,8

ne 218 83,2
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Tabela 47 kaze, da slaba polovica (43,6 %) merjencev nikoli ne smuca s starsi. Merjencev, ki
z obema starSema preZivijo nekaj dni na leto na snegu, je 29,1 %, 23,9 % pa je takih, ki
smucajo samo z oCetom. Odstotek tistih, ki smu€ajo samo z mamo, je nizek (3,4 %). Vecina
merjencev s starSi smu€a od 6 do 10 dni na leto (26,5 %), ve€ kot 20 dni na leto pa s starsi
smuca le 2,6 % merjencev.

Ker nekateri starSi z otroki ne smucajo, ker sami ne znajo ali iz drugih razlogov, nas je
zanimalo tudi, koliko dni na leto v celoti smucajo merjenci. Najve¢ (29,9 %) jih smuc€a do 10
dni na leto, do 15 dni 17,9 %, do 20 dni 12 % in ve¢ kot 20 dni 6 % merjencev.

Starde smo tudi sprasevali, kakdno je znanje smucanja otrok. Pri interpretaciji rezultatov je
treba upostevati, da so starsi, ko govorijo o svojih otrocih, izredno subjektivni, zato bi tezko
govorili o realni situaciji. Ve€ina starSev (53,8 %) je odgovorila, da njihovi otroci Ze znajo
sami smucati (zavijati in se zaustaviti). Cetrtina merjencev naj ne bi znala smugcati, 20,5 % pa
je takih, ki znajo smucati le ob pomodi starSev ali u€iteljev smucanja.

Vsi starsi, ki bi otroka radi naucili smucati, se spradujemo, kdaj je otrok dovolj star, da ga
prvi¢ postavimo na smuci. Starostno je to tezko doloCiti, saj je vsak otrok zase posebnost.
Tako se nam vsiljuje vprasanje: Kaj pomeni za dolo¢eno starost znati smucati? Vzemimo, da
Zelimo otroka prilagoditi na gibanje na snegu in da nam maksimalna prilagoditev pomeni, da
lahko po strmem bregu €ez grbine in v celem snegu, mehko in spro§¢eno smucamo, kot nam
narekuje teren. Tako gledano je za triletnega otroka drsenje na smuceh, pa Ceprav le nekaj
metrov, kar velik korak (PiSot idr., 2000).

Najve¢ merjencev so na smuci prvi¢ postavili pri stirih letih (46,2 %), Cetrtino pri treh letih,
17,1 % merjencev pa ni Se nikoli stalo na smuceh.

Prve korake s smulmi lahko otrok napravi Zze pri dveh letih. Ko dopolni tri leta, se je
sposoben spustiti po blagi strmini, medtem ko Stiriletni otrok poskusa izpeljati tudi preproste
zavoje. Stiri- do petletnega otroka lahko Ze vkljuéimo v smudarski te¢aj, kjer se vsebine
seveda posredujejo skozi razlicne igre (Videmsek in PiSot, 2007).

Obi¢ajno zatnemo otroka ugiti smucati med tretjim in Eetrtim letom starosti. Ce pa Zelimo, da
bo pridobivanje doloCenih znanj na snegu potekalo veliko hitreje, kot bi sicer, lahko ogromno
storimo (predvsem starsi) Zze prej. Gibalno sposobnejsi, u€inkovitejsi otroci bodo tudi pri
zimskih aktivnostih hitreje napredovali. Zavedajmo se, da je osnhovno vodilo pri delu z
najmlajSimi u€enje gibanja na snegu (Pisot idr., 2000).

Pri u€enju smucanja otrok moramo skrbno paziti na njihovo starost. Od trenutka, ko je otrok
primeren za zaCetek smucanja, pa vse do sedmega leta, mora ucenje v &im vecji meri
vsebovati igro. Po sedmem letu lahko otroka u€imo same tehnike, po dvanajstem letu pa ga
lahko usmerimo v tekmovalno smucanje, Ce imamo zato objektivne razloge.
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Program smucanja, ki poteka v okviru vrica, je idealen nacin, da se otrok nauéi smucati
oziroma izboljSa svoje znanje smucanja. Vecina merjencev (38,5 %) je Ze 1-krat obiskala
program smucanja, takih, ki so bili prvi¢ na te€aju, pa je bilo 28,2 %. Najpomembnejsi razlog
starSev za vpis otroka v program smucanja je bil, da bi se otrok naucil smucati (74,4 %), 47,9
% starSev si je Zelelo, da bi otrok izboljSal znanje smucanja, 26,5 % pa, da bo otrok dozivel
nekaj novega.

Anketni vprasalnik nam je tako podal dolo€ene informacije o merjencih, ki so nam pomagale
pri interpetaciji dobljenih rezultatov.
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10.9 SKLADNOST OCENJEVALCEV

Tabela 48
Skladnost ocenjevalcev Interklasni korelacijski koeficient

Interklasni korelacijski koeficient

Test Stanje ICC Sig.
zacCetno ,950 0,000
Vstajanje po padcu
konéno ,875 0,000
zacetno ,950 0,000
Stopni€asto vzpenjanje
konéno ,861 0,000
L. . zacetno ,966 0,000
Zaustavljanje v pluznem
polozaju .
konéno ,850 0,000
zacetno ,697 0,000
Drsenje naravnost
konéno 127 0,000
zacetno ,880 0,000
Drsenje naravnost pod oviro
konéno , 768 0,000
zacetno ,968 0,000
Drsenje med kolic¢ki
konéno ,882 0,000
zacetno ,978 0,000
Poligon
konéno ,944 0,000

Legenda: ICC — Interklasni koeficient korelacije; Sig. — znacilnost
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