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IZVLECEK

Diplomsko delo obravnava problematiko telesne drze predSolskih otrok v sodobnem
Casu in druzbi. PredSolsko obdobje je najpomembnejSe obdobje celostnega razvoja
otroka in tudi zelo obcutljivo. Zato je v tem €asu smotrno vplivati na nekatere
pomembne dejavnike kakovostnega Zivljenja, med katerimi je tudi dobra telesna
drza, in v diplomi poudarjamo pomembnost gibanja kot dobrega preventivnega dela.
V diplomskem delu je opisana dobra drza in njeno oblikovanje, kakor tudi slaba drza,
njene posledice ter prepreCevanje. Predstavijen je tudi program vaj s katerim
dvigujemo nivo gibalnih sposobnosti in posledi¢no razvijamo dobro drzo. Primerno ga

je izvajati v vrtcih in tudi v Solah.

Program je nacrtovan tako, da lahko vpliva na telesni, gibalni, Custveni in psiho-
socialni razvoj otroka, s pozitivnim dozivljanjem obravnave razvijanja telesne drze.

Diplomsko delo je namenjeno vsem, ki sodelujejo pri razvoju otroka v skladno
osebnost, to so starsi, vzgojitelji, profesorji Sportne vzgoje, ucitelji, Studenti in vsi, ki
jih zanima ta tematika.



ABSTARCT

The diploma thesis deals with the problem of poise of preschool children in modern
times and society. A preschool period is the most important period of child's total
development as well as a very sensitive period. This is the reason why we should
influence on some certain factors of qualitative life among which poise is of vital
importance. Unfortunately our poise is bad because of too much work and not enough
exercises. That is why the importance of exercises is a method of good prevention.

The diploma thesis introduces poise and its formation, as well as bad poise, its
consequences and how to prevent that. There is a programme of exercises that can be
used in order to raise the level of motor abilities in order to get a good poise. They
should be implemented in nurseries and schools.

The programme is done in such a way that has an influence on physical as well as on
psychosocial development of a child, including positive experience of poise
development treatment.

The thesis is dedicated to those who are involved in developing child's personality.
These are parents, nursery teachers, physical education teachers, students and those
who are interested in this topic.

Key words: proper poise, bad poise, preschool period, training programme
Title: The programme for developing and preserving children's proper poises
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1. uvOoD

Zagotovo je ze vsakdo razmisljal o pojmu lepe, pravilne drze. In vsi vemo, da se
moramo drzati pokon¢no. Ampak zakaj? Vsekakor je dobra drza pomembna za na$
izgled, vendar obstaja veliko ve€¢ pomembnejsih razlogov, da smo vzravnani.

Funkcije nasSega telesa so odvisne od polozaja hrbtenice, zato so omejene v primeru,
Ce je ta nepravilen. Dobra drza pa omogoca brezhibno, uravnoteZzeno delovanje vseh
telesnih funkcij, kot so dihanje, cirkulacija, presnova in druge. Telesna drza je
zagotovo tudi zrcalo Clovekove osebnosti in trenutnega razpoloZenja. Kadar smo
optimisticni, polni Zivljenja in dobre volje, se nezavedno drzimo bolj pokonci kakor
takrat, ko smo obremenjeni in nas kaj tezi. Dober primer lahko najdemo pri Sportnikih,
ki po porazni tekmi z igriS€a odidejo sklonjene glave in skljuCenega telesa, po zmagi
pa ponosno, pokon¢no.

Nekdaj je pokon¢na drza pomenila statusni simbol, brezbrizna telesna drza, pa je
veljala za nespostovanje do okolice. Danes pa skrb za lastno hrbtenico ni ve€ prestiz
ampak Zelja in potreba po ohranjanju dobrega pocutja. Kljub temu je danasnja drza
mocno sproscena, v€asih tudi celo ohlapna, na kar opozarjajo tudi zdravniki ortopedi,
saj takSna drza dolgoro€no povzro€a poskodbe in trajne okvare telesa. Ta drza je
predvsem vzorec nase kulture in nacina Zzivljenja, ki ¢loveka sili k fizi€ni neaktivnosti.
Tako prihaja do izkrivlienega odnosa do nekaterih pomembnih Zivljenjskih norm, kot
sta gibanje in skrb za zdravje.

Vse otrokovo gibanje se je neko¢ pojmovalo kot nekaj samo po sebi umevnega.
Danasnji €as spreminja to pojmovanje in mo¢no poudarja vrednost gibanja pri otroku,
saj je ugotovljeno, da je prav z gibalno vzgojo mozno otrokovo osebnost naravnati v
zazeleno smer. Zato postaja gibalna vzgoja sestavni del sploSne vzgoje in sredstvo
za izkoriS€anje prostega ¢asa (Kremzar Petelin, 1978).

Mnoge raziskave kazejo, da danasnji urbani otroci igranje in svobodno gibanje na
svezem zraku vse bolj zamenjujejo za aktivnosti v sede¢em polozaju - homo sedens
(Kosinac in Bonacin, 1986; Vukadin in Radmanovi¢, 1977, v Kosinac, 1992).

Z osveSCanjem otrok in starSev o pozitivnih ucinkih gibanja moramo zaceti ze zelo
zgodaj. Druzina predstavlja zaCetek otrokovega zorenja in zavedanja, zato je njegov
razvoj v veliki meri pogojen z dogajanji v tej najmanjsi druzbeni celici. V€asih se
starSem zdi, da je otroku za dobro funkcioniranje treba le dovolj hrane, kar je zmotno.
Otrok se Ze v druzini mora nauciti, da je gibanje osnova za kakovostno Zivljenje in
dobra preventiva vseh krizev danasSnjega sveta. Vendar tudi pri gibanju je dobra drza
izrednega pomena, saj iz nje izhajajo vsa nadaljnja, enostavna ali sestavljena
gibanja. In ¢e jo bomo obravnavali kot vsako drugo zivljenjsko pomembno stvar, ki



smo se je morali nauciti (osnovna higiena - umivanje zob, pravilno umivanje rok,
zdrava prehrana, Zivljenjske slabe razvade - alkohol in cigarete...), bo postala del
nasega vsakdanjika.

SplosSna ugotovitev novejsih Studij je, da se Sportno aktivni Zivljenjski slog nadaljuje iz
otroStva v mladost in prenasa tudi v odraslost. AmeriSki znanstveniki (Houston idr.,
2002, v Skof, 2007) so potrdili, da so posamezniki, ki so se v mladosti naugili
razlinih Sportnih dejavnosti in ustreznih gibalnih sposobnosti, tudi v odraslosti bolj
dejavni. Motoricna kompetentnost, ki so jo razvili v mladosti, je bila povezana s
pove€anim uzivanjem v telesni dejavnosti in ohranjanjem udelezbe v njej. Trudeau,
(1998; v Skof, 2007) je potrdil, da je program vsakodnevne vadbe v &asu otrostva
povecal sposobnosti otrok, hkrati pa so bili ti ljudje, ki so bili kot otroci vkljueni v
vadbo, po 20. letu bolj dejavni.

Pri otrocih zaradi hipokinezije prihaja do razlicnih telesnih motenj, med katerimi je
tudi nepravilna drza. Njene posledice so slabSe motoricne sposobnosti, bolehanje,
socialna neprilagojenost, moteCe vedenje, nemotiviranost in veliko drugih deformacij.
(Tomori in Zalar, 2000, v Skof, 2007) ugotavljata, da se pri telesno neaktivni mladini
pogosteje pojavljajo tesnoba, depresija, nevroti¢na stanja in slabSanje samopodobe.

Telesne deformacije torej trajno zaznamujejo otroka, tako s fizicnim izgledom kakor
tudi s posebnim psihicnim stanjem. Zato je pomembno zgodnje odkrivanje
deformacij, Se bolj pa njihovo CimprejsSnje prepreCevanje, saj zamujenega ni mogoce
nadomestiti ali pa je potrebno veliko ve¢ truda. Z zgodnjo obravnavo vodimo otroka
po poti normalnega razvoja tako, da vsaj z vsakdanjim gibalnim vedenjem ne izstopa
in ga okolica lazje sprejme.

Z osveSCanjem o pravilnem odnosu do telesa, tako otrok kot starSev, je potrebno
zaceti, preden je prepozno. Lepa, pravilna drza mora postati javna skrb Se danes, za
boljsi jutri prihajajoCih generacij.



2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Pokon¢na drza sodi med osnovne lastnosti CloveSke vrste in je dragocena kot
lastnost in sposobnost v primeru, ¢e njena funkcija ni motena (Drakslar, Fajon, KoSak
in Sarabon, 2005). Pri oblikovanju drze sodelujejo primerno razvita telesna
muskulatura, dobro razvite ravnotezne sposobnosti in gibljivost, prav tako pa tudi
psiholoski dejavniki posameznika. Zato moramo v obdobju pospeSene rasti in
najpomembnejSega razvoja otroka teziti k razmaku tako motoriCnih sposobnosti kot
tudi psihosocialnih razseznosti na visok nivo. To pa lahko doseZzemo le z gibanjem.

UCitelji Sportne vzgoje in vsi, ki se na doloCen nacin ukvarjamo z otroki in njihovim
gibanjem, se strinjamo, da je v sklopu pouka, tako v Soli kot v vrtcu, premalo ur,
namenjenih Sportni vzgoji oz. gibanju nasploh, saj se otroci zunaj telovadnic gibajo
zelo malo ali ni€. Vse vec€ je sedenja pred racunalnikom in televizijo, posledice, kot so
zasedenost in ohlapne miSice, pa so tudi pogostejSe. Obdobje otroStva pa je zelo
obCutljivo na napake, prav tako pa najbolj dovzetno za oblikovanje in vcepljanje
navad. Zato moramo v tem obdobju otroka maksimalno gibalno okupirati in informirati
za Zivljenje.

Namen diplomskega dela je predstaviti program vadbe, ki pomaga pri razvoju tistih
gibalnih sposobnosti, gibalnih vzorcev, ki so pri predSolskih otrocih pomembni za
razvijanje pravilne telesne drze. Opredelili bomo gibalne naloge, ki naj bi se jih otroci
naucili in jih vkljuevali v svoj vsakdanjik, da ne bodo imeli tezave v poznejSih
starostnih obdobjih in se bodo skladno razvijali. Diplomsko delo je namenjeno vsem,
ki so posredno ali neposredno vklju€eni v Zivljenje otrok, njihov razvoj ter vzgojo;
predvsem starSem, vzgoijiteljicam, Sportnim pedagogom, Studentom.

V nadaljevanju se bomo seznanili s pojmi pravilne telesne drZze, odstopanji od te,

razlicnimi deformacijami na hrbtenici ter s predlogi za preventivo oz. za razvijanje
pravilne telesne drze.
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2.1 FUNKCIONALNA ANATOMIJA CLOVEKOVE DRZE

2.1.1 HRBTENICA

Hrbtenica je najpomembnejSi in tudi najbolj zapleteni del CloveSkega skeleta. Je
centralni aparat opore in gibanja. Njeni deli delujejo uigrano in omogocajo €loveku
prehod iz najpreprostejSe pokoncne drze do zelo zapletenega gibanja.

Poleg tega je glavna funkcija hrbtenice, da Sciti hrbtenjao. Zaradi zascitne funkcije
hrbtenjaCe lahko vsaka sprememba v izgradnji in funkciji hrbtenice pripelje do moten]
gibljivosti, obcCutja in drugih funkcij nasega telesa
(http://www.viva.si/clanek.asp?id=3682).

Hrbtenica poteka od lobanje do medenice kot nekakSna zvita cev, ki jo sestavljajo
vretenca. Med njimi se nahajajo medvretencne ploscice, ki so zasCitene s tetivami in
miSicami in povezujejo hrbtenico v funkcionalno enoto. Elasti€nost medvretencnih
plos€ic omogoca gibanje med in v segmentih hrbtenice in od njih je odvisen tudi
razpon gibov v segmentu, medtem ko je smer giba odvisna od malih sklepov (Vogrin,
2009).

Hrbtenico lahko raz€lenimo na dva dela: gibljivi del, glava in prsni ko$, vse do prsnice
in negibljivi del, ki je fiksiran v medeni¢ne kosti. Prosti del sestavlja vratna hrbtenica,
ki nosi glavo, prsna hrbtenica, ki z rebri in prsnico zapira prsno votlino in je skupaj z
rameni povezana z zgornjima ekstremitetama. Sledi ledvena hrbtenica, ki nosi tezo
trebuha, nato pa pasivna hrbtenica s kriznico, ki je vez do zemlje preko spodnjih
ekstremitet. Gibljivo hrbtenico sestavlja 7 vratnih vretenc (cervikalnih), 12 prsnih
(torakalnih) in 5 ledvenih (lumbalnih). Negibljivo pa 5 kriznih (sakralnih) in 4-5 trtiCnih
(kokcigealnih) vretenc (Kosinac, 1992).

Cervical spine

— Thoracic spine

— Lumbar spine

Slika 1. Hrbtenica (http://forum-tezave-pomagajmosi.mojforum.si/forum-tezave-

pomagajmosi-about369.html).
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Hrbtenica ima v sagitalni ravnini znacilno obliko S, s t. i. fizioloSkimi krivinami:
cervikalno in lumbalno lordozo, kjer sta vratni in ledveni del hrbtenice upognjena
nekoliko naprej, ter torakalno kifozo, kjer je prsni predel upognjen navzad.

Ta znacCilna oblika hrbtenice (S) se oblikuje prve mesece po rojstvu. Z dvigovanjem
glavice se zacCne oblikovati vratna lordoza, plazenje po Stirih oblikuje ledveno
lordozo. Vazno je, da te faze prepustimo individualnemu razvoju, je ne smemo
forsirati, saj ko bo otrok dozorel, se bo sam vertikaliziral. VCasih je celo zazZeleno, da
prezgodnjo pokonéno postavitev nekoliko zaviramo, saj CZS vdasih prehiteva
somatski del, ki na obremenitve Se ni pripravljen (Vogrin, 2009). Pretirane ali
nenormalne krivine so lahko posledica prirojene okvare, slabe drze, Sibkih miSic in pa
tudi bolezni.

2.1.2 MISICJE

Poleg hrbteni¢nih vzdolznih vezi pa hrbtenico obdajajo tudi miSice, ki hrbtenico
stabilizirajo in jo postavijo v pravilni polozaj. Imamo majhne miSiCne snope, Ki
potekajo od enega do drugega vretenca, na njih pa so napete dolge hrbtne miSice v
levo in desno smer in drzijo hrbtenico pokonci (Kosinac, 1992). NajmocénejSe so
vratne in ledvene, imamo pa Se trebusSne miSice, ki delujejo kot dober steznik, in
miSice medeni¢nega dna. Bolj ko so trebusne in hrbtne miSice krepke, bolj trdna je
tudi hrbtenica.

woewe

trupa (trebusne miSice), iztegovalke kolka (zadnja stegenska miSica), upogibalke
kolka, prsne miSice, oblopaticne miSice, miSice ramenskega obroca in veliko hrbtno
misico.

Pokon¢na drza je dinami¢no stanje telesa, ki se zoperstavlja teznosti in jo torej
vzdrzujemo z miSicami. MiSice s svojo fazi¢no ali toni¢no aktivnostjo omogocajo

v w

fwvow

napetost in vzdrZzevanje drze (http://www.shrani.si/f/3S/h1/OjnG70L/ortopedijal.ppt).

Pri pokon¢ni drZi, zlasti med hojo so potrebni stalni popravki poloZajev telesnih
segmentov, s Cimer se vzpostavlja dinami¢no ravnovesje telesa. Te popravke
zagotavlja nenehna aktivnost Zivéno-miSi¢nega sistema. Centralni ziv€ni sistem po
nacCelu povratne zanke primerja dejansko in Zeleno stanje ter izvaja potrebne
popravke. Informacije o dejanskem polozZaju telesa in telesnih segmentov v prostoru
in ¢asu dobiva iz perifernih Cutilnih organov, ki so na povrSini telesa (koza), iz
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proprioceptivnih organov v miSicah, kitah, sklepih, ter iz ravnoteznega in vidnega
organa. Oblikovane korektivne ukaze centralni ziv€ni sistem posreduje perifernemu
miSicnemu aparatu, ki s svojo fazi¢no ali toni¢no aktivnostjo telo ponovno pripeljejo v
stabilen polozaj. Ta pa je znaCilen za individualno drzo posameznika. Tako drzo
upravlja osrednje ziv€evje in izvajajo miSice (Srakar, 1994, v Drakslar, idr., 2005).

2.2 RAZVOJ IN FORMIRANJE POKONCNE TELESNE DRZE

Drza telesa ni sama po sebi dana. Clovek se je v filogenetskem razvoju vertikaliziral,
za vecjo verjetnost obstanka vrste. 1z dosti enostavnega stabilnega $tirinoZnega
poloZaja se je preko razvojnih stopenj povzpel na zadnji okonc€ini, prednji okoncini pa
dobita funkcije roke (Vogrin, 2009).

Vsem prednostim navkljub pa takSna drza pomeni nestabilni sistem, zato se vsako
mlado bite mora pokonéne drze Sele naugiti. Clovek ima vrojene potenciale v
mozganih za takSne dejavnosti, ki se razvijajo le z bivanjem v ¢loveski skupnosti.

Vertikalnost je spremenila ¢lovekovo telo in telesna razmerja (Cemic, 1997):

1.) Cloveska hrbtenica ima obliko dvojnega S in na ta nacin laZje nosi tezko glavo
ter deluje kot vzmet, ki blazi prehude tresljaje in nihanje glave.

2.) Medenica je pri Cloveku Siroka in krepka, ker nosi vso tezo notranjih organov pri
pokon¢nem polozZaju telesa.

3.) Zgornji udi so krajSi in SibkejSi od spodnjih, razvili so se v roke. Prsti rok
omogocajo precizne, ciliane in zavestne gibe. Za funkcijo roke je najpomembnejsi
palec, ki omogoca opozicijo z ostalimi prsti.

4.) Spodnji udi so dolgi in krepki, ker nosijo vso tezo telesa. Stopalo se je znacilno
spremenilo: stopalni lok deluje kot vzmet, palec na nogi je postal velik in moc¢an, kar
je pomembno za vzdrzevanje ravnotezZja pokoncCnega telesa na relativno majhni
podporni povrSini dveh stopal, istoCasno pa so prsti Cloveskih stopal izgubili
sposobnost oprijemanja.

Otrok se rodi z ravno hrbtenico in ravnimi stopali. Hrbteni¢ne krivine in stopalni loki
se razvijajo in oblikujejo med razvojem, pri tem pa ima pomembno viogo gibalna
aktivnost. Proces oblikovanja fizioloSkih hrbteni¢nih krivin in oblikovanja stopalnih
lokov traja vse predSolsko obdobje. Zavedati se moramo, da je otroSka hrbtenica
iziemno gibljiva, da fizioloSke krivine Se niso stabilne (pri leZzanju se izgubijo), proces
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okostenitve pa Se ni konCan. Vse to pomeni, da je otrok pod velikim vplivom
dejavnikov, ki ustrezno oblikujejo drzo telesa (Cemi¢, 1997).

2.2.1 DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA DRZO

Globalno gledano je somatski razvoj povpreCne drze populacije nekega obdobja
odvisen od Stevilnih vplivov (Vogrin, 2009):

o Socialnega in druzbenega okolja,

o lzhajajoCih zakonodaj - naravnanost v zasciti riziCnih grup populacij,

o Druzbeno-eticnih norm nekega obdobja in okolja (trend popolnega telesa
aktualnega sveta, neizmerni stresi sodobnega zZivljenja in druzbenih gibanj),

o Globalnih sprememb in obremenitev, na katere se ne moremo tako hitro
prilagoditi.

Drza populacije je tako posledica interakcije (Vogrin, 2009):

psiho-socialno-somatskega razvoja

tipiCna v razli¢nih starostnih obdobjih

povezana s psihosomatskimi stresi odrascanja
zrcalo uspesnosti in neuspesnosti

zrcalo socialnega in nutritivnega stanja posameznika

o O O O O

2.3 KRITERIJI DOBRE TELESNE DRZE

»Ce bi pomislili, kaj vse mora prenesti hrbtenica; na vrhu vso tezko glavo od pameti,
na prsni strani telesa tezak trebuh, na ramenih vso breme in tezave, ki nas pestijo,
poleg tega da opravi §e do 10.000 gibov v eni uri (RTV SLO, osebna komunikacija,
oktober 2009) in Se veliko ve€ ur sedenja in leZzanja,« bi se zavedali, da le-ta mora
biti funkcionalna in da je zanjo treba nenehno skrbeti.

Pri ocenjevanju drze si pomagamo s standardom, ki mu pravimo normalna drza in je
oznacena za idealno drzo. Je individualna pri vsakem posamezniku, a se spreminja z
rastjo, starostjo in celo preko dneva. Njena definicija bi se glasila: Normalna drza je
tista, pri kateri je doseZeno ravnoteZje telesa v gibanju in mirovanju z najmanjSim
degenerativnimi spremembami in poSkodbami (Srakar, 1994, v Vujin, 2005). Dobra
telesna drza omogoca telesu tudi najboljSo funkcijo vseh notranjih organov. Sposobni
smo jo ohranjati dalj ¢asa, tako pri delu oz. gibanju kot pri pocitku oz. stoji, in pri tem
nimamo vecjih tezav in nam ne povzroc€a boleCin. Prav tako izraza ¢lovekovo telesno,
Custveno in mentalno stanje in je slika njegove vklopljenosti v okolje.

Drza je cilj telesnih mehanizmov, da ohranijo ¢loveku pokon&ni polozaj oz. obdrzijo
teZis¢no ravnino.
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Pri Cloveku tece teziS€na ravnina skozi (Vogrin, 2009):
o Center uses

o Center ramenskih sklepov

o Center kol¢nih sklepov

o Tik za sklepno povrsino pogacic

o Nekoliko pred golenico v glezen;j

Tezis¢e cloveskega telesa je 1-2 cm pred S1-S2 in se premika naprej in nazaj. Ce
pade teziS€na ravnina izven stopala, Clovek pade.

Slika 2. Pravilna drza in teziSénica telesa

(http://209.85.129.132/search?q=cache:MENsP08c10Q0QJ:www.kifst.hr/kineziterapija/doktorski/prezentacij
a%2520projekta%2520dr.ppt+dobro+draoeC5%BEanje+u+djece&cd=1&hl=sl&ct=clnk&gl=si&client=firefox-

a).

Klju¢ drze Cloveka v gravitaciji zemlje je polozaj kolkov v prostoru, ki dolo¢ajo nagib
medenice. Medenica je nagnjena naprej in tvori t. i. inklinacijski kot, ki se z razvojem
veda (M-28°, Z-31°). Nagnjenost medenice je vzrok za nastanek fizioloskih krivin
(Vogrin, 2009).

Pravilna drza pa ni odvisna samo od poloZaja medenice, temve¢ od muskulature
okoli nje. MiSice s svojo kontrakcijo lahko vplivajo na spremembo nagiba medenice,
kar posledicno pomeni spremenjene krivine in tudi spremenjeno drzo. Kako pa se bo
hrbtenica na te spremembe odzvala, je odvisno od njene gibljivosti in prilagodljivosti.

Prav tako so pomembne tudi vse druge miSice, saj telesni deli drug na drugem
pocivajo, Ce pa teZiS€nica glave ne pada na vratna vretenca, pomeni, da glava klone,
kar zmorejo preprediti le dovolj moéne vratne misice. Ce so obhrbtne in trebusne
miSice slabe, se hrbtenica zacne kriviti, zlasti v ledvenem delu. Prav tako imajo
pomembno viogo tudi miSice nog in stopal, ki s silo skuSajo ohraniti vzravnano drzo
(Kremzar Petelin, 1978).

Zur¢eva (2006) v eni od svojih raziskav obravnava dobro drzo slovenskih otrok preko
razvoja hrbtnih miSic. Njeni rezultati kaZejo na to, da ima vecina ali 74,9 % otrok
simetrijo prouCevanih hrbtnih misic. Asimetrija (25,1 % otrok) se pogosteje pojavlja v
desno. Med spoloma ni razlik. Ugotovljena je vioga gibalne aktivnosti na pojav
simetrije miSic, ki statistitno pomembno narasca s koli€ino kolesarjenja in plavanja.
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Razli¢ni avtorji (Kremzar Petelin, 1987; Koturovi€ in JeriCevi¢, 1983 in Marusic,
2002/03) opisujejo parametre dobre telesne drze tako:

Najvisja toCka mora biti teme, brade ne potiskamo navzdol niti ne napre;j.

Glava je v podaljSku hrbtenice in gledamo naravnost.

Vrat mora biti iztegnjen in zravnan, ne nagibamo se na stran.

Ramena morajo biti vodoravna, nekoliko jih potisnemo nazaj in navzdol, so
sproscena.

e Roke visijo ob telesu, dlani so obrnjene k telesu.

e Lopatice se prilegajo prsnemu koSu in so simetriCne ena na drugo.

e Hrbet mora biti od spredaj in od strani vzravnan, hkrati mora ohranjati naravno S-
linijo.

o Boki morajo biti v isti viSini.

e Trebuh povleCemo noter, zadnjico stisnemo, tako podpirata hrbtenico in
preprecujeta pretirano krivljenje v kriznem delu.

o Pogacice morajo gledati naprej, kolena so iztegnjena.

e Nozni prsti morajo gledati naprej, na notranji strani stopala mora biti viden lok.

e TeZiSCe telesa poteka na zunanji strani od sluhovoda, €ez ramenski sklep,
ledvena vretenca, kol¢ni sklep in pogacico, vse do stopala; po sredini pa gre Cez
sredino lobanje, preko hrbtenice pada med zadnji¢ne misice.

2.3.1 SAMOKONTROLA USKLAJENE TELESNE DRZE

Stanje dobre drze lastne hrbtenice lahko ugotovimo s preprostim preizkusom; stojimo
ali sedimo, roke so pokréene, komolci naslonjeni ob telo, dlani gledajo proti stropu
(kot bi drzali pladenj v rokah). Nato izvedemo zasuk dlani vstran oziroma navzven,
pri ¢emer komolce ohranjamo ves €as ob telesu. Pri tem gibu se lopatici na hrbtu
priblizata in rameni se rahlo obrneta nazaj, kar omogocCi poravnavo v hrbtenici in
dosego lepe drze. Pri tem gibu vratne miSice ostanejo spros¢ene, roke pa spustimo
ob telo. Med poravnanjem v zgornjem delu telesa je obvezen tudi test nevtralnega
poloZaja medenice: eno dlan poloZimo na spodniji del trebuha, drugo pa na ledveni
del. Obe roki morata biti obrnjeni proti tlom, kar pomeni, da medenico naravhamo v
ravni polozaj. UsloCenje v medenici lahko privede do bolecin v kriznem delu
(http://www.genspot.com/blog-9734/pravilna-drza.aspx).

Podobno se lahko poravnamo tudi ob ravni steni in zadrzujemo polozaj, ko se
oddaljujemo od nje. Ravno drzo je treba ves €as ozavescati, Se zlasti pa na zacetku,
ko miSice Se niso dovolj okrepljene niti navajene opisanega polozaja.

2.3.2 UGOTAVLJANJE ZAKRIVLIENOSTI HRBTENICE

Za merjenje ustreznosti polozaja hrbtenice obstaja veliko razlicnih metod in
instrumentov. Le-te pa ne omogocajo odkrivanja nepravilnosti v razvoju v zgodnji fazi
in so bolj ali manj subjektivne (izkudnje ocenjevalca, individualna presoja ...). Znano
je, da je telesno drZzo tezko objektivho izmeriti, ker drZza ni samo polozaj telesa,
temveC dinamicno stanje posameznih telesnih delov in sistemov, zato jo moramo
jemati kot izraz tako fizicnega kot psihicnega stanja organizma (Cemi¢, 1997).
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Telesna drza se pri nas v organiziranih zdravstvenih sluzbah in pri sistematskih
pregledih praviloma Se vedno ugotavlja in obravnava kot odklon oblikovanih
hrbteni¢nih krivin od teoretiCno optimalnih krivin, in sicer s t. i. opazovalno metodo.
Pri vidnem ocenjevanju telesne drze se ocenjuje simetricnost delov telesa (viSina
ramen, viSina kolkov, viSina lopatic, dolZina nog), razvitost miSic, oblika prsnega
koSa, nagib medenice (izraZena ledvena lordoza, posledica ¢esar je izboCen trebuh)
in oblike fizioloskih krivin hrbtenice (S), gibljivost v predklonu, zaklonu, odklonih ter
oblika stopala (ploska stopala).

To vidno ocenjevanje je najveCkrat dopolnjeno z uporabo Adamovega testa
predklona, za oceno polozaja hrbtenice. Otrok se spusti v predklon, roki prosto visita
spredaj, pri Cemer se hrbet izbo&i. Opazovalec gleda hrbet od zadaj in od strani, da
lahko dolo€i asimetrijo in obliko grbe
(http://Iwww.medrazgl.si/e107_files/public/datoteke/mr06_4 08.pdf).

Taksni pregledi in ocenjevanje glede na Nacionalni preventivni program naj bi bili 7-
krat v predSolskem obdobju, v obdobju Solanja pa vsako drugo leto do zakljuCka
univerzitete (http://www.medrazgl.si/e107_files/public/datoteke/mr06 4 08.pdf).

2.4 SLABA TELESNA DRZA PRI OTROCIH

Kadar govorimo o slabi telesni drzi, mislimo na vsa odstopanja od normalne; vse
nepravilnosti in nenormalnosti v polozaju, obliki in funkciji hrbtenice, ramen in
spodnjih ekstremitet, ki so posledica nezadostnega in nepravilnega delovanja misic.
Slaba drza je funkcionalna motnja, na katero lahko v veliki meri vplivamo, v nasprotju
z deformacijami, kjer gre za strukturne spremembe kostnega in zivéno-miSicnega
sistema, na katere se veC ne da vplivati (Srakar, 1994, v Kuralt, 2007).

Otrok se ne rodi s slabo drzo. Ta je posledica pomanjkljive skrbi za razvoj in rast.
Ceprav je slaba drza ugotovljena 3ele v Solskem obdobju, statistike kaZejo, da se le-
ta lahko pojavi tudi veliko prej. V Sloveniji ima priblizno 2 do 5 % otrok tezave, ki so
ocenjene kot manjSe ali veCje deformacije hrbtenice, najpogostejSa okvara so
skolioze

(http://www.oblizi.si/Prva_leta%?20_zivijenja _odlocilna_za_zdravje hrbtenice.htm). V
Veliki Britaniji pa ima Ze pri sedmem letu 85 % otrok trajne okvare drze
(http://www.diva.si/clanki_notranja.php?id_clanek=100).

Zur&eva (2006) je v svoji raziskavi Merjenje ustreznosti razvoja otrokove telesne drze
ugotovila, da se slabe telesne drZze Ze vecC let konstantno uvrd€ajo na prvo mesto
med ocenjevanimi pomanijkljivostmi v otrokovem razvoju, pred motnjami ostrine vida
in slabo prehranjenostjo. Slabih telesnih drz je pred vstopom v osnovno Solo okoli 10
%, a s poveCanjem Solskih let 0z. starosti Solarjev pojav deformacij raste, pri ¢emer
ni razlik med spoloma. Prav tako so Ze izrazene deformacije hrbtenice, in sicer je teh
pred vstopom v osnovno Solo pod 1 %, dvigne pa se v osnovni (1,3 %) in srednji Soli
(3,1 %) (http://www.medrazgl.si/e107_files/public/datoteke/mr06_4 08.pdf).

Podobno ugotavljajo tudi tuji avtorji. Kosinac (1987) na populaciji splitskih otrok in
mladine pide, da ima ob vpisu v prvi razred osnovne Sole okoli 20 % otrok eno od
oblik nepravilne telesne drze, njihov odstotek pa se ob koncu osnovnoSolskega
izobraZzevanja dvigne nad 40 %. Pri srednjeSolcih pa je ugotovil, da je deklic s slabo
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telesno drzo 45,7 %, deCkov pa 36,0 % . Deformacije hrbtenice so se pojavljale pri
6,4 % deklic in 8,0 % deckov, deklice so prednjacile v skoliozi (43,6 %), de¢ki pa v
kifozi (44,7 %).

2.4.1 VZROKI ZA NEPRAVILNO DRZO

Vzroki za slabo telesno drZzo so razli¢ni. Slaba telesna drza pa je lahko vzrok za
razlicne bolezni v odrasli dobi.

o Polozajski vzroki (Marusi¢, 2002/03):

- nepravilno vzdrZzevanje telesne drze (za kar so potrebne fleksibilne miSice, ki se
prilagajajo razmeram v okolju)

- razvoj otroka (puberteta, hitra rast)

- napetost m. iliopsoas (povecana ledvena lordoza)

in druga bolezenska stanja

Vecino teh tezav lahko odpravimo s pravilno izbrano telovadbo, raztezanjem in s tem
da otroka poucimo o tem, da je sam odgovoren za svojo drZo.

o Strukturni vzroki:

- so posledica prirojenih in pridobljenih tezav, travm ali bolezni, ki vkljuujejo
deformacijo kosti in jih lahko odpravimo le z operacijo.

Na odstopanja od pravilne telesne drZze pa vplivajo delno tudi endogeni dejavniki
(dedni vpliv, konstitucija telesa, okolje, spolne lastnosti in znacilnosti, rasna
pripadnost, psihoemocionalno stanje, sploSno zdravstveno stanje ...) in eksogeni
gledanje televizije, obremenjenost, neprimerna obladila in obutev, neprilagojenost
stanovanjskega pohistva na antropometrijske znacilnosti otrok, pomanjkanje telesne
aktivnosti (Kosinac, 1992).

2.4.2 RIZICNA OBDOBJA OTROSTVA ZA POJAV SLABE DRZE

V prvih letih Zivljenja se slaba drza pojavi zaradi intenzivnega razvoja telesne teze in
lokomotornih funkcij. Otrok prehaja fazo mirnega lezanja, sedenja, plazenja in
aktivnega vstajanja do prve hoje, zato je pomembno stanje miSic, ki ga bodo
pripeljale k ravni drzi (Karaikovi¢, 1984).

Pri predSolskih otrocih se pojavi zaradi utrujenosti, ki je posledica nezadostnega in
neprimernega pocitka, zaradi omejevanja otrokovega gibanja v prostoru, s ¢imer ga
silimo v sededi polozaj, v katerem se igra, kar povzroca slabljenje miSicnega tonusa
(Karaikovi¢, 1984).

Prav tako se pojavi v mlajsi Solski dobi zaradi no$enja tezkih torb, ve€urnega sedenja
v Solskih klopeh, ki so po navadi neprilagojene otrokom (Karaikovi¢, 1984).

Slaba drza se pojavi tudi v starejSi Solski dobi, saj zaCnejo otroci zelo intenzivno in
neskladno rasti. Njihove kosti rastejo, medtem ko se vezi, kite in miSice razvijajo
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poCasneje. To povzroCa oslabelost miSic in spremembe polozaja skeleta (Karaikovic,
1984).

V teh kritiCnih fazah razvoja je zato pomemben nenehen nadzor otrokove drze z
lastnih aspektov in pa veckrat letno tudi iz specialisticnih (Karaikovi¢, 1984).

Kosinac (1987) meni, da je vzroke slabe telesne drze treba iskati v strukturi
osebnosti in razlaga, da so otroci s telesnimi motnjami in slabostmi v lokomotornem
aparatu izpostavljeni nevrotizaciji ter da pri otrocih in mladini s poviSanimi
nevroti¢nimi manifestacijami pogosto naletimo na nekatere oblike slabe telesne drze.
Ugotovljena je bila povezava med miSiéno napetostjo in anksioznostjo, kar nas
opozarja, da je telesna drza povezana z osebnostnimi znacilnostmi (Burian, 1996).

Klini¢ni, eksperimentalni psihologi in psihoanalitiki (Balhsan, Bern, Laird, Kempe,
Keley in Lamovec) so prisli do spoznanj, da so spremembe telesne drze v korelaciji z
emociami (Vujin, 2005).

Najvecji problem slabe drze danasnjih otrok pa je zagotovo hipokinezija, ki jo lahko
upravi¢eno pripiSemo pridobitvam civilizacije. Otroci in mladina so danes veliko manj
aktivni, kot so bile prejSnje generacije. Neko€ so otroci rasli z naravo se nenehno
gibali, hodili bosi, se lazili, plazili in skakali, kar zahteva tudi njihova narava s katero
zacnejo dojemati okolico. Danes so otroci t. i. »generacija s kav€a«, saj jih ze kot
majhne prikujemo na stol. Sedijo, ko jedo, ko se vozijo v avtu, ko so v Soli, ko so za
racunalnikom ...; in samo iSCejo izgovore za neaktivnost, pri Cemer jih vzpodbujajo
tudi starsi. In tak ritem spremlja otroke tudi v odraslost in niti misliti si ne morejo, da je
lahko kako drugace. Dobre navade aktivhega Zivljenja je treba zaceti razvijati najprej
doma in nato v Soli, le tako se zasidrajo v otrokov vsakdan.

Na univerzi v Saarbricknu v Nemciji (2008) so strokovnjaki dokazali, da imajo otroci,
ki prezivijo veliko Casa pred televizijo ali za raCunalnikom, znatno slabSo drzo. Ta
zaklju€ek je rezultat devetletne Studije, v kateri je sodelovalo 1600 fantov in deklet,
starih med 7 in 16 let. Za raziskavo so otroci in mladostniki morali mirno stati eno
minuto, najprej z odprtimi, nato Se z zaprtimi omi. Kot so pokazali rezultati, 40
odstotkov deklet in fantov ni sposobnih stati pokonéno, saj so ukrivili hrbet, glava se
jim je nagnila naprej, ramena so se jim povesila. Strokovnjaki trdijo, da dolgotrajno
gledanje televizije in igranje racunalniskih iger spodbudi posebne potrebe in urjenje
vizualnega sistema, ki prevzame dominantno viogo v upravljanju otrokove drze in
gibanja, medtem ko drugih c&util otroci ne uporabljajo in ne razvijejo dovol|
(http://www.siol.net/Svet/Zdravje/2008/03/slaba_drza in_tv.aspx).

Kuralt (2007) v svojem diplomskem delu primerja pojavnost slabe telesne drze
osnovnosolcev v mestu in na podezelju in prihaja do zakljuCkov, da je slaba drza
veliko bolj prisotna pri mestnih otrocih. Razloge pa iSCe v tem, da se mestni otroci ne
gibajo dovolj, ve€inoma sedijo pred TV, za razliko od podezeljskih otrok, ki so vajeni
delat, biti na sveZzem zraku in tako krepiti svoje zdravje.

Kolednik (2007) v svojem diplomskem delu z anketo ugotavlja, da imajo tudi dijaki
tezave s hrbtenico. Te so bolj ali manj posledice slabe drze, preveC sedenja v
prevoznih sredstvih in Soli, pa pred TV-sprejemnikom ali osebnim racunalnikom,
predvsem pa je pri njih premalo Sportnega udejstvovanja. Prav tako je ugotovil, da
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kljub bole€inam v hrbtenici in kar dobremu predznanju glede preventivnih vaj za
hrbtenico in pravilno telesno drzo dijaki in dijakinje te vaje izvajajo bolj redko.

Ruffer (1965) ugotavlja, da so gibalno dejavni otroci znatno bolj druzabni, z ve€
entuziazma in ekstravertirani. Imajo boljSe Solske ocene in tudi boljSe izide na splosni
skali inteligence, v nasprotju z manj aktivnimi (Zurc, J., 2006)

ZurCeva (2006) je v monografiji »Drzi se pokonci«, s podnaslovom »Pomen gibalne
aktivnosti za otrokovo hrbtenico«, na vzorcu 222 otrok ugotavljala razvoj hrbtenice in
njenih misic in razlaga, da je vecCina (ali 86,5 %) merjenih otrok gibalno aktivha Se
vsaj dvakrat na teden ob rednih urah S$olske 3$portne vzgoje. Previaduje
neorganizirano gibalno udejstvovanje (64,2 %). Najbolj priljubljene organizirane
Sportne panoge so nogomet, ples, tenis, plavanje in Sportha gimnastika,
neorganizirane pa rolanje, ples, tenis, badminton, lokostrelstvo in drsanje.

2.4.3 POSLEDICE SLABE DRZE
Slaba drza ima negativen vpliv na celostno obravnavo posameznika:

- v prvem pomenu vpliva na estetski videz,

- lahko je vzrok za nastanek telesnih deformacij v obdobju rasti, ko se kosti Se
razvijajo,

- pri nastanku slabe drze posamezni deli skeleta menjajo svoj polozaj, zato lahko
nepravilna drza vpliva na mehaniko gibanja ClovesSkega telesa,

- vpliva na lego notranjih organov in na njihovo delovanje,

- zmanjSuje motori¢ne sposobnosti in vzpodbuja slabo telesno pripravljenost,

- slabosti telesne drZze se kaZejo tudi na Clovekovi duSevnosti in osebnostnih
vzorcih,

- vpliva na nizko samopodobo in na motnje prilagajanja in socializacije.

2.5 NAJPOGOSTEJSE OBLIKE SLABE DRZE PRI OTROCIH IN NJIHOVA
PREVENTIVA

V nadaljevanju bomo predstavili nekatere najpogostejSe oblike deformacije hrbtenice
in vaje, s katerimi jih lahko prepre¢imo.

2.5.1 NEPRAVILNOSTI DRZE V FRONTALNI RAVNINI

Poznamo vec oblik ukrivljenosti hrbtenice, in sicer je to v frontalni ravnini t.i.:
Skolioti€na drza - kriva hrbtenica

Skolioza je zvitje hrbtenice v levo ali desno stran od navpicnice lahko pa je tudi
zasukana. VC€asih je veljala za resno Solsko bolezen, dobljeno zaradi nepravilnega
nosenja torbe ali nepravilnega sedenja (Marusi¢, 2002/03).

Skolioze lahko nastopijo zaradi nesimetricnosti telesa (krajSa noga), vzpodbujajo pa
jih tudi pri nekaterih Sportih, kjer gre ve€ino €asa za enostransko obremenjevanje
miSic; metanje kopja, tenis, rokomet. V predSolskem obdobju jih prepreCujemo z
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vajami za spros€anje, plazilnimi in plezalnimi vajami, hojami po vseh Stirih, krepilnimi
vajami za celo telo, vajami ravnotezja, dihalnimi vajami. Izmed Sportov se priporoCata
plavanje, tek (Kosinac, 1992).
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Slika 3 in 4. Skolioza (http://www.kregoslup.za.pl/images/skolioza.jpg;
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/sq/0/08/Skolioza.gif).

2.5.2 NEPRAVILNOSTI DRZE V SAGITALNI RAVNINI

V sagitalni ravnini je hrbtenica ukrivljena na tri nacine:
Kifoti¢na drza - okrogli hrbet

Kifoza je zakrivljenost prsnega dela hrbtenice nekoliko nazaj. Hrbtenica dobiva
okroglo obliko (C-oblika) in povzroca grbast izgled.

Vzroki takSne drZze so predvsem slabsa miSi€éna moc€, predolge in nepravilne
obremenitve in razlicna bolezenska stanja (AS, tuberkuloza, ...) Veliko kifoticnega
drzanja se pojavi zlasti pri adolescentih, ki bi radi bili videti lepSi, zato izvajajo sklece,
dekleta zakrivajo svoje prsi in vecino Casa vztrajajo v puklasti drzi ipd. (Marusic,
2005).

Kifozo pri otrocih prepreCujemo z relaksacijo in raztezanjem hrbtenice, krepitvijo
trebusnih misic in globokih hrbtnih miSic. Za preventivo se priporo¢ajo plazilne vaje,
dihalne vaje in vaje v bazenu. Poleg teh osnovnih zazelenih gibanj so Sporti, ki
ugodno vplivajo na odpravo kifoti€ne drze: odbojka, badminton, plavanje, ritmi¢na
gimnastika, veslanje. 1zogibamo pa se borilnim veS€inam, poskokom in preskokom v
Sportni gimnastiki ter vadbi z utezmi (Kosinac, 1992).
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Slika 5. Kifoza (http://www.plecy.com.pl/n gl wady pliki/g2.qif).

Ploski hrbet (spada med kifoze)

Ploski hrbet je navidezno hrbtenica brez fizioloSkih krivin, torej povsem ravna.
Nastane zaradi zmanjSanega nagiba medenice, ki je posledica vecje aktivnosti
iztegovalk kolka, ki so kratke, in njihove zakrCenosti. S tem se kompenzatorno
zmanjSata tudi ledvena in prsna krivina. Vzroki za ravno hrbtenico so hitra rast in pa
ukvarjanje s Sporti z enostranskimi obremenitvami, brez vaj za moc¢ in gibljivosti:
tenis, badminton, koSarka, smucanje, kolesarjenje, ... . Zato se pri obravnavi is€ejo
vaje, ki spodbujajo oblikovanje fizioloskih krivin, pa vaje za raztezanje trebusnih misic
(predkloni, zakloni) (Kosinac, 1992).

Lordotiéna drza - vdrti hrbet

Lordoza pomeni ukrivljenost hrbtenice v ledvenem delu, izbo¢enost zadnjice in
trebuha. Pojavi se zaradi Sibkih trebusnih miSic, tezkega trebuha (nosecnice),
kompenzacije drugih deformacij (kifoza), prirojene tezave, pa tudi vpliva mode
(visoke pete) in enostranskega obremenjevanja, brez vaj za moc¢ in gibljivosti
(Marusi¢, 2002/03). Sporti, ki jih je priporodliivo izvajati, so: odbojka, plavanje,
koSarka, ritmi¢na gimnastika. Lordoti€no drzo pa povzro€ajo sedenje in nekateri
Sporti kot so gimnastika, veslanje, borilni Sporti (Kosinac, 1992). Vaje za
prepreCevanje lordoze so: vaje ob steni in samokontrola, krepilne vaje za trebusne
miSice, raztezanje sednih miSic, plazilne vaje, »macji hrbet«, dihanje z diafragmo
(Kosinac, 1992).
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Slika6. Lordoza.
(http://www fit.pl/g/str/klinika kregoslupa/plecy wkleslo okragle.bmp).

2.5.3 PLOSKO STOPALO

Pojavi se, Ce so sklepi v stopalu prevec skupaj, stopalne miSice pa so prevec slabe,
da bi se razvili stopalni loki. Otrok se rodi z ravnim stopalom, ki se zaCne oblikovati,
ko otroka postavimo na noge. Normalno stopalo ima oporo v treh to¢kah (palec,
mezinec, peta), ki so med seboj povezane z miSicami in vezmi in tvorijo loke. Ti loki
se oblikujejo z aktiviranjem stopalnih misic s posebnimi vajami.

Slika 7. Plosko stopalo
(http://lwww.vzajemnost.si/img/9 2007/Zdravje Stopalo 2.ipqg).
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Skaolioza

Kifoza «e

Slika 8. Deformacije hrbtenice (http://www.biol.pmf.hr/e-skola/kraljesnica.jpg).

V ozadju funkcionalnih nepravilnosti Clovekove drze je torej poruSseno ravnovesje
privede do sistemati¢nih sprememb gibalnega aparata. Poznavanje funkcionalno
anatomskih in biomehanskih osnov je nujno, da bi se izognili potencialnim Skodljivim
uCinkom telesne aktivnosti na otrokovo telesno drzo. Hkrati pa sredstva Sportne
vadbe nudijo moznosti kompenzatornega delovanja pri nastajanju nezelenih
asimetrij, bodisi zaradi narave tehni¢nih elementov Sportne panoge bodisi zaradi
zakonitosti obdobij hitrega telesnega razvoja in obremenitev v vsakdanjem Zivljenju
(Drakslar, idr., 2005).

2.6 KRATEK PREGLED SPLOSNEGA PREVENTIVNEGA DELA PRI OTROCIH

o Vzpodbujamo otroka k samokontroli in navajamo na zavestno korekcijo telesne
drze.

o Zagotavljamo pravilno obutev, prilagajamo pohistvo in prostor, v katerem otrok
biva (pravilne dimenzije in nakloni mize in stola, udobno leziSce).

o Vzpodbujamo pravilno sedenje in korigiramo napa¢no; ne dovolimo otroku, da se
uci ali sedi pred televizorjem v slabem poloZaju in predolgo.

o PrepreCujemo igro v istem polozaju (npr.: dolgotrajno ¢epenje, sedenje z nogami
navzven) in vzpodbujamo razlicne polozZaje (pri igri, pisanju, branju).

o Solska torba naj ne bo pretezka, Siroke naramnice.

o UravnoteZena, raznolika in popolna prehrana je v fazi rasti in razvoja zelo
pomembna, kontroliramo telesno tezo otrok.

o Zadostna mera pocitka in aktivni pocitek.

o Vsakodnevno gibanje in redna Sportna dejavnost sta najboljSi preventivi. Lahko
je to samo sprehod v naravi ali organizirana Sportna vadba.

o Sami smo otrokom dober zgled.

24


http://www.biol.pmf.hr/e-skola/kraljesnica.jpg

2.7 PREDSOLSKO OBDOBJE IN OTROKOV CELOSTNI RAZVOJ

V obdobju od 6. do 7. leta otroka spremljajo velike spremembe, kar se tiCe njegovega
Zivlienja. Prve ucCne obveznosti, upad motoriCne aktivnosti, velike statiCne
obremenitve in vzgojna disciplina so za otroka velike zahteve in tezave. In ravno
stopnja tega Solskega stresa bo v veliki meri odvisna od priprave otroka v
predSolskem obdobju. Zato je zelo pomembno, da je otrok v predSolskem obdobju
karseda telesno aktiven. Hkrati pa mora biti tudi vsakodnevno dovolj spocit, v kar
Stejemo spremembo okolja, bivanje na svezem zraku, igro in Sport; to so zaZelene
preventivne aktivnosti za odpravljanje nepravilne drze (Kosinac, 1992).

PredSolsko obdobje je zelo plasticno, saj pride do veliko anatomskih, bioloskih in
psiholoskih sprememb, zato je vpliv zunanjih faktorjev za predSolske otroke zelo
pomemben, saj so zelo dojemljivi za razli€ne informacije.

To je obdobje kjer telesna viéina mocno prekaéa telesno teio otrok je bon suh
in kite so precej ohlapnl kar povzroCi spremembo telesnih oblik (Kremzar, 1992) ins
tem posledi¢no lahko tudi anomalije na hrbtenici, Ce se pravo€asno ne vpliva na tiste
telesne strukture in sposobnosti, ki bi to kompenzirale.

Obdobje od 3. do 7. leta velja za temeljno gibalno stopnjo. To je obdobje, ko je otrok
najbolj dovzeten za sprejem informacij iz okolja oz. za uc€enje, zato je zazeleno, da
se ga v tem Casu tudi maksimalno okupira. Otrok v gibalnem smislu doseze velik
napredek. Njegova motorika se hitro razvija in njegovo gibanje postaja spretnejse,
pravilnejSe in bolj smotrno. Vse to se dogaja v smislu zadovoljevanja njegovih
osnovnih potreb po gibanju in sprostitvi energije. Z aktivnostjo otrok vpliva tudi na
svoj mentalni razvoj in izkuSnje, ki so povezane s spoznavnimi, emocionalnimi in
socialnimi vejami (Rajtmajer, 1988). Seveda pa je Sirina njegovih gibalnih spretnosti
odvisna od moznosti in priloznosti izvajanja in u€enja gibalnih nalog. Zato je za razvoj
gibalnih vzorcev in spretnosti Se kako pomembno stimulativno okolje druzine in
oZjega bivalnega okolja otroka. Razvoj gibalnih funkcij je rezultat otrokovega zorenja
in uéenja. Ce mu primanjkuje gibanja, lahko zaostane v gibalnem razvoju (Skof,
2007).

Seveda je telesnemu in gibalnemu razvoju vzporeden tudi kognitivni razvoj. Le-ta
vkljuCuje intelektualne procese, kot so zaznavanje, predstavljanje, presojanje,
sklepanje, spomin, govor in reSevanje problemov, ki omogocajo misljenje, odlo¢anje
in ucenje (Marjanovi¢ Umek, 2004, v VidemSek in PiSot, 2007). Po Piagetu in
Inhelderu (1998) je predSolski otrok na t. i. drugi, predoperativni stopnji razvoja (od 2.
do 7. leta), ki se deli na obdobiji simboli€nega in intuitivnega misljenja. V tem Casu
pride do kakovostne spremembe misljenja v smislu rabe simbolov, predstav in
pojmov, misljenje postaja vse bolj ponotranjeno.

Custveni in socialni razvoj sta tesno povezana, zato ju obravnavamo skupaj, hkrati
pa se tudi povezujeta z drugimi razvojnimi podrocCij. Razvoj na Custveno-socialnem
podrocju je zelo razgiban (VidemSek in PiSot, 2007). Nanj vplivajo razli¢ni dejavniki,
predvsem zorenje, u€enje in pridobivanje izkuSenj, spoznavni procesi ter otrokova
samodejavnost (Zupancic¢, 1994, v Videmsek in PiSot, 2007). Otrok dozivlja in izraza
razlicna Custva, kot so veselje, jeza, strah, anksioznost, zaskrbljenost, ljubosumnost
in naklonjenost. Custva postajajo v razvoju vse bolj diferencirana, hkrati pa naraséa
sposobnost Custvenega izraZanja in obvladovanja ter prepoznavanja Custev pri
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drugih. Otrok v zgodnjem otroStvu spontano izraza razli€na pozitivha in negativna
Custva. Pogosto izraza Custvo veselja, ki ga spremljajo smeh, sprostitev in tudi
intenzivni gibalni odzivi (KavCi¢ in Fekonja, 2004, v VidemSek in Pisot, 2007).
Pogosta so tudi negativna Custva, kot so strah, jeza in zaskrbljenost (Zupanci¢, 1994,
v Videmsek in PiSot, 2007). Eden najpomembnejSih vidikov Custvenega podrocja je
pojmovanje samega sebe. Tako je tudi gibanje dejavnik, ki prispeva k oblikovanju
pojmovanja samega sebe. Zato otroke moramo vkljuciti v razvojno ustrezne gibalne
dejavnosti, torej v tiste, ki omogocajo najvecji mozni uspeh. 1z izkusenj vemo, da je
otrok pri izvajanju gibalnih aktivnosti tudi zelo mo¢no Custveno angaziran. Ko vodi
Z0go, zadeva cilj, se poskuSa na drsalkah ali smuceh, izvaja prve zavesljaje v vodi ali
izvaja neko gibalno igro, se veseli, jezi, je navduSen, zadovoljen, radosten,
ljubosumen; €e ga Ze ni strah, pa je vsaj mo¢no vznemirjen (Bednarik, Jelov&an in
PiSot, 2005).

Tudi socialni razvoj je v veliki meri odvisen od u€enja in izkuSenj v zgodnjem obdobju
Zivljenja. Otrok po tretjiem in Cetrtem letu starosti vse ve€ Casa prezivi z drugimi
otroki, vse manj pa z odraslimi. V zgodnjem otroStvu otroci razvijajo nove oblike
socalnih interakcij in socialnih kompetenc, predvsem pri razvijanju sposobnosti
komuniciranja, reciproCnosti, empatije in skupnega reSevanja problemov (Marjanovi¢
Umek in Zupancic, 1994, v VidemS$ek in PiSot, 2007). Okoli petega ali Sestega leta je
otrok Ze odkril samega sebe, zato izkazuje potrebo po izstopanju in po uveljavitvi. V
tem obdobju pride do otrokovega egocentrizma, on dojema vse po svojih kalupih,
i5Ce korist od vsega in vsakogar in Zeli z vsem in vsakim imeti odnos. Za proces
socializacije predSolskega otroka so seveda pomembne socialne zaznave, ki si jih
pridobiva v sklopu didakti¢ne gibalne igre, le-ta se namre¢ v glavhem odvija znotraj
skupine otrok. Prav didakticne gibalne igre zajemajo pomembne socialne pojme:
spostovanje pravil, postenost, nasprotnik, napor za doseganje skupnih ciljev,
podrejanje interesom skupine, vodstvo, zmaga in poraz (Bednarik, idr., 2005).

Otrok, ki se gibalno hitreje razvija, se lazje vkljuCi v okolje, ima veliko prijateljev in z
njimi tudi lazje komunicira. Vse to in Se veC pa je osnova za njegov nadaljnji telesni in
duSevni razvoj. To, da se otrok hitreje gibalno razvija, pomeni, da prej usvoji in
spozna svoje telo in je manj odvisen od okolice, je bolj samozavesten (Skof, 2007).
Zavedanje telesa pa ne predstavlja le zavedanje telesa v prostoru, marveC vsebuje
vse dimenzije Clovekovega jaza. To imenujemo tudi telesna podoba, ko si otrok v
interakciji z okoljem oblikuje samopodobo in samosposStovanje. Zato je pomembno,
da se otrok v zgodnjem otrodtvu nauci vzorca lepe drze, Ki je v smislu izoblikovanja
pozitivne samopodobe zelo pomembna.

2.8 véOLA, VRTEC IN SPORTNI PEDAGOG V ODNOSU DO PRAVILNE TELESNE
DRZE

Solski sistem in kurikulum za vrtce imata pomembno vlogo pri vsestranskem razvoju
otrok in predstavljata enega bistvenih faktorjev v u€enju za Zivljenje mladih osebnosti.
Vendar z nekaterimi svojimi vplivi, kot so dolgo sedenje v klopeh, premalo gibanja na
svezem zraku, Cedalje veC obveznosti in obremenjenost otrok, lahko napacno
vplivata na psihosomatski razvoj.

U¢ni programi in razpored dela, Se posebej ko gre za Sportno vzgojo, pogosto niso
postavljeni, kot bi bilo treba. Zato se dogaja, da pouk postaja Sablonski in vse
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kvalitete, ki jih otrok potrebuje, se iznicijo. Pri sistemu vzgoje se z otroki ukvarja
veliko strokovnjakov z razli¢nih podrocij, vendar Sportni vidik je pogosto zanemarjen,
zato bi bilo potrebnih ve€ kvalitativnin sprememb. Otrok prva znanja o gibanju,
telovadbi in igri dobiva od uciteljev, razrednikov, Sele nato od profesorjev Sportne
vzgoje, kar pomeni, da je v Casu najpomembnejSega razvoja brez strokovnega
nadzora.

Kot ugotavljajo statistike iz Sportnovzgojnih kartonov, je razvoj gibalnih sposobnosti
otrok z vsakim letom slabS$i. To pa za seboj potegne Se druge mnogotere teZzave na
podroc¢ju zdravja, u€enja, motivacije, socializacije ipd. S tega vidika bi zaposlovanje
Sportnega pedagoga bilo nujno v Cimprejsnji fazi razvoja otroka, saj bi pomenilo
izvajanje Sportne vzgoje na viSjem kakovostnem nivoju in izogib navedenim
problemom. Kljub temu da to pomeni nadstandard, se je dobro zavedati, da je bolje
prepreCevati kakor zdraviti 0z. da so stroSki preventive Se vedno manjsi kot stroski
kurative.

Ce pogledamo primer drze, bi potemtakem lahko sklepali, da bo odstotek dananje
mlade populacije s slabo drzo, Zze ¢ez recimo 30 let, oCitno prerasel v isti ali Se ved;ji
odstotek populacije z vecjimi tezavami na hrbtenici ali celo deformacijami, ki jih ne bo
moc zdraviti le s korektivho vadbo, ampak samo operativno. To pa pomeni he samo
velike stroSke zdravstva, ampak dejstvo, da mlada populacija ne bo sposobna delati.
In kaj torej €aka druzbo v 2030, e ne bomo zaceli ukrepati.

Razvijanje dobre drze je primarni korak v promociji zdravja, zato jo je treba Cimprej
zadeti ozave$dati, ze v vrtcih in osnovnih $olah. »Solo dobre drze« nekatere
slovenske Sole Ze imajo v svojem programu izbirnih dejavnosti, treba pa bi jo bilo
uvesti v u¢ni nacrt vseh slovenskih Sol. Vsekakor je proces razvijanja dobre drze
kompleksno delo, ki zahteva primerno usposoblijenega strokovnjaka. Profesor
Sportne vzgoje pa je zagotovo tisti, ki ima dovolj znanja na tem podrocju (iz
anatomije, fiziologije, biomehanike telesa in kineziologije cloveka) in mlademu
Cloveku ne more Skoditi. Je tudi tisti, ki je poleg starSev in drugih uciteljev najvec
Casa z otroki, jih spremlja, obravnava in ima vpogled v celotno njihovo stanje. Zato
lahko tudi prvi vpliva na razvoj dobrih zdravstveno-higienskih navad in obvaruje
otroka pred moznimi razvojnimi hibami.
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3. CILJI

Glede na predmet in problem so cilji diplomskega dela:

e predstaviti Sportne dejavnosti, ki prepreCujejo slabo telesno drzo ali jo
odpravljajo,

e predstaviti Sportne dejavnosti, ki razvijajo pravilno telesno drzo,

e oOblikovati sploSni preventivni program vadbe za predSolske otroke, ki vsebuje
aktivnosti, s katerimi prepreCujemo slabo telesno drzo in razvijlamo pokoncéni
poloZaj telesa.

28



4. METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa, uporabljena je bila deskriptivha metoda.
Temelji na:

- zbiranju, urejanju in uporabi strokovnega gradiva,
- uporabi interneta,

- konzultacijah s fizioterapeuvti,

- lastnih spoznanjih, izkusnjah in znanju.
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5. RAZPRAVA

5.1 KAKO LAHKO VPLIVAMO NA POKONCNO DRZO OTROKA?

Pravilne drze pri otroku ne moremo vzpodbujati tako, da ga nenehno trepljamo po
hrbtu in mu govorimo, naj se zravna. Poleg tega, da smo »nadlezni«, takSna metoda
deluje le za kakSno minuto, dve, ali celo vzpodbudi Se slabSo drzo. Pri razvijanju drze
mora otrok biti aktiven in razviti obCutenje lastnega telesa in gibanja.

Na drzo lahko vplivamo samo v primeru, ¢e uposStevamo, da je le-ta psihosomaticni
fenomen. Zato otroka v procesu razvijanja usklajene drze vedno obravhavamo
celostno (integrativno). Gibalni program, s katerim Zelimo vplivati na vse komponente
dobre drze, mora tako vsebovati vsa podrocja njegovega izrazanja: od motori¢nega,
kognitivhega, konativnega pa do Custveno-socialnega. Pomembno je, da izhajamo iz
otrokovih potreb in zmoznosti in ga maksimalno spodbujamo k sodelovanju ne glede
na njegove sposobnosti. Otrok mora biti sproScen, prepuscen svoji igrivosti in
domisljiji, in tudi obravnavo mora dozivljati pozitivno. Samo tako bo ustvaril primerno
samopodobo in se naucil spostovanja do sebe in svojega telesa.

Pri predSolskem otroku teZzko doseZzemo ucinek s stereotipnimi vajami. Obenem se
moramo zavedati, da premalo spodbud za razvoj pokoncne drze, nepestrost gibanja,
enostranske in neustrezne obremenitve miSic, staticne obremenitve itn. v zgodnjem
otrostvu v dobrsni meri pripomorejo k neustrezni drzi.

Pri preventivi slabe drze je zato pri otrocih zelo smiselno izvajati igro. Karakteristike
igre so raznovrstna gibanja, zabava, veselje, ki dajo aktivnostim pozitiven ton,
dvigujejo pozornost in Zivljenjski optimizem. Skozi igro Clovek vzpostavlja svojo
psihicno integriteto in spoznava svoje telesne potenciale. V igri se pojavlja
tekmovalni duh, razvija se sposobnost za ¢im bolj pravilno izvajanje gibov, tj. za ¢im
boljSo funkcijo telesa. Igra ponuja tudi uporabo razlicnih rekvizitov, kar Se dodatno
vpliva na pozitivno dojemanje vadbe (Zivkovié, 2000, v Kuralt, 2007).

Glede na to, da sta potrebi po gibanju in igri osnovni otrokovi potrebi, naj se igra kot
rde€a nit prepleta skozi vse otrokove dejavnosti. Kot vsaka igra je tudi gibalna igra
dejavnost, ki je notranje motivirana, svobodna in odprta ter za otroka prijetna.
Pomeni nacin otrokovega razvoja in u€enja v zgodnjem obdobju (Videms$ek, 2000, v
VidemS$ek in Pisot, 2007).

Po sistemati¢ni uporabi iger ali pa njihovih elementov, s katerimi smo razvili gibalne
sposobnosti na doloCen nivo, lahko za nadaljnji razvoj gibalnih sposobnosti
uporabimo originalne ali prirejene elemente posameznih $portov. Sport pozitivno
vpliva na psihi¢no relaksacijo, v nasem primeru pa v vecji meri vpliva na stabilizacijo,
razvoj in izboljSanje funkcij telesa, pod pogojem, da je pravilno izbran, doziran in
organiziran (Zivkovi¢, 2000, v Kuralt, 2007).

30



5.2 RAZLICNE OBLIKE SPORTA IN NJIHOV ZNACAJ PRI RAZVOJU DRZE

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) je za celosten razvoj in
zdravje otrok potrebnih najmanj 30 minut oz. 1 uro zmerne intenzivne telesne
dejavnosti dnevno. Ne glede na priporocila raziskave kaZejo, da le-tem zadosti vsak
drug slovenski fant (vsak drug 11-letnik, 41 % 13-letnikov in le 33 % 15-letnikov) in le
vsako tretje slovensko dekle (vsaka tretja 11-letnica, vsaka Cetrta 14-letnica in vsaka
peta 15-letnica). V primerjavi z Evropo in Ameriko pa so nasi mladostniki veliko visje
na lestvici. Podatki kaZejo, da se ve€ kot polovica fantov in deklet v dobi 11-15 let ne
giblje dovolj in so tako prikrajSani za koristi redne Sportne dejavnosti, hkrati jih ogroza
sedeC¢ nacin Zivljenja. Zato ne preseneCa, da se slab8ajo otrokove telesne
sposobnosti in s tem tudi njegova drza (Skof, 2007).

Ko govorimo o Sportu, vedno najprej vidimo vrhunske rezultate. Pri otrocih se, Ce se
le da, vrhunskega Sporta, napornih treningov in tekmovanj izogibamo, saj ravno
zaradi forsiranja otroci utrpijo razlicne poskodbe in tudi tezave tako z drugimi deli
telesa kot tudi s hrbtenico. V predSolskem obdobju je pomembno, da otrok skozi igro
spozna CimveC razlicnih gibalnih vzorcev, zato ga vkljuCujemo v razlicne Sportne
vadbe. Ko bo starejSi, bo lahko sam odloc€al, kateri Sport Zeli poglobiti. Otrok mora
dozivljati sreCo ob gibanju in to je cilj oz. dobra metoda skrbi za zdravje in dvig
Zivljenjskih funkcij na nek visji nivo.

Omenili bomo nekaj Sportov, za katere menimo, da ugodno vplivajo na vse tiste
telesne sposobnosti, ki so pomembne pri vzpostavljamo dobre telesne drze v
zgodnjih letih otroStva.

V prvi vrsti lahko omenimo plavanje. Ortopedi potrjujejo, da je gibanje v vodi
predpogoj za zdrav otrokov razvoj brez slabe drze
(http://www.aquamania.si/index.php?ltemid=159&id=219&option=com_content&task
=view).

.....

skoraj vse miSice telesa, Se posebej pa se razvijejo hrbtne miSice in miSice
ramenskega obroc¢a; hrbtenica se hitreje oblikuje v dvojni S. Sklepi so v vodi
neobremenjeni in zdi se, kot bi lebdeli, prav tako pa nismo izpostavljeni nobeni
moznosti poSkodb.

Zelo priljublijen Sport zadnjega Casa je jahanje. Pravilno jahanje je izvedljivo le ob
pravilni drzZi telesa, ki je pokoncna in kjer je medenica prosto se gibajoCa. V takSnem
polozaju se obhrbtne miSice ob konjskem koraku nenehno krepijo. Predpostavke so
takdne, da konjevo tridimenzionalno gibanje izziva pri osebi vzravnalne in ravnotezne
reakcije, vzpodbuja dinami¢no stabilnost trupa in proksimalnih sklepov udov. Prav
tako ponavljajoCe izvabljanje ravnoteznih in vzravnalnih reakcij prispeva k izgradnji
vhaprejsnjih reakcij drze. Jahanje omogocCa priloZznost za integracijo kinesteticnega,
vidnega in vestibularnega priliva, ki so temeljni za nadzor in upravljanje drze, te
funkcije pa so temelj svobodnega nameravanega gibanja. Pri hipoterapiji nastaja
poleg Ze opisanih gibanj v oseh Se gibanje celotnega telesa. Konjevo gibanje od
jahata zahteva dinami¢no stabilnost, dobro ravnotezje, simetrijo gibanja in
kontrolirano drzo telesa. Gibanje jahaCevega telesa sledi gibanju konja in tako se
vzpostavi spremenjen gibalni vzorec, ki izvabi boljSi nadzor drze in gibanja medenice
in trupa. Po zaklju€eni hipoterapiji je jahaCeva shema telesa precej spremenjena,
opaziti je kvalitetnejSo simetrijo telesa, spremenjen celotni gibalni vzorec tako v
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spodnjih udih, medenici in trupu kakor tudi boljSo postavitev glave. Prav tako otrok ob
zivali ustvari posebna Custva, razvije kvalitetnejSi odnos do ljudi, okolja, sprostitvene
in razvedrilne spretnosti, nauc€i se odgovornosti in obveznosti, hkrati pa izgublja
obc¢utek osamljenosti, s ¢imer se veca tudi njegova samozavest (http://www.vsz.uni-
lj.si/ri/publikacije/biomehvzdr2008/7 Zadnikar %?20hipoterapija.pdf).

Plezanje je naravna oblika gibanja, ki ga otroci preprosto obozujejo in ga prakticirajo
Ze od prvih dni svojega zavedanja, po stopnicah, stolih ... Plezanje je za pravilno
drzo izrednega pomena, saj se pri njem odli€no razvijajo miSice zgornjega dela trupa
in rok, pa tudi ravnotezje in koordinacija. Pomembno je, da le to ne poteka samo v
navpicni smeri, ampak je razgibano v vse smeri in da uporabljamo tudi rekvizite, kar
popestri dejavnost.

Joga se pri nas uveljavlja predvsem zadnja leta, in sicer izvajajo zgolj starejsi.
Ukvarjanje z jogo omogoCa boljSo telesno gibljivost in mo¢ majhnih misic
stabilizatorjev, prav tako zahteva dobro telesno koordiniranost in drzo, zato je
primerna tudi za otroke. Zahteva pravilno dihanje, s Cimer se razvija respiratorni
sistem. Otroci so v danasnjem stresnem okolju zelo razburjeni, joga jih tudi v tem
smislu pomiri, sproS€a in odpravlja anksioznost. Je neZna in netekmovalna oblika
vadbe, pri kateri otroci uzivajo.

Izreden vpliv na pravilno drzo imajo tudi razli¢ne oblike plesa. Prav tako se pri plesu
skladno razvija celotna telesna muskulatura. Otroci, ki pleSejo, se pogojno morajo
nauciti lepe drze, saj je ta osnova za uspeh, zato tisti, ki zaCnejo ze zelo zgodaj,
nimajo tezav s hrbtenico pozneje. So samozavestni, razvijejo dobro samopodobo in
se ne bojijo zunanjega sveta.

Nepriporocljivo pa se je v obdobju otroStva ukvarjati z nesimetri¢nimi Sporti, kot so
tenis, sabljanje, atletske discipline, kot so metanje kladiva in kopja, ritmi¢na
gimnastika, kjer gre za hipertrofijo ene strani telesa in posledi€no zaradi tega za
raztezanje hrbtenice, njen zamik, porusenje ravnotezja ipd (Kosinac, 1992).

Zato mora Sportni pedagog ali Sportni trener delovati po doloCenih metodicnih
postopkih, ki veljajo za otroke, in se zavedati tudi Skodljivih u€inkov telesne vadbe.

PredSolskemu otroku vedno zelimo nuditi raznoliko in pestro vadbo, zazeleno pa je
upostevati nekatere nasvete pri izbiri Sporta:

o lzbrati tisto obliko gibanja, ki je otroku vSe€, mu ustreza in se ujema z njegovim
nacinom Zivljenja.

o lzbrati Sport, ki se izvaja v naravi, na zraku

o lzbrati Sport, ki se ga lahko dolgotrajno izvaja, celo Zivljenje

o lzogibati se Sportom, ki zahtevajo visoko tehni¢no znanje, fizicne sposobnosti in
moc in lahko zbijajo motivacijo otroka.

o lzogibati se nevarnim Sportom.
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5.3 DRZA KOT GIBALNI PROBLEM

Kot smo Ze omenili, se je nepravilnostim v drzi mozno izogniti z nacrtnim in rednim
preventivnim delovanjem. Potrebna je le dosledna skrb, za skladno ravnovesje moci
sistemov.

Petzold in Koppisch (1976, v Burian, 1996) sta ugotavljala povezanost telesne drze z
mocjo, gibljivostjo in koordinacijo. Ugotovila sta, da decki z normalno drzo v vseh
motori¢nih sposobnostih prekasajo deCke s slabo telesno drzo. Tudi pri deklicah je ta
razlika ocitna.

5.3.1 GIBLJIVOST IN TELESNA DRZA

Gibljivost je sposobnost izvajanja gibov z maksimalnimi amplitudami. Je pomemben
dejavnik optimalne telesne pripravljenosti, tako v Sportu kot v Zivljenju nasploh.
Stopnja prirojene gibljivosti je sorazmerno nizka, zato jo lahko razvijemo v vecji meri
in jo tudi z ustrezno vadbo ohranimo na doloCeni ravni v pozno starost. LoCimo
staticno in dinami¢no gibljivost, pri otrocih razvijamo vedno le slednjo (VidemS$ek in
PiSot, 2007).

Gibljivost je gibalna sposobnost, ki z odras€anjem upada (od sedmega leta
dalje). Visoka raven te sposobnosti omogoCa bolj ekonomicno gibanje, lazje
prenasanje naporov, manjSo dovzetnost za nastanek akutnih poSkodb in kronicnih
obrab, psihofizicno sproS¢enost ipd. Pri otrocih in mladostnikihn je zmanjSana
gibljivost pogosto posledica hitre rasti skeleta, ki mu miSice in kite ne sledijo dovolj
hitro. Z redno vadbo gibljivosti je elasti¢ne strukture mogocCe podaljsati. Vendar je
negibljivost tudi posledica nedejavnosti, prekomernega sedenja ali enostranskih
gibov. ZmanjSana gibljivost se odraza tako v spremenjeni statiki sklepnih sistemov
kakor tudi v preoblikovanju dinami¢nih gibalnih nalog. Zato razvoj gibljivosti
poudarjamo tudi pri pojavu razvijanja dobre telesne drze (Bednarik, idr., 2005).

Za vecino gibalnih dejavnosti potrebujemo optimalno gibljivost. Normalno razviti
predsolski otroci so zelo gibljivi, saj so pri njih telesne strukture zelo elasti¢ne 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 (Videmsek in Berdajs, 2002, v Videmsek in PiSot, 2007).

Gimnasti¢ne vaje pri predSolskih otrocih izvajamo vedno na zanimiv nacin, preko
igre, razli¢nih tem, ki so otrokom vedno zanimive. Prav tako jih izvajamo pocasi in
kontrolirano, z omejenimi amplitudami, da ne pride do mikropoSkodb. Primeri vaj
gibljivosti pri dobri drzZi: zibanje v mostu na Zogi, nihanje na letveniku, opona$anje
kaCe, most na letveniku ...

5.3.2 RAVNOTEZJE IN TELESNA DRZA
Ravnotezje je sposobnost ohranjanja stabilnega polozaja in hitrega oblikovanja
kompenzacijskih gibov. Delimo ga na stati¢no (ohranjanje ravnoteznega polozaja v

mirovanju ali gibanju, ko predhodno ni bil moten ravnotezni organ) in dinami¢no
ravnoteZje (ohranjanje ravnoteznega polozaja v mirovanju ali gibanju, ko je bil
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predhodno moten ravnotezni organ). Da bi ohranili ravnotezni polozaj, je treba
nenehno in zelo hitro oblikovati ustrezni gibalni program, ki vsebuje korekcijske gibe.
Za oblikovanje ustreznih kompenzacijskih programov je potrebna sinteza informacij iz
Cutil za vid in sluh ter ravnoteznega organa v srednjem uSesu (Videmsek in Pi3ot,
2007).

Otroci dokon¢no razvijejo vestibularni aparat do 15. leta. PredSolski otroci imajo
slabo razvito sposobnost ravnotezja, ki zavira normalen razvoj gibalnih sposobnosti,
zato jo moramo zaceti razvijati ze pri mlajSih otrocih (Videmsek in PiSot, 2007).

Pri dobri drZi je ravnotezje tudi zelo pomembno, zato ga razvijamo najpogosteje v
kombinaciji z drugimi vajami (vajami koordinacije, moc€i ...) in pogosto uporabljamo
tudi razli¢ne rekvizite. Razvijamo ga z razli¢nimi vrstami hoje (po prstih, po eni, po
vseh $§tirih), s hojo po zmanjSani podporni ploskvi (hoja po gredi), s hojo po kolebnici,
hojo z razli¢nimi hoduljami ali tulci, hojo v razlicne smeri, z ohranjanjem dolo¢enega
polozZaja (lastovka, Storklja ...), vzpostavljanjem polozaja na ravnotezni deski ipd.

5.3.3 MOC IN TELESNA DRZA

svorw

silam ali da premika svoje telo. MoC je torej sploSna sposobnost Cloveka za
premagovanje odporov: sile partnerja, teze predmetov, razli€nih agregatnih stanj in
gravitacijske sile. Telesna mo¢ ima dominantno vlogo v vecini psihomotoricnih
aktivnosti ¢loveka. To pa seveda velja tudi za otroka (Bednarik, idr., 2005).

Poznamo tri pojavne oblike moci: eksplozivno, repetitivno in staticho moc, ter
akcijske pojavne oblike: mo¢ rok, mo¢ trupa in mo¢ nog.

Mo¢& nasploh ima v pri vegini gibalnih dejavnosti veliko viogo. Ce otroci nimajo mogi,
razvite ustrezno njihovi razvojni stopnji, niso sposobni premagovati naporov pri
izvajanju Sportnih aktivnosti (Videmsek in PiSot, 2007) (npr. otroci z motnjami v
razvoju imajo tako slabe miSice, da je tudi pokonCna stoja za njih zelo tezko
izvedljiva). Posledica slabo razvite moci je prehitra utrujenost, kar povzroci, da
ostane otrok v igri bolj ali manj pasiven (Videms$ek in PiSot, 2007).

Pri telesni drzi je pomembna moc vseh telesnih misic, zlasti pa miSic trupa. Pri otroku
moci ne razvijamo standardno (npr. z vajami z utezmi), izogibamo se statiCnim
vajam, ampak poiS€emo ustrezne igralne oblike vadbe, dinami¢nega znacaja. Primeri
vaj za razvoj mocCi so posnemanje zivali, poCepi, poskoki, plezanja po letveniku,
nosenja, razlicne elementarne igre.

Dolocene gibalne naloge (hoja po vrvi, gredi, dvigovanje rutke z noznimi palci itd.) naj
otroci izvajajo bosi, saj tako razvijajo oz. krepijo miSice stopalnega loka (VidemSek in
Jovan, 2002, v Videmsek in PiSot, 2007), kar tudi je pri razvijanju dobre drze telesa
izrednega pomena.
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5.4 PROGRAM VAJ ZA RAZVIJANJE DOBRE TELESNE DRZE

V nadaljevanju diplomskega dela bomo predstavili program razli¢nih vaj, ki podpirajo
razvoj pokoncnega polozaja hrbtenice pri otrocih. Vaje vkljuCujejo razvoj gibalnih
sposobnosti, zlasti modi, gibljivosti in ravnotezZja, za katere menimo, da so pri
vzravnani drzi najpomembnejse.

Prav tako je upostevano otrokovo dozivljanje in psihi¢ni razvoj, ¢esar ne smemo
zanemariti. Osnovni program dobre telesne drze je predviden za vrtec in prvo triado
in zahteva priblizno 4 Solske ure usvajanja osnovnih gibalnih vzorcev in vaj dobre
drze. Lahko pa ga vkljuCujemo tudi v poznejSih obdobjih in ga smiselno
nadgrajujemo.

Cilji programa:

Raven znanja
- spoznati osnovne pojme izrazoslovja dobre drze
- spoznati in razumeti pomen vpliva vadbe na drzo, zdravje in dobro pocutje

Razvoj gibalnih sposobnosti

- zizbranimi nalogami oblikovati pravilno telesno drZo in skladno postavo
- razvijati gibalne sposobnosti (mo¢, gibljivost , ravnotezje)

- spremljati telesne znacilnosti, gibalne in funkcionalne sposobnosti

Custveno-socialna raven

- razvijati pozitivno samopodobo in samozavest

- razvijati pozitivne vzorce obna$anja, medsebojnega sodelovanja in sprejemanja
drugacnosti pri vadbi

- oblikovati odgovoren odnos do lastnega telesa in zdravja (redna gibalna
dejavnost, zdrava prehrana, pravilna telesna drza)

Program je sestavljen iz sploSnega ogrevanja (elementarnih iger lovljenja), sklopa vaj
za krepitev miSic in splosno gibljivost ter poligona.
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5.4.1 1.URA

Uvodna ura je namenjena prepoznavanju osnovnih pojmov dobre drze, uporabi
prakticnih nasvetov za dobro drzo v vsakdanjiku, prepoznavanju karakteristik pravilne
drze in nekaterim gibalnim vajam za pravilni polozZaj hrbtenice.

Otroci se pripravljajo na uro. U itelj vstopi v u€ilnico zgrbljen kot starec in tozi, da ga
zadaj na hrbtu mocno boli. Pravi, da je Se prejsSnji dan bil povsem aktiven in zdrav,
Zjutraj pa je komaj vstal iz postelje. Otroke vprasa, ¢e mogocCe vedo, kaj bi se mu
lahko bilo zgodilo in e se je ze to zgodilo kateremu od njih ali mogoce njihovim
starSem. Nato pove, da je sliSal govoriti starejSe, da tako boli hrbtenica. Ucitelja
zanima ali otroci vedo kaj je hrbtenica in kje se nahaja. RazlozZi, da je hrbtenica kot
nekaksna stolpnica, ki poteka vse od glave do medenice. Ta stolpnica je trdna,
ampak kljub temu gibljiva. In Ce je ne zgradimo in ne vzdrZzujemo pravilno, se lahko
porusi.

1. naloga: U€enci na sebi in drug na drugem poiscejo hrbtenico.

Ucitelj pokaze sliko Pise in se poSali, da je njegova
stolpnica ravno takSna, zato mu otroci morajo hitro
pomagati, da se zravna.

Slika 9. Pisa
(http://images.google.si/images?gbv=2&hl=sl&client=firefox-
a&rls=org.mozilla:sl:official&g=pisa&sa=N&start=54&ndsp=18).

Ucitelja Se vedno moc¢no boli in sprasuje se, s €im si je prisluzil tak izgled in boleCine.
Nato pa se spominja, da je zadnje Case zaradi preobremenjenosti povsem pozabil na
svoje zdravje, na svojo drzo in hrbtenico, saj se ni ni€ gibal in to je najverjetneje
razlog njegovega stanja. Zato se odlocCi, da se mu kaj takSnega ve€ ne sme pripetiti
in da bo skupaj z otroki osvestil, kako pomembno je gibanje, tako za ohranjanje
zdrave hrbtenice kot tudi nasploh v Zivljenju.

Za zacCetek vsi skupaj naredijo raztezanje, saj ucitelj mora svoje zvito telo pripeljati v
normalno stanje. lzvajajo pozdrav soncu, asano iz joge, ki je prirejena otrokom.
UCitelj zraven pripoveduje zgodbico.
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2. naloga: Zgodbica o muci KITTY

Muca Kitty se je ravnokar zbudila iz globokih sanj in se
mocno preteguje (z rokami gremo visoko k stropu, noge so
. skupaj, naredimo vdih).

Slika 10. Kitty se preteguje.

Odlo¢i se, da bo Sla na sprehod v naravo, zato si obuje
Sportne copate (z rokami potujemo v predklon, dlani so ob
stopalih, noge so karseda stegnjene v kolenih, zavezujemo si
superge).

Slika 11. Kitty si obuje superge.

Kitty se sprehaja po parku in opazuje
: mimoidoCe (ena noga gre naprej, stopalo je

; na tleh, druga noga ostaja stegnjena v
ﬁ—'m( &\\\\\\ ozadju, brada je visoko dvignjena).

Slika 12. Kitty na sprehodu.
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Kitty na poti zagleda deklico, se postavi na
vse §tiri, dvigne rep in se nastavi puncki, da
jo boza (smo na vseh S§tirih, naredimo
streSico, noge so nekoliko narazen, glava je
dvignjena).

Slika 13. Kitty in deklica.

Kitty zelo uZiva, se uleZze na tla in pokaze
trebuscek, da jo deklica Se po njem popraska
(smo v polozaju kobre, noge in medenica so na
tleh, zgornji del trupa dvignemo in se opremo na
roke).

Slika 14. Kitty se rada boza.

Deklica odide in muca nadaljuje svojo pot ez
park (spet se sprehajamo pocasi, nogo pred
nogo krcimo).

Kitty pod sabo zagleda rozico in jo obCuduje
(naredimo strehico na vseh S&tirih in
pogledamo svoj popek).

Slika 16. Kitty zagleda rozico.
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Kitty povonja rozico, jo utrga
in se razveseli, saj jo bo
lahko nesla domov v vazo
(ponovimo zacetne polozaje).

Slika 17. Kitty utrga rozico. Slika 18. Kitty se veseli.

Po razteznih vajah ucitelj spet dobi svojo pokon¢no drzo. Nato otroke vprasa, kaj
sploh je drza, kakSna naj bi bila pravilna drza in kakSne vse drze otroci poznajo. Ali te
zaznamujejo dologene ljudi, poklice? Kako se drzi npr. vojak? Sli se bomo igrico
Spoznajmo razli€ne drze (3. naloga).

UcCenci se prosto gibajo po prostoru in na uciteljev znak se spremenijo v doloCeno
osebo. UcCitelj pove karakteristike posameznikov (npr. palica - babica), otroci
ugotovijo, za koga gre in se spremenijo V:

Babico: Zvijejo hrbtenico v puklo, v rokah drZijo palico in
hodijo kot starke.

Slika 19. Babica.

Dedka: Dedek ima tezave s
hrbtenico in se drzi z eno roko za
kriz, nekoliko je nagnjen nazaj,
noge so razsirjene.

Slika 20. Dedek.
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Vojaka:

Telo je popolnoma vzravnano in napeto, ena roka je
pokr€ena v komolcu in kaze pozdrav, druga je Vv
odro€enju, noge so iztegnjene v kolenih, in korakamo.

Slika 21. Vojak.

Karateista:

Postavimo se v pozo karateista, roke so nekoliko
pokrCene v komolcih, noge so v izpadnem koraku.
Pomikamo se naprej in vzklikamo »ha-ca«.

Slika 22. Karateist.

Manekenko:

Roke so v boku, ramena potisnemo nazaj, stojimo na
prstih in prestopamo nogo pred nogo ter migamo z boki.

Slika 23. Manekenka.
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Ko smo spoznali razlicne drze ljudi, za katere je ta karakteristiCna, ucitelj razlozi,
kaksna naj bi bila dobra drza vsakega posameznika.

4. naloga: Spoznajmo pravilno drzo

Dobra drza mora biti sproS€ena. Hrbet je pokoncen, kot bi Zeleli $e malce zrasti oz.
se povisati, ampak ne smemo stopiti na prste. Pogled usmerimo naprej, brado
nekoliko dvignemo, ramena rahlo potisnemo nazaj in trebuh potegnemo vase.
Spros€eno dihamo. Medtem ko ucitelj postopoma razlaga kriterije dobre drze in
zraven demonstrira, vsak izmed u€encev poskusa vzpostaviti pravilen polozaj.

Slika 24. Pokonéna drza.

Nato se opazujemo v ogledalu (5. Naloga)

Po dva in dva otroka se postavita k ogledalu in opazujeta svojo drzo. Ucitelj razlaga,
kakSen naj bi bil odsev; ramena so v isti viSini, prav tako tudi boki, ekstremitete so
enako dolge in &e bi telo razpolovili, bi ena stran bila ista drugi. Ce pa pogledamo
svojo drzo s strani, mora hrbtenica imeti podobo ¢rke S. Tako da sta prsni in krizni del
izboCena, v ledvenem delu pa imamo luknjo (pove na razumljiv nacin). Otroci se
opazujejo Se z bocCne strani. Nato dobijo nalogo, da drug drugemu z barvico na
ogledalo zariSejo linijo hrbtenice od vratu do medenice. Skupaj opazujejo krivine in
ugotavljajo katera ¢rka S je bolj izrazita in kateri izmed otrok posebej izstopa s svojo
drzo (prevec izrazene krivine, nesimetriCnost udov ...).
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Slika 25. Opazovanje v ogledalu.

Slika 26. BocCni polozaj v ogledalu.

Pravilna drza pa ni pomembna samo, kadar stojimo, ampak jo moramo ozaves$cati pri
vsakrSnem delu, sedenju, gibanju, no$enju bremena, torej pri vsakodnevnih opravilih,
kajti v nasprotnem primeru lahko dolgorono pride do nepravilnosti in bole€in na
hrbtenici.

Tako bomo pokonéno drzo poskusSali ohranjati tudi v gibanju.

6. naloga: U€enje drze s pomocjo zakljev iz riza

Ucitelj otroke napoti do najblizje stene v ucilnici ob kateri se poravnajo, tako da sta
glava in zadnjica naslonjeni na steno, v ledveni del pa vtaknejo roke. V tem poloZzaju
dobi vsak izmed otrok na glavo mehki zakelj iz riza in se nato pocasi oddaljuje od
stene. Cilj vaje je ohranjati pokon¢&ni polozaj vse do nasprotne stene v ucilnici. UCitel]
ves Cas opazuje in vzpodbuja. Tisti, ki pravilno opravi nalogo, stopnjuje vajo, tako da
spreminja polozaj rok; roke gredo v odrocenje, priroCenje, predroCenje, zaroCenje,
pri Eemer ne smemo izgubiti Zaklja z glave.
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Slika 27. Poravnava ob steni.

Slika 28. Ohranjanje pokon¢nega polozaja z zakljem na glavi.

Naprej vajo stopnjujemo tako, da nosimo ve€ Zakljev, in sicer enega na glavi in po
dva na vsaki podlahti. Zopet moramo vse Zaklje prenesti na drugo stran in ob tem
ohranjati pravilno drzo.

Slika 29. Hodim z Zakeljcki.
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Po teh vajah se nau€imo pravilne drze pri sedenju, najprej na veliki zogi (7. naloga)
Zogo damo k steni, se usedemo in poravhamo, tako da se z lopaticami rahlo
dotikamo stene, noge pa so na tleh. Nato poskuSsamo ohranjati pokoncno hrbtenico,
medtem ko se na Zogi pomikamo naprej. UCitelj pove, da so velike Zzoge zelo
zanimiva zamenjava za navadne stole, saj je sedenje na njih zelo zabavno in hkrati
vzpodbuja vklju€evanje drobnih miSic, ki stabilizirajo hrbtenico. Otrokom svetuje, da
stol v svoji sobi zamenjajo z veliko zogo.

Slika 32. Na Zogi lahko tudi berem.

Na veliki zogi lahko tudi beremo, se na njej raztezamo in sproS€amo.
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NauCimo se Se pravilnega sedenja na stolu. Igramo se igrico PICA, POMFRI
(8. naloga)

PICA: sedimo tako, da smo z zgornjim delom hrbta naslonjeni, medenica je
pomaknjena do roba naslonja¢a, roke so na hrbtu. Noge pa so narazen, kot bi imeli
kos pice med njimi, in stopala so na tleh. Tako sedimo, ko smo v Soli in poslusamo
kaksno pravljico, ko gledamo televizijo, se pogovarjamo ipd.

Slika 33 in slika 34. Pravilno sedenje na stolu.

POMFRI: sedimo tako, da so noge skupaj v Sirini
bokov, hrbtenica je poravnana, stolCek priblizamo k
mizi, tako da so roke na podlagi, stopala so na tleh.
Tako sedimo, ko piSemo nalogo, riSemo, med jedjo

Slika 35. Pravilno sedenje pri pisanju domace naloge.
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Ucenci stojijo vsak ob svojem stolu, so popolnoma sprosc¢eni; ucitelj zaklic¢e pomfri ali
pica in vsak se mora temu primerno namestiti na stolu. Kdor se zmoti, izpade iz igre
in ucitelju pomaga ugotavljati, kdo pravilno sedi. Kdo zmaga?

Ucitelj otroke nagovori, da igrico pravilnega sedenja naucijo tudi domace in tudi njih
spomnijo na lepo drzo.

Polozaj pravilne drze pri stoji, hoji, sedenju lahko sami kontroliramo, vendar samo e
imamo dovolj mo¢ne miSice. UCitelj vprasa, kaj so to miSice in naj jih u€enci na sebi
pokazejo.

Slika 36. Imam misice. Slika 37. Kdo je mocnejsi?

Nato vprasa, ali je kdo tako moc¢an, da lahko dvigne utez. Ucitelj sproti pokaze in
razlozi, kako moramo dvigovati tezke stvari oz. vsako tezje breme, pri tem pa
¢uvamo svojo hrbtenico (9. naloga)

Slika 38 in slika 39. Kako pravilno dvigujem breme.
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Tako kot imamo miSice na rokah, s katerimi dvigujemo utezi, tako imamo tudi miSice,
ki pomagajo hrbtenici nositi tezo celega telesa in pri tem ohranjati pokon&ni poloZzaj.
Ampak, Ce te miSice niso dovolj mocne, se hrbtenica lahko sesuje. Zato moramo vse
te miSice krepiti.

Pa preverimo, kako mocne so vasSe miSice na hrbtu. Tisti, ki ima dovolj mocne
miSice, lahko brez tezav nosi svojo torbico. Ko u€enci pokazejo, ucitelj razlozi, kako
zelo je pomembno, na kak nadin nosimo torbico. Le-ta mora biti na obeh ramenih,
naramnice so skrajane toliko, da se cela torba prilega hrbtenici. Ce torbo nosimo
kako drugace, npr. na eni rami, se lahko hrbtenica ¢ez €as ukrivi (10. naloga)

Y e . N A
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Vsako jutro, ko nam bodo starSi dali
torbico na rame, se bomo spomnili na
svojo hrbtenico in jo obvarovali.

7

Slika 40. NoSenje torbice (http://images.google.si/images?gbv=2&hli=s|&client=firefox-
a&rls=org.mozilla%3As|%3Aofficial&sa=1&g=pravilno+no%C5%Alenje+torbice&btnG=Iskanje&aq=f&

og=&start=0).

Prvo uro zakljugijo tako, da se vsi zberejo v krogu in naredijo ROZICO.

Roke gredo na kup in odpiramo se kot roZica, enkrat na eno stran, drugi¢ na drugo.

Slika 41 in slika 42. Pozdravcéek rozica.
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http://images.google.si/images?gbv=2&hl=sl&client=firefox-a&rls=org.mozilla%3Asl%3Aofficial&sa=1&q=pravilno+no%C5%A1enje+torbice&btnG=Iskanje&aq=f&oq=&start=0

5.4.2 2.URA

Druga ura je namenjena ponovitvi snovi ter razlicnim krepilnim vajam, vajam
gibljivosti in ravnotezja.

UcCitelj in otroci se na zacCetku ure dogovorijo, da se bodo vsaki¢ pozdravili s
posebnim pozdravckom »Hello Kitty, pokoncna moras bitil«, pri tem izvajali dolo€eno
nalogo, npr. oponasamo bikce in se pozdravljamo z rogovi. Tokrat se pozdravijo
tako, da so hrbtno obrnjeni v paru in gredo v pocep, hato v skok.

Nato ucitelj otrokom predstavi prijatelja. Na poti v Solo je namre¢ v grmovju zagledal
majhnega polza, ki je stokal, da ga boli hrbtenica. In ker se v Soli ravho o tem
pogovarjajo, ga je vzel s seboj, da se bo tudi on kaj naucil. Polzkov problem je ta, da
Ze ves teden v hiSici polezava, gleda televizijo, igra raCunalnisSke igrice in svojih nog
ni¢ ne sprehodi. Mi pa polzku povemo, da bo moral zaceti migati, kajti drugaCe bo
celo zivljenje ostal zvit v svoiji hiSici, kar ga bo pogubilo.

Slika 43. PolZ na obisku.

Ker pa imamo ravno na obisku polzka, bomo poskusali oponasati njegovo gibanje in
tudi gibanje drugih zivali. S temi gibanji bomo krepili miSice in hkrati razvijali
gibljivost, ravnotezje, koordinacijo telesa.
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11. naloga: Zivali i§éejo dom

V prostoru dolo¢imo razlicne bivalne prostore; gozd, morje, Zivalski vrt. Otroci se
nahajajo na blazini v sredini ucCilnice. Na uciteljev znak zaCnejo oponasat razlicne
Zivali in se gibati v prostoru, kjer le-te bivajo. U itelj opazuje in vzpodbuja pravilno
gibanje.

Zirafa gre v Zivalski vrt: dvignemo se na prste, roke so
¢im vi§je v vzroCenju in hodimo. Trup naj bo ¢imbolj
iztegnjen, kar dosezemo, Ce so prsti rok visoko pri
stropu.

Namen vaje: krepimo miSice celega telesa.

Slika 44. Zirafa.

Rakovice gredo v morje: smo v opori lezno
hrbtno, boki so maksimalno dvignjeni.
Pomikamo se v vse smeri, naprej, bo¢no,
nazaj in pri tem skuSamo ohranjati ves cas
raven trup in napete trebusne misice.

Namen vaje: krepimo trebuSne miSice in
zadnje stegenske misice.

Medvedi gredo v gozd: smo v opori kle¢no,
pomikamo se, tako da hodimo po kolenih in
pri tem dvigujemo noge in roke iz zanozenja
preko strani v prednozenje.

Namen vaje: krepimo hrbtne miSice in
razvijamo ravnotezje.

Slika 46. Medved.

49



_ ni.:-r
Slika 47. Plazim se kot kaca.

- Polzi gredo v gozd: lezimo na tleh in smo oprti na

komolce, premikamo se tako, da potegnemo kolena
naprej k prsim, pri ¢emer dvignemo boke in nato s
komolci spet zdrsimo napre;j.

Namen vaje: krepimo trebusSne misice.

Kace gredo v Zivalski vrt: lezimo na trebuhu, roke so v
vzroCenju sklenjene, vijugamo po tleh in se skuSamo
premikati.

Namen vaje: razvijamo gibljivost trupa.

Storklje letijo ez morje na jug: roke imamo v odrogenju
in hodimo z dolgimi koraki, tako da poskusimo nogo, s
katero naredimo korak, ¢im viSje in ¢im dlje zadrzati v
zraku, hrbtenica je zravnana.

Namen vaje: krepimo sprednje stegenske miSice in

razvijamo ravnoteZzje.

il

||

¥
7/,

Slika 48. Hodim kot Storklja.

Tjulnji gredo v morje: smo v opori
spredaj na rokah, noge pa prosto
lezijo na tleh. Premikamo se na
stegnjenih rokah, noge vleCemo za
sabo in vijugamo.

Namen vaje: krepimo miSice rok,
hrbtne in trebusne misice.

Slika 49. Tjulen,;.
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Moceradi gredo v gozd:
lezimo na tleh in se plazimo,
tako da diagonalno kr€imo eno
nogo in stegujemo nasprotno
roko.

Namen vaje: krepimo miSice
celega trupa.

Lastovke letijo Cez morje na jug: smo v stoji na eni
nogi, druga noga je v zanoZenju, trup je nagnjen
naprej, roke so v odro¢enju.

Namen vaje: razvijamo ravnotezje.

Slika 51. Pri lastovki potrebujem pomoc.
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POSAMEZNE VAJE S PRIPOMOCKI (12. naloga)

Imamo veliko spuzvasto kocko in na vsaki strani kocke Zepek, v katerem se nahaja
listek z dolo€eno vajo. Izberemo enega izmed otrok, ta vrze kocko, prebere listek in
demonstrira vajo. Nato vsi ostali isto vajo ponovijo. Listek takoj zamenjamo z drugim
in igra poteka, vse dokler ne opravimo vseh vaj na listkih.

Slika 52 in slika 53. Metanje kocke.

Pripomocek: ROLKA/SKATE

1. vaja: ROLKAMO NA TREBUHU

Lezimo na rolki, noge so v podaljSku trupa, kar se da iztegnjene, z rokami,
pokr&enimi v komolcih, se potiskamo naprej.

Namen vaje: krepimo hrbtne miSice, misice ramenskega obroc€a in rok.
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Slika 54. Rolkanje na trebuhu.
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2. vaja: NA VALOVIH

Sedimo v kleku na eni nogi, z drugo nogo se odrivamo. Roke so stegnjene na rolki,
hrbet je karseda raven. Vijugamo.

Namen vaje: krepimo hrbtne miSice in razvijamo ravnotezje.

Slika 55. Rolkanje sede.

3. vaja: ATA TURK

Sedimo na rolki po tur§ko, z rokami se odrinemo od tal in jih nato prekrizamo pred
prsi, sedimo pokoné&no.

Namen vaje: krepimo hrbtne miSice in spodbujamo pokonéni poloZzaj.

Slika 56. Ata Turk.
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Pripomoéek: VELIKA ZOGA
4. vaja: SAMOKOLNICA

Smo v opori spredaj, noge so na Zogi. Ohranjamo ta polozaj ¢im dlje ¢asa ali pa z
rokami hodimo naprej. Trup je ves Cas napet.

Namen vaje: krepimo trebusSne misice.

Slika 57. Samokolnica na Zogi.

5. vaja: PLESEM NA ZOGI

Sedimo na Zogi, roke so v vzro€enju, hrbet je vzravnan, glava v podaljSku hrbtenice.
Nihamo naprej, nazaj, levo /desno, krozimo v obe smeri, riSemo kvadrat, trikotnik ipd.

Namen vaje: krepimo hrbtne miSice, miSice rok in
ramenskega obroCa ter razviamo obcutek za
ravnoteZzje.

Slika 58. Ples na Zogi.
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6. vaja: LETALO

Lezimo na trebuhu in hkrati dvignemo roke in noge od tal. Smo kot avion, ¢im dlje
Casa skuSamo ohraniti leteCi polozaj.

Namen vaje: krepimo hrbtne miSice in razvijamo ravnotezje.

Slika 59. Letim na Zogi.

7. vaja: MOST NA ZOGI

Hrbtno se uleZzemo ez Zzogo, noge so na tleh nekoliko v razkoraku, roke so ob
uSesih v vzro€enju. Nihamo naprej in nazaj.

Namen vaje: raztezamo trebusne misice in razvijamo gibljivost trupa.

Slika 60. Most na Zogi.
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8. vaja: ZAJEC

Ulezemo se €ez Zogo v oporo spredaj in skuSamo oponas$ati skakanje zajca, tako da
se odrivamo z nog na roke.

Namen vaje: sproS€amo misice trupa in razvijamo ravnotezje.

Slika 61 in slika 62. Skacem kot zajec.

9. vaja: HI KONJICEK

Sedimo na jajCasti zogi in jezdimo konjicka. Hrbet je vzravnan, roke so na Zogi.
Ucitelj premika zogo levo in desno, otrok pa ohranja polozaj.

Namen vaje: krepimo miSice trupa in razvijamo ravnoteZje.

Slika 63. Hi konji¢ek.
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VAJE Z LETVENIKOM
10. vaja: NABIRAM SADJE
Na letvenik razporedimo razli¢ne pisane zoge. Otroci se pomikajo od Zoge do Zoge in

se je morajo dotakniti.
Namen vaje: krepimo miSice rok in ramenskega obroca.

Slika 64. Nabiram sadje.

11. vaja: ZVONCKI

Visimo na letveniku. Nihamo v eno in drugo
smer.

Namen vaje: vplivamo na gibljivost trupa.

Slika 65. Zvoncek.
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12. vaja: ZVONCEK 2

Postavimo se na vse §tiri, tako da boki visijo z letvenika in nihajo vsi hkrati v isto
smer, levo/desno ali gor/dol.

Namen vaje: raztezamo stegenske misice in misice rok.

Slika 66. Zvoncek 2.

13. vaja: MOST

Na letveniku naredimo ve¢ zaporednih mostov,
eden izmed otrok pa gre pod njimi. Sprva gradimo
visoke mostove, nato pa jih znizujemo po
letveniku navzdol..

Namen vaje: vplivamo na gibljivost trupa.

Slika 67. Most.
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14. vaja: TUNEL

- Dvignemo se v oporo spredaj na letvenik in
plezamo po letvicah gor in dol.

Namen vaje: krepimo trebusne misice.

Slika 68. Tunel.

15. vaja: PREDKLON

Hrbtno splezamo na letvenik, z rokami se
primemo Vv viSini bokov in naredimo predklon.

Namen vaje: raztezamo zadnje stegenske
miSice, miSice rok in hrbta.
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Slika 69. Predklon.
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Drugo uro, ki je bila zelo pestra in polna novih informacij, zaklju¢imo s sproS¢anjem.
Lezimo na tleh, roke in noge so spros¢ene in pocdivajo. Stresemo najprej eno nogo,
nato postopoma drugo, pa eno roko, drugo roko, na koncu e trup in glavo. Ko smo
se dobro pretresli, vstanemo in isto vajo ponovimo v predklonu. Zopet naredimo
ROZICO kot pozdravéek.

5.4.3 3.URA

Tretja ura je namenjena ponovitvi snovi in spoznavanju novih gibalnih nalog, ki
vplivajo na pokonéni polozaj telesa.

Na zaCetku je pozdravéek »Hello Kitty« z oponasanjem gibanja rakovice in
pozdravljanja z eno nogo.

Nadaljujemo z elementarno igrico Modna pista.

13. naloga: Igra modna pista

Otroke razdelimo v 4 skupine. Pred ravno &rto postavimo kolone, za njo pa stozce
slalom v oddaljenosti 1 metra. Prvemu iz vrste damo na glavo rizev Zakelj ali kakSen
drug pripomocek (knjiga ...). Naloga je tak$na, da je treba Zakelj uspeSno prenesti
okoli stoZzcev nazaj v kolono drugemu. Zaklja ne smemo drzati z rokami, ¢e pa pade
na tla, ga otrok pobere in nadaljuje pot ali se vrne nazaj v skupino in ponovno Starta.
Ucitelj pravila prireja skupini.

14. naloga: Igra zdravnik

Otroci se posedejo v krog. Pogovorimo se, kaj vse povzro€a slabo drzo. Nato se
igramo zdravnika s svojim sosedom na desni. On bo pozdravil ali odpravil vsako
bolecino. 1zmislimo si, da nas kaj boli, pri Eemer se nanaSamo na komponente slabe
drze, npr. boli nas hrbtenica, drzimo se puklasto; sosed, ki je zdravnik, nas prime za
hrbet in nas poravna.

Druge moznosti, ki jih poda ucitelj:

- imamo previsoko drZo ene rame, zdravnik predlaga plezanje na letveniku

- imamo plosko stopalo, zdravnik predlaga hojo po prstih

- hrbtenica je ukrivliena na eno stran, zdravnik predlaga, da se plazimo kot kaca,
itd.

15. naloga: Igra zivi zid

Ilgramo se igrico Zivi zid. Ugitelj dologi dva izmed otrok, ki bosta postavila dologeno
pozo na uciteljev klic »zid«, tako da se z enim delom telesa dotika, drzita. V tem
polozaju se bosta premikala po telovadnici, drugi otroci pa bodo skusali priti skozi zid.
V nasem prvem primeru skozi roke, v drugem skozi noge. Pare menjamo.
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Slika 70 in slika 71. Zivi zid.

Po teh igricah bomo spet izvajali vaje, s katerimi krepimo miSice in vplivamo na
ravnotezje ali gibljivost in se pri tem zabavamo. Izvajali bomo krozno vadbo v paru
(16. naloga)

Po telovadnici postavimo razlicne postaje. Vsaka postaja ima list z navodili za
izvajanje vaje in doloCen rekvizi. UCitelj razdeli otroke po postajah, po dva ali po Stiri
na postajo. lzvajamo vaje toliko ¢asa, dokler ucitelj ne pokaze znaka za menjavo
postaje v smeri urinega kazalca.

VAJE Z MAJHNO MEHKO Z0GO
1. vaja: PLUG

Uc€enca leZita na hrbtu, glave so skupaj. Podajata si Zogo z nogami preko pluga.
Namen vaje: krepimo trebusne miSice.

Slika 72. Plug.
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2. vaja: LADJICA

LeZimo na trebuhu, tako da
se gledamo  nasproti.
Podajamo si Zogo, tako da
dvignemo trup in stegnemo
roke €im viSje v vzroCenje.
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Namen vaje:  krepimo
hrbtne miSice.

Slika 73. Ladjica

3. vaja: OHRANI ZOGO

Stojimo hrbtno, v ledvenem delu nosimo Zzogo. Tako se premikmo po prostoru ali
delamo pocepe.

Namen vaje: krepimo miSice nog in trupa.
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Slika 74. PoCep z Zogo.
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4. vaja: PLES

Smo v predklonu, drzimo se za roke in s ¢elom drzimo Zzogo. Tako se pomikamo po
prostoru in pleSemo.

Namen vaje: krepimo hrbtne miSice.

Slika 75. Ples z Zogo.

5. vaja: KOLO
Sedimo na mali Zzogi in v paru vozimo kolo.

Namen vaje: krepimo trebusSne misice in razvijamo ravnotezje.
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Slika 76. Kolesarjenje na Zogi.
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VAJE S PALICO

6. vaja: VRTINEC

Palico drzimo v rokah in si jo podajamo z
rotacijami telesa, tako da eden zasuka v
desno, drugi pa v levo stran.

Namen vaje: razvijati gibljivost trupa.
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Slika 77. Vrtinec.
7. vaja: KU-KU

Smo v razkoraku hrbtno in si podajamo palico nad glavo in pod nogami.

Namen vaje: razvijamo gibljivost trupa in raztezamo zadnje stegenske miSice.
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Slika 78 in slika 79. Ku-ku, kje si?.
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Z VELIKO Z0GO
8. Vaja: BORBE
Sedimo ne tleh, vmes je Zoga. Borimo se, kdo bo koga izrinil z blazine.

Namen vaje: krepimo miSice trupa in nog.

Slika 80. Borbe.

9. vaja: IZRINI ME

Sedimo na Zogi hrbtno in se izrivamo z Zoge. Kdo bo ohranil prostor na zogi?

Namen vaje: krepimo miSice nog in trupa.

Slika 81. Izrini me.
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VAJE BREZ PRIPOMOCKOV

10. vaja: STUPA RAMA
Nosimo se Stupo ramo.

Namen vaje: u€imo se pravilnega noSenja
bremena.

Slika 82. Stupa rama.
11. vaja: SVECA

Dvignemo v sveco in tekmujemo, kdo drzi dlje ¢asa.

Namen vaje: krepimo miSice trupa.

Slika 83. Sveda.
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12. vaja: PTIC

Pri tej vaji lahko sodeluje ucitelj. Partnerja z nogami dvignemo v zrak, on ohranja
leteCi polozaj.

Namen vaje: krepimo hrbtne miSice.

Slika 84. Ptic.

13. vaja: KATAPULT

Vsedemo se na partnerjeva stopala in hrbtenico drzimo ravno. Ta polozaj skusamo
ohraniti tudi takrat, ko nas partner katapultira - odrine napre;.

Namen vaje: krepimo miSice trupa.
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Slika 85 in slika 86. Katapult .
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14. vaja: ZABA

Obrnjeni smo hrbtno in se ez hrbet raztezamo. Vajo lahko izvajamo v kleku ali stoje.

Namen vaje: raztezamo hrbtne misice.

Slika 87. Zaba.

Pri vseh vajah ucitelj nadzoruje, pomaga, varuje in vzpodbuja pravilne gibalne
vzorce.

17. naloga: IGRA HIP HOP SENCA
Namen naloge: razvijamo ravnotezje

Ucitelj ali eden izmed u€encev vodi igrico. In sicer stojimo na eni nogi in ustvarjamo
razlicne gibe (zanozZenja, prednozenja, vzpone, lastovke ...). Ko reCe ucitelj HIP,
ponovimo za njim isti gib, ko pa re€¢e HOP, pa ga ne smemo ve¢ posnemati, ampak

ostanemo v istem poloZaju pred izreCeno besedo. Nato gremo v pare in drug
drugega posnemamo.
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Slika 88. Senca.
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Se nekaj vaj, s katerimi razvijamo ravnotezje:

Na tleh nariSemo ali zalepimo ¢rto. Hodimo po ravni Crti, roke so v odroCenju. Ne
smemo pasti s Crte, kajti pod nami so krokodili, ki nas lahko pojedo.

18. naloga: RAZLICNE HOJE

Slika 89. Hoja po Crti.

19. naloga: STEVILKE

Na tleh nariSemo Stevilke ali pa jih prilepimo na tla. Skacemo z ene Stevilke na drugo
in ohranjamo pokonéno drzo ali pa skaCemo samo po eni nogi.

Slika 90. Stevilke.

69



Tretjo uro zaklju€imo z zelo zanimivo igrico Twister. Pri tej igrici krepimo miSice
celega telesa in hkrati vplivamo na gibljivost in ravnotezje.

20. naloga: TWISTER

Na tleh imamo improviziran twister plakat, kjer so narisani rdeci, rumeni, modri krogi
(lahko imamo samo izrezane barvne kroge). Igramo tako, da zavrtimo vrtavko, ki nam
pokaze, kakSen polozaj moramo zasesti; npr. desna roka na rumeno, leva noga na
modro polje. Namen igre je raztegniti se, razvijati ravnotezje, obdrzati se na mestu,
najpomembneje pa je, da se ne zapletemo in pademo. Zadniji, ki Se stoji, zmaga.

Slika 91. Twister

(http://3.bp.blogspot.com/ HROO iNHSEU/ShDffN20Q ol/AAAAAAAAAHE/0SpRO9cf
0hA/s320/TwisterGame.jpq).

5.44 4. URA

Zberemo se v krogu in se pozdravimo »Hello kitty, pokonéna mora$ biti« ter
oponasamo gibanje medvedov. Nato napihnemo balon (naredimo krog) in se ob
poku balona posedemo na tla. UcCitelj otroke spomni, da so se te dni veliko naudili in
Ce bodo vso pridobljeno znanje uporabljali in upostevali nasvete, jim bo hrbtenica
hvalezna vse Zivljenje. Vse igrice in vaje lahko naucijo tudi svoje starSe, bratce in
sestrice in si z njimi zapolnijo prosti ¢as.

Zadnja ura je namenjena stopalom in njihovi vlogi pri telesni drzi ter ponovitvi snovi
ob zabavnih igrah.

Danes bomo pogledali svoja stopala, kajti tudi ta so pomembna za naso drzo. Ce so
stopala nepravilno oblikovana, lahko to vpliva na celotno drzo telesa. Zato se vsi
sezujemo ter bosi opazujemo svoja in tuja stopala. Vzamemo list papirja in na njega
naredimo odtis z vodo ali ga oriSemo s fluomastrom. Ugotavljamo, ali ima kdo plosko
stopalo ali kakSno drugo deformacijo. Nato se vsak posku$a podpisati z nogo.

Za mocna stopala lahko tudi poskrbimo z razli€nimi vajami. Zelo priporocljivo pa je,
da poleti Cimve¢ hodimo bosi, kajti to nasa stopala krepi.
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21. naloga: Ob glasbi hodimo bosi. Hodimo po celih stopalih, nato po prstih, po
zunanjem delu stopala, po notranjem delu stopala, po petah. Spreminjamo smeri
gibanja na uciteljev plosk.

22. naloga: Po telovadnici so razmetani kamencki. Otroci nabirajo kamencke, hodijo
po njih, jih z nogami sku$ajo vreci.

Slika 92. Hoja po kamenckih.

23. naloga: Nabiranje roz. Imamo barvne trakove in dva ko8a. Otroke razdelimo v
dve skupini, ki med seboj tekmujeta, katera bo nabrala ve¢ »roz«, trakov. Pomembno
je, da trak primemo z noznimi prsti in ga nesemo v koS. Za vsako igro lahko
spreminjamo gibanje, npr.: otroci skacejo po eni nogi, hodijo po treh, hodijo v ¢epu
ipd. in na eni nogi nosijo trak.
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Slika 93. Nabiranje roz.
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24. naloga: Casopisni papir

Vsak dobi kos Casopisnega papirja in z njim izvaja razlicne gibalne naloge; nosi ga
na glavi, teCe s Casopisom na prsih, drsa s ¢asopisom. Nato pa gremo v pare in
beremo Casopis.

Izmenjujemo vloge, enkrat berem jaz, drugic partner.

Slika 94. Branje Casopisa.

Po tej vaji ucitelj naro€i otrokom, da vsak svoj ¢asopisni papir z nogami raztrga na
vecCje kose, ki jih nato nese v koS. S tem smo zakljucili z vajami za krepitev miSic
stopal.

Sledi ponovitev snovi z izvajanjem poligona, ki sestoji iz pestrih gibalnih nalog, ki so
jih otroci v vecini Zze osvojili. Gre za ponovitev vseh segmentov dobre telesne drze,
na otroku zanimiv nacin. Poligon smo poimenovali RacunalniSka igrica, saj otroci
morajo resiti veliko razlicnih gibalnih nalog, ampak ne tako, da klikajo na tipko,
temvecC so telesno in Custveno angazirani.

25. naloga: Poligoni

Slika 95. Poligon (Videm3ek in PiSot, 2007).
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1. postaja: plezanje po letveniku

2. postaja: - premikanje sede na Zogi do polovice telovadnice naprej
- samokolnica na Zogi

3. postaja: plezanje ez Svedsko klop

4. postaja: plezanje po letveniku

5. postaja: plazenje po ekvivalentnih blazinah

= =

Slika 96. Plazenje.

6. postaja: hoja po Crti’kolebnici
7. postaja: guncanje na ravnotezni deski
9. postaja: skakanje na trampolinu
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Slika 97. Gugalnica. Slika 98. Trampolin.
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26. naloga: Gradimo piramide in preverimo, kako moc¢ne so postale nase hrbtenice.
Otroci gredo v trojke.

1. PIRAMIDA: dva se postavita v oporo kle€no spredaj, tretji nanju spleza prav tako v
oporo kle¢no.

Slika 99. 1. piramida.

2. PIRAMIDA: dva sta v opori kleCno spredaj, tretji spleza nanju in se postavi v
razkoracno, roke so v odrocCenju.

Slika 100. 2. piramida.
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3. PIRAMIDA: zacetni polozaj je stoja razkoraCno, tretji spleza na njuna stegna in se
prime za ramena.

Slika 101. 3. piramida.

4. PIRAMIDA: po prejSnjih principih vsi skupaj poskuSamo postavit veliko piramido,
ne previsoko.

Slika 102. 4. piramida (VidemS$ek in PiSot, 2007).
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Pri vseh piramidah posebno pozornost posvetimo varnosti, zato jih izvajamo na
blazinah. Dva otroka zadolzimo, da piramido varujeta. Vsaka trojka izvaja piramido
tudi pod uciteljevim nadzorom.

Na koncu se gremo Se igrico ZAUPAJ PRIJATELJU.

27. naloga: Eden iz para se postavi v trdno, napeto stojo, roke ima v odrocCenju in se
nasloni nazaj na prijateljeve roke. Igra se izvaja na mehkih blazinah.

Slika 103. Zaupaj prijatelju.

28. naloga: Sodelujejo vsi otroci; sedimo na mehkih blazinah, naredimo kolono drug
nasproti drugemu ter se primemo za podlahti. Eden od otrok se uleze ¢ez roke drugih
in je popolnoma stegnjen in napet. Otroci ga nosijo po rokah skozi celo kolono. Vsak
naj pride na vrsto.

Zadnjo uro zaklju¢imo zopet v krogu. UCitelj se otrokom zahvali za sodelovanje in jih

posvari, naj pazijo na svojo drzo in naj tudi druge opozorijo nanjo, saj bodo le tako
Cuvali svoje zdravje in kakovostno Ziveli.
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6. SKLEP

Moznost razvijanja sposobnosti in oblikovanja osebnosti je najveCja v zgodnjem
otroStvu, ko je ves organizem, zlasti zZiv€ni sistem, najbolj dovzeten za vplive okolja.
Zaradi premajhnih bivalnih prostorov, vedno vecje prometne ogrozenosti in
kronicnega pomanjkanja €asa ima danes otrok premalo moznosti in spodbud, da bi
zadostil svoji osnovni potrebi po gibanju, razvijal gibalne sposobnosti in osvajal
razlicne spretnosti. To pa pomeni, da otrok ne doseze optimalnega razvoja glede na
svoj genetski potencial (Karpljuk, Stihec in Videmsek, 2008).

Zato v diplomskem delu poudarjamo pomen nacrtnega, zavestnega vplivanja na
otroka z gibanjem, kot osnhovnega preventivnega sredstva vseh negativnih
spremljevalcev danasnjega €asa in druzbe, v kateri Zivi, in s tem zagotovimo krepitev
in varovanje zdravja, ohranitev gibalnih sposobnosti in dobrih zivljenjskih navad, ki
zagotavljajo zdrav zivljenjski slog v vseh starostnih obdobjih.

Diplomsko delo obravnava slabo telesno drZzo in njene posledice kot plod
obremenjujoCega vsakdanijika, ki otroka sili v skljuéen polozaj, ko piSe, bere, se uci,
ko uziva hrano in Se veliko podobnega, kar povzro¢a poleg zdravstvenih tezav tudi
Custvene probleme, obcutek manjvrednosti in neprilagojenosti okolju. Poudarja
pomen dobre drze, ki pomeni poloZaj, v katerem je telo popolnoma uravnotezZeno ter
tako zagotavlja skladnost Clovekove osebnosti in ohranitev psihi¢ne in telesne
stabilnosti.

Dobra drza je stvar navade, zato jo je pomembno vcepljati v zgodnjem razvoju, kar je
pozneje nenadomestljivo. Dobre navade pomenijo lazjo prihodnost, v naSem primeru
predvsem izognitev bolezenskim stanjem in teZzavam s hrbtenico.

Kljub temu pa pravilni drzi posve€amo premalo ¢asa. Najveckrat se nanjo spomnimo,
ko je Ze prepozno, ko ze Cutimo slabsanje telesnih funkcij, ki so posledice dolgoletne
slabe drze, nepravilne mehanike telesa in zmanjSane telesne pripravljenosti.

V ta namen smo izdelali program razvijanja dobre telesne drze za otroke, ki pa je
lahko tudi osnova nadgrajevalnih programov v poznejSih obdobjih. V samo nekaj
Solskih urah otroci dobijo osnovna gibalna znanja, s katerimi so sposobni izvajati
samokontrolo drze in ohranjati hrbtenico v pravilnem polozaju tako pri vsakodnevnih
opravilih kakor tudi pri reSevanju zapletenih gibalnih nalog. Sklop vaj pa vpliva na
razvoj tistih gibalnih sposobnosti, s katerimi prepreCujemo pojav slabe drze, to so
predvsem moc, gibljivost in ravnotezZje. Program je prilagojen otrokom, kar pomeni,
da skozi igro in pestro izbrane vaje dosezemo cilj in pri tem otroka ne utrujamo,
ampak se zabava in veseli.

V programu tudi nagovarjamo k sodelovanju in podpori starSev, kar lahko otroka Se
dodatno motivira. Prav tako pa je hamenjen vsem, ki se ukvarjajo z vzgojo otrok, to je
profesorjem, uciteljem, vzgojitellem, Studentom in nasploh vsem, ki jih zanima ta
tematika.

Skrb za izboljSanje javnhega zdravja se priCenja v zavesti vsakega posameznika,
razviti ustrezne zdravstvene vesSCine pa zahteva pomoC strokovnjaka. Zato v
diplomskem delu poudarjamo tudi pomen vkljuCevanja in sodelovanja Sportnih
pedagogov na vseh primarnih podrocjih vzgoje otroka (Zivljenjski slog, zdravo
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prehranjevanje, gibalna/Sportna dejavnost, prepreCevanje odvisnosti ...), kar
posledi€no pomeni zmanjSanje dejavnikov tveganja v nadaljnjem razvoju in dobro
pripravo na prihodnosti.
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