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Nogomet je eden najpopularnejsih in najbolj razsirjenih sportov na svetu. Osnovna
poigravanja z Zogo z nogo, ki vkljucujejo podajo Zoge, vodenje Zoge in strel na gol, so
temeljne spretnosti usklajenega dela nog in pripomocka - Zoge, ki naj bi jih usvojil vsak
otrok ne glede na spol. V prispevku predstavljamo nogometne naloge, ki jih je pripravila
profesorica sportne vzgoje Katarina Bizjak Slanic za bralce revije Ciciban.

Nogomet je gotovo eden najpopularnejsih Sportov na svetu. Nad slovenskim nogometom zZe vec
kot sto let bdi Nogometna zveza Slovenije (NZS), organizacija, ki skrbi skrb za razvoj in
Sirjenje nogometa v Sloveniji, izobraZzevanje nogometasev, usposabljanje sodnikov, trenerjev
in ostalih strokovnih delavcev, spodbujanje nogometne igre v duhu fer pleja ter prepreCevanje
vseh oblik nedovoljene diskriminacije.! Trenutno ima ve¢ kot 60.000 registriranih igralcev in
igralk.

S $tevilnimi strokovnimi gradivi?, ki so dostopna na njihovih spletnih straneh, skrbi tudi za
precej poenoteno delo trenerjev, ki skrbijo za najmlajSe. Seveda je Zoga odli¢no motivacijsko
sredstvo za vsakega otroka, ¢etudi se ne odlo¢i za nogometno vadbo. Otroci radi posnemajo
gibanja izurjenih, vrhunskih igralcev in igralk nogometa, koSarke, odbojke, rokometa. V prvem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju imamo zato v uénem nacrtu za Sportno vzgojo poseben
tematski sklop igre z Zogo.® Igre z 70go obsegajo gibanja, kot so poigravanje z razli¢nimi
Zogami z roko, nogo, glavo, palico ali loparjem na mestu in v gibanju, kotaljenje razli¢nih Zog
na razli¢ne nacine, vodenje Zoge z roko, nogo in palico na mestu, v gibanju naravnost in s
spremembami smeri, Stafetne igre z Zogo in male mostvene igre. Za prvi razred so predvideni
meti in zadevanja razli¢nih mirujocih ciljev s kotale¢o Zogo oziroma udarjanje zoge z nogo ali
palico ter podajanje in lovljenje lahke Zoge z obema rokama na mestu, medtem ko je za drugi
in tretji razred predvideno zadevanje razli¢nih mirujocih in gibljivih ciljev, meti zoge z obema
ali eno roko, udarjanje Zoge z nogo ali palico ter podajanje zoge med gibanjem, lovljenje Zoge
med gibanjem, podajanje in zaustavljanje Zoge z notranjim delom stopala. Prav $ola je tista, ki
zeli ponuditi enake moznosti usvajanja temeljnih gibalnih vzorcev vsem otrokom. Raziskave
so pokazale, da v druzini, pogosto pa tudi v Soli usmerjamo otroke glede na spol v razvoj
dolocenih spretnosti: de¢ke v bolj dejavne in tekmovalne $porte, igre z zogo, deklice pa v bolj
elementarne in umirjene igre; to predstavlja izvor razlik med spoloma, kar povzroci, da so decki
bolj spretni pri obvladovanju predmetov, medtem ko so deklice spretnejSe pri lokomotornih
spretnostih (spretnostih premikanja v prostoru).* Tudi pravkar opravljena raziskava na vzorcu
slovenskih otrok je pokazala, da so decki spretnejsi pri vseh nalogah z Zogo od deklic (razen
pri lovljenju Zoge, kjer med spoloma ni statisti¢no znacilnih razlik).> Razlike med spoloma so
velike prav pri udarcu zoge z nogo, kjer je znanje de€kov tudi bolj poenoteno od znanja deklic.
Pomembno pa je, da se s starostjo pomembno izboljSuje tehnika izvedbe udarca Zoge z nogo,
saj med prvosolci 68 % ufencev gibanja ne izvede pravilno, v petem razredu pa je takih le nekaj
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veé kot petina (22 %).° Zato je $e toliko bolj dobrodoslo, da se tako deklice kot decki poigravajo
z 70go z nogami, saj s tem razvijajo skladnost (koordinacijo) gibanja nog in orientacijo v
prostoru, natan¢nost pri udarcih in zadevanju razli¢nih ciljev in mo¢ nog. Katarina Bizjak Slani¢
je za najmlajSe bralce Cicibana pripravila nekaj zanimivih nalog, ki sta jih predstavila Julija in
Matic. Naloge lahko uporabite tudi za igrivo popoldne ali praznovanje rojstnega dne. Tako
decko kot deklice pa se lahko vkljuc¢ijo v nogometno vadbo v Stevilnih drustvih.

=
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1. NALOGA

PODAJAJ SI ZOGO V PARU.

Zogo zaustavi s podplatom. Pri tem pazi,
da ne stopi$ nanjo in pades. Nogo na
Zogo le rahlo polozi in jo podaj naprej

z notranjim delom stopala.

VoDI Z0GO.
Z zunanjo nogo ¢im hitreje vodi
Z0go okrog stozca. Odbijaj jo

z notranjim delom stopala.
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STRELJAJ NA GOL.
Iz vedno daljse razdalje

streljaj na gol. Najprej od
prvih dveh stoZcev, nato
drugih, tretjih, cetrtih ...

4. NALOGA

CAS JE ZA LOVLJENJE.
Zogo vodi pred seboj in z njo poskusi zadeti Streljaj s sprednjim delom stopala 7
svojega prijatelja. Najprej ga prosi, naj tece Pozor! Zoge nikoli ne brcaj s pfstil.

pocasi, kasneje pa poskusita tudi hitreje. saj si jih lahko poskodujes.

5. NALOGA

PREIZKUSI SE
V RAVNOTEZJU.
Stoj na eni nogi
in se z nosom
dotakni Zoge.
Pazi, da ne pades!

Vsak mesec noveideje
za $portne aktivnosti.

Viri:
! Predstavitev NZS. (b.d.). https://www.nzs.si/NZS/Predstavitev_NZS

2 Sklop vaj za mlade igralce - upravijanje Zoge na mestu - sklop 5. (b.d.).

https://www.nzs.si/novica/Sklop_vaj_za_mlade_igralce_-_upravljanje_zoge_na _mestu_-
_sklop_5?id=51551&id_objekta=1
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Katarina Bizjak Slanic, profesorica Sportne vzgoje, je za revijo Cicido pripravila prispevek
o0 jesenski naravi in moznostih, ki jih ponuja za raziskovanje okolja in spodbujanje
spretnosti otrok. Odpadlo listje nudi otrokom stevilne izzive, le primerno jih oblecimo in
se prepustimo njihovi igri.

Jesenski Cas prinasa veliko odpadlega listja. Listavci odvrzejo liste, ker bi rastlina porabila
prevec energije, da bi jih zas¢itila pred nizkimi zimskimi temperaturami. Ko listi izgubijo vse
uporabne snovi, se na dolocenem mestu list lo¢i od veje in odpade. Preden listi odpadejo, pa
se razli¢no obarvajo, saj prenehajo izdelovati pigment klorofil, ki je pomemben pri fotosintezi
in jim daje znacilno zeleno barvo. Ta je pomladi svetlo zelena, poleti in v zacetku jeseni pa
temno zelena. Ko se zacnejo drevesa pripravljati na zimo, pridejo v ospredje druga, rdeca
barvila, ki obarvajo liste najprej rumeno, nato rde¢e in na koncu rjavo.! Tako nam listnati
gozd ponujajo Stevilne barvne kontraste. Odpadlo listje prijetno Sumi, je mehko in ¢e ga je
dovolj, lahko postane tudi primerno igriSce za skrivanje otrok. Naskok na zvrhan kup listja
otroka spontano spodbuja k ¢im visjemu skoku in krepitvi misic nog, iskanje jesenskih plodov
(zira, zeloda, kostanja) in izdelava risbic pa spodbuja otrokovo raziskovalno zilico in
ustvarjalnost. Plodove in manj$e kamencke lahko uporabimo tudi za druzabne igre, npr. tri v
vrsto.

,,' —

(foto M. Kovac, igrica na gozdni u¢ni poti na Golem Brdu Pustolovsc¢ina koconogega ¢uka; Ob¢ina
Medvode)
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Pomembno je, da je otrok primerno oblecen in obut ter da mu dovolimo, da preizkusi razli¢ne
moznosti, ki jih ponuja jesenska narava. Naj vas ne skrbi, ¢e se bo umazal ali ¢e bo ril po
kupu listja kot krt. To so neprecenljive izkusnje stika z naravo. Slike Julije in Matica so
dovolj zgovorne, da izkoristite Se zadnje moznosti skrivanja v listju pred zimo. Obiscete pa
lahko tudi katero od gozdnih uénih poti in se podate na razburljivo raziskovanje narave.

TRARA! TRARA!
CAS JE ZA ZABAVO
7 LISTJEM!

Pripravila: Katarina Bizjak Slani¢ « Na fotografijah: Julija in Matic

JESENSKE ... -
moznosti za igro. Vse, kar potrebujemo,

so gumijasti Skornji, vedro, ribiska

-
"oncl’ E mreza in zvrhan koS dobre volje!

' : SN\ o o V GOZDU PA LAHKO
IZ RIBNIKA LAHKO AV ¥ IS(‘:EVA KOSTANJ,
POLOVIVA LISTE. ’ AL @ ™ ZELOD IN ZIR.



http://www.zgs.si/delovna_podrocja/delo_z_javnostmi/gozdne_ucne_poti_zgs/index.html

JUHUHU!
SKAKANJE NA KUP
LISTJA!

cicido 51

Viri:
! Gozd in gozdarstvo. Zakaj jeseni listje spremni barvo? https://www.gozd-
les.com/novice/2016/zakaj-jeseni-listje-spremni-barvo
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Ali veste, kaj pomeni beseda parkour? Parkour je sportna disciplina, v kateri mora
tekmovalec priti s toCke A do toCke B na najhitrejsi in najbolj ulinkovit ter inovativen
nacin, pri tem pa si ne sme pomagati s pripomocki. Seveda si lahko parkour zamislimo tudi
kot navidezno pot v gozdu, k premagovanjem ovir pa povabimo najmlajse.

Parkour je lahko zabava za mlade, kjer s premagovanjem ovir preizku$ajo svoje sposobnosti,
izboljSujejo svoje spretnosti, predvsem skokov, si krepijo pogum in samozavest. Je pa tudi
Sportna disciplina, v kateri mora tekmovalec priti s tocke A do to¢ke B na najhitrejsi in najbolj
ucinkovit nacin. Pri tem si ne sme pomagati s pripomocki, med gibanjem pa pogosto izvaja
prilagojene gimnasti¢ne elemente, s katerimi premaguje razli¢ne ovire na poti. Korenine
parkourja so v vojaSkem premagovanju ovir na stezi za poligon in borilnih

ves¢inah.! Podobna gibanja lahko zasledimo v nekaterih kulturah Ze stoletja v razli¢nih delih
sveta (npr. Afrika, Kitajska), parkour pa je postal popularen z razli¢nimi atraktivnimi
hongkongskimi filmi.

Gibanje na zamiSljeni progi vkljucuje razli¢ne gibalne vzorce: tek, plezanje, plazenje,
guganje, skoke (predvsem hitre, zaporedne eksplozivne poskoke z maksimalno silo), preskoke
ovir, kotaljenje, v€asih izvajalci dodajo Se akrobatske prvine, kot so premeti in salti. Vrsto
gibanja tekmovalec uporabi glede na situacijo na progi. Parkour lahko izvajamo individualno
ali v skupini kjerkoli, obi¢ajno pa v urbanem okolju,? ki ga tekmovalec ali skupina izrabi na
nov, tudi izzivalen nacin. Pri tem se giblje okrog predmetov - ovir (npr. stena, streha, ograja,
okno, v gozdu drevo, skala, potok ...), Cez nje, pod njimi ali skozi nje.

Danes je parkour tudi tekmovalna disciplina. Pod okriljem Nacionalne parkour zveze (World
Freerunning and Parkour Federation, WFPF), ki je bila ustanovljena leta 2007, so skupaj s
televizijsko mrezo MTYV posneli Stevilne s parkourjem povezane Sove in tako spodbudili
veliko zanimanja za ta Sport. Leta 2017 je med svoje Sportne discipline, kljub velikim
nasprotovanjem, vkljucila parkour tudi mednarodna gimnasti¢na zveza (International
Gymnastics Federation, FIG).

Raziskave kazejo, da parkour pomembno vpliva na koordinacijo gibanja, eksplozivno mo¢
misic nog in druge vrste moéi ter vzdrzljivost.> Predvsem pa predstavlja za mlade velik izziv,
je sredstvo potrjevanja in oblikovanja njihove samopodobe.

Seveda taksne atraktivne poligone lahko oblikujemo tudi na igri$¢u ali v gozdu. Kako si je
zamislila progo za parkour v gozdu Katarina Bizjak Slanic¢, profesorica Sportne vzgoje, si
lahko ogledate v spodnjih posnetkih Matica in Julije. Pri tem posebej poudarja razvijanje
otrokovega kriticnega misljenja in samoodgovornosti, kajti sam izbira primerno oviro, ki bo
omogocala, da jo premaga na svoj, izviren nacin. Ker je lahko tak$no gibanje tudi tvegano, ga
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poucimo, da naj razmisli in presodi, ali je veja dovolj trdna, njegove sposobnosti in usvojenost
gibalnih spretnosti pa taksne, da bo izvedba zanj varna. S tem sam prevzema odgovornost za
svojo varnost. Otrok naj usvoji naslednje zaporedje: opazovanje (okolis¢in) — presoja
(tveganja in odlocitev za najbolj u¢inkovito, a varno gibanje) — dejanje (izvedba gibanja).
Taksno zaporedje je kljucno za posameznikovo varnost kjer koli in v kakr$ni koli zivljenjski
situaciji ( tudi pri preckanju ceste ali skoku v vodo).

Pripravilain fotografirala: KATARINA BIZJAK SLANIC ~ Na fotografijah: Matic in Julija

RAZMIGA]J SE!

Gozd je najboljse igrisce za tek,
skrivanje, plezanje in skakanje.
Z nekaj domisljije si v njem
lahko pripravis svoj poligon.

Parkour je Sportna

& disciplina, kjer Sportniki =
q tecejo po namisljeni poti in pri tem

¢im hitreje in ¢im bolj uc¢inkovito

premagujejo ovire. Predstavljaj
si, da bezi$ pred namisljenim
nasprotnikom ali nevarnostjo,
in pri tem premaguj
ovire.

11



Skaci, plezaj, spremeni
se v akrobata. Premagujes lahko
razlicne ovire, kot so na primer
drevesa, podrta debla, korenine,

poti, skale ... Na poti si prijatelji

lahko tudi pomagate.

Gibanje v gozdu spodbuja otrokovo

pricarajo pravi poligon, kot ga je morda
videl v kak3ni igrici ali na televiziji.
Spodbudite ga, da naravne elemente
vidi kot izzive, s katerimi razvija svoje
gibalne sposobnosti, kognitivne in
socialne vescine. S tem bo krepil misi¢no
mo¢, obcutek za ravnotezje, prostorsko
predstavo, razvijal 3esti ¢ut ...

Medtem ko se otrok odloca o tem, kako
visoke so ovire ali katere veje so dovolj
trdne, se uci, kako prevzeti tveganje,

in razvija vescine kriticnega misljenja.
Med gibanjem pridobiva sposobnost
odlocanja, resevanja problemov,
custvene stabilnosti in vztrajnosti.

Poleg tega goji obcutke uspeha, kar
povecuje samozavest. Ne nazadnje se ob
tem povezuje se z naravo, krepi imunski
sistem in najpomembnejse - se zabava! PA VELIKO

ZABAVE
Tl ZELIVA!

-

Viri:
! De Feitas, E. (2011). Parkour and the Built Environment: Spatial Practices and the Plasticity
of School Buildings. Journal of Curriculum Theorizing, 27(3), 2009.

2 Brunner, C. (2010). Nice-looking obstacles: Parkour as urban practice of deterritorialization.

Al & Society, 26(2), 143-152.

3 Grosprétre, S. in Lepers, R. Performance characteristics of Parkour practitioners: Who are
the traceurs? European Journal of Sport Science, 16(5), 526-535.
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Katarina Bizjak Slanic, profesorica Sportne vzgoje, je za revijo Cicido pripravila prispevek
o nekoliko bolj tvegani dejavnosti - plezanju po toboganu. Otroci se hitro naveliajo
preprostih dejavnosti, zato je spuscanje po toboganu obicajno zanimivo le kratek cas,
sami pa najdejo drugacen, bolj izzivalen nacin, to je vzpenjanje po toboganu.

Igra je otrokova svobodna dejavnost, ki pomembno vpliva na njegov telesni, gibalni, spoznavni,
ustveni, socialni, pa tudi moralni razvoj.}? V pozitivnem in podpornem okolju namre¢
predstavlja kljuéno dejavnost za razvoj otrok v zdrave in kompetentne odrasle.?

Igra vkljucuje raznovrstne in razgibane dejavnosti, v katerih otrok sodeluje zaradi notranje

.....

z njo pridobiva nove kompetence, kar pozitivno vpliva na njegovo samozavest.>2*

Najveckrat otroku ponujamo ¢im varnej$e igralno okolje. Pri tem pozabljamo, da je varno
okolje za otroka predvidljivo, zato mu zelo hitro ne predstavlja ve¢ pomembnega izziva. Otrok
namre¢ sam spontano preizkusa razli¢ne oblike gibanja v okolju, ki mu je na voljo, pri tem pa
nenehno i8¢e akcijo, izzive in preverja meje svojih sposobnosti. Okolje mora ¢im bolj
spodbujati moznosti razli¢nih odzivov, saj le tako otrok osmislja svoje dejavnosti. S ponujanjem
samo varnega in predvidljivega okolja najpogosteje ne dosegamo pomembnih vplivov igre na
otrokov razvoj, $e ve¢, lahko mu tudi $kodujemo.® Zato v zadnjem &asu strokovnjaki spodbujajo
ponovno Vkljucevanje otrok v bolj tvegane, a razvojno ustrezne igre, ki predstavljajo izjemno
priloznost za razvijanje otrokovih samoregulacijskih ve§¢in.>® Posebej s tvegano igro u¢imo
otroka, da je sposoben reSevati probleme s samostojnim sprejemanjem odlocitev, obenem pa
vseeno sledi pravilom, ki jih postavijo odrasli. Ob tem obvladuje strah, ki ga lahko prenese, in
se u¢i nadzirati svoja ustva.?

Tvegana igra otrokom omogoca, da se dokazejo na veC ravneh: gibalno (tako da splezajo
nekoliko vi§je, teCejo hitreje in skocijo dlje ali vi§je kot obicajno), Custveno (pridobivajo
obCutek za premagovanje oziroma obvladovanje strahu), psihi¢no (otroci se skozi igro ucijo,
kako resSevati tezave, odkrivajo lastne meje in okolje okoli sebe, s sprejemanjem odlocCitev
zafnejo zaupati vase), spoznavno (ugotovijo, da je mogoce problem resiti na razli¢ne nacine,
znajo oceniti, kaj je varno oziroma nevarno).®

Na vsakem igriS¢u obicajno stoji tobogan. Spuscanje sede po toboganu je za otroka zabavno, a
hitro opazimo, da za¢ne iskati drugac¢ne nacine njegove uporabe, npr. s spus¢anjem na drugacne
nacine (leze, namesto sede, z glavo navzdol) ali plezanjem po toboganu. Otroku dopustimo, da
pleza po toboganu, saj to predstavlja zanj Stevilne prednosti. Pri tem pa mu postavimo pravila,
ki si jih lahko preberete v prispevku Katarine Bizjak Slani¢. Hitro boste opazili, kako ga bo
plezanje zaposlilo. Ob kancku strahu bo spoznal, da se je tezje povzpeti po toboganu navzgor,
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kot splezati nanj po stopnicah ali lestvi, ob uspeSnem podvigu pa bo potem tudi spust po
toboganu zanj bolj zabaven.

— )'7

MIGAIMOIE: e

Pripravila: Katarina Bizjak Slanic¢

L]
Fotografije: Katarina Bizjak Slanic in Shutterstock

—UOBOGAN

E RAD/A VOZIS PO = ; . Med plezanjem bodi
” zelo osredotocen/a.
TOBOGANU? KAJ PA
VZPENJANJE PO NJEM,
Tl JE VSEC2
-

VZPENJANJE PO

OBOGANU NI ENOSTAVNO.
ZAWARNO vaEZANJE ! & £ Z rokama se drzi
MORAS UPOSTEVATI NEKAJ . \ S, S ) za rob toboganal
PRAVIL, DA NI B /¢
NESRECE?

-

’

Najprej vedno preveri, : /i Ce so na toboganu tudi

da se po toboganu drugi otroci, poc¢akaj, da

nihc¢e ne spusca. se spustijo, Sele potem
se lahko vzpenjas.

Ce ti prvi¢ ne uspe, poskusaj :, = Po toboganu se ne vzpenjaj
znova in znova. 2 : - z umazanimi €evlji. Tobogan bo
umazan, pa $e spodrsne ti lahko.

14



Viri:

Ce vas je na toboganu veg,
se lahko dogovorite in se
vzpenjate vsi. Drug drugemu
pri vzpenjanju pomagaijte in
se spodbujajte.

Do vzpenjanja po toboganu imamo starsi razlicen
odnos. Osnovno pravilo igre na toboganu je vzpenjanje
po stopnicah in spuscanje po toboganu. Kljub temu

pa to ni edini nacin uporabe tobogana.

Eden pomembnejsih elementov otroske igre je tvegana
igra in tobogan jo omogoca. Tvegana igra otroke
pripravlja na obvladovanje tveganih situacij v resni¢cnem
Zivljenju ter odkrivanije, kaj je varno in kaj ne.

Vzpenjanje po toboganu je za otroke zahtevna naloga,
ki ima ve¢ pozitivnih uc¢inkov. U¢i jih vztrajnosti in

PRI ZAVITEM TOBOGANU PA NE
VIDIS ZACETKA TOBOGANA.
ZATO NE MORES VEDETI,
ALI JE KDO NA NJEM. PO TAKEM
TOBOGANU SE NE VZPENJAJ.

zaupanja v svoje sposobnosti, saj otroku veckrat
spodleti. Poleg tega razvija gibalne sposobnosti,

kot sta mo¢ in koordinacija.

Naloga odraslih je, da smo v bliZini otrok in jih
spremljamo pri odkrivanju sposobnosti in zmozZnosti.
Vzpenjanje po toboganu omogoca otroku, da spozna,
da pravila v Zivljenju niso vedno enaka. Otroka lahko
naucite, da se po toboganu vzpenja samo takrat, ko ni
na njem nikogar drugega oz. ko ni gnece. Po toboganu
naj se vzpenija le, ko ste zraven vi ali drugi odrasli.

cicido 51

! Marjanovi¢ Umek, L. in Kav¢i¢, T. (2006). Otroska igra. V L. Marjanovi¢ Umek in M.
Zupancic (ur.), Psihologija otroske igre: Od rojstva do vstopa v Solo (str. 41-59).
Znanstvenoraziskovalni institut Filozofske fakultete.

2 Ginsburg, K. R. (2007). The importance of play in promoting healthy child development and
maintaining strong parent-child bonds. Pediatrics, 119(1), 182-191.
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4 Gray, P. (2011). The Decline of Play and the Rise of Psychopathology in Children and
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Features in the Play Environment. Early Childhood Educational Journal, 36, 439-446, doi:
10.1007/s10643-009-0307-2.

® Yogman, M., Garner, A., Hutchinson, J., Hirsh-Pasek, K., Golinkoff, R. M. in Committee on
Psychosocial Aspects of Child and Family Health. (2018). The power of play: A pediatric role
in enhancing development in young children. Pediatrics, 142(3).
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Katarina Bizjak Slani¢" in prof. dr. Marjeta Kova¢?
" 08 Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port

Katarina Bizjak Slanic, profesorica Sportne vzgoje, je za bralce revije Ciciban pripravila
prispevek o igri, ki jo vsi poznamo, a jo obicajno igramo z listom papirja in svincnikom.
Igro je »preoblekla« v gibalno razliCico, pri tem pa svetuje uporabo najrazlicnejsih
pripomockov. V zimskem Casu pa se lahko na podoben nacin igramo tudi kar v vecji dnevni
sobi ali na zasneZenem travniku.

Igra pomembno vpliva na vse vidike otrokovega razvoja.* Otroci in odrasli se radi druZijo ob
druzabnih igrah. Med njimi gotovo vsi poznate igro tri v vrsto. Razli¢ice igre lahko kupimo v
trgovinah z otroskimi igratami, pa tudi v vseh ve¢jih blagovnicah. Na svetovnem spletu lahko
najdemo tudi razli¢na navodila, kako druzabno igro izdelamo sami. Nekatera od navodil so zelo
ustvarjalna, otrok pa z izdelavo uri svoje ro¢ne spretnosti in se likovno izraza.

Druzabno igro pa lahko »preobleCemo« tudi v gibalno razli¢ico. Polja ustvarimo z obro¢i ali
kolebnicami, lahko pa jih nariSemo tudi na asfaltno povrSino z barvno kredo ali pa jih na
zasnezenem travniku ozna¢imo z vejicami. Potrebujemo Se klobucke, ki pa jih lahko
nadomestijo kamni ali storzi, manjSe zogice ali prazni jogurtovi loncki, prav pa pridejo tudi
otrokove igrace. Spreminjamo lahko tudi nacin gibanja (tek, poskoki). Dopustite, da si otroci
tudi sami oblikujejo igralna polja in v igro vkljucujejo razlicne pripomocke, saj tako
spodbujamo njihovo ustvarjalnost.

Ker se blizajo prazniki, mogoce ne bo odvec tale namig: kupite otroku obroce, klobucke in
kolebnice namesto igrac, ki jih Ze ima v izobilju in bodo zagotovo zanimive le dan ali dva, nato
pa bodo pozabljene oblezale v Skatli za igrace. Ti preprosti Sportni pripomocki so uporabni za
razli¢ne gibalne igre, ki se jih prav zato, ker jih lahko prilagajamo na razli¢ne nacine, otrok ne
bo naveli¢al. Gibalne igra omogodajo tudi vase dejavno vkljuéevanje. Ce se boste zadihali
skupaj z otrokom, bo to Kkoristilo ne le otroku, ampak tudi vam.
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Pripravila in fotografirala: KATARINA BIZJAK SLANIC
Na fotografijah: Matic in Julija

- TRI'V VRSTO

Ce ti je igra vie¢ na papirju, ti bo

RAZMIGA) SE!

zagotovo vsec tudi gibalna razlicica.
Potrebujes 9 obrocev in 10 klobuckov
v dveh barvah (vsakih po pet).

Tri v vrsto je igra za dve ekipi.

V ekipi si lahko sam/a, lahko vas

je vec. Ce vas je veg, si pripravite

vec igris¢. Igrisce je sestavljeno

Igra se za¢ne nekaj
iz devetih obrocey, trikrat po metrov stran od obro¢ev. Na znak
trije v vsaki vrsti. enega od igralcev prva dva iz obeh
ekip ¢im hitreje steceta do igris¢a
in poloZita vsak svoj klobuc¢ek
v enega izmed obrocev. Ce ga
polozita v isti obro¢, ga mora
pocasnejsi igralec prestaviti
v drugega.

Igralca nato hitro

stecCeta k svoji ekipi. Ko se igralec
z roko dotakne naslednjega igralca
v ekipi, ta lahko nadaljuje igro z drugim
klobu¢kom. Ce je v ekipi en igralec, se
ta vsaki¢ samo vrne po nov klobucek in
nadaljuje. Zmaga ekipa, ki prva odlozi
tri klobucke v vrsto: vodoravno,

navpicno ali diagonalno.
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Ce je rezultat igre neodlocen
in igralca, ki sta na vrsti, nimata vec
prostih obrocev za klobucke, steceta do
igrisca in tam dva poljubna klobucka
zamenjata. Ekipi to delata toliko casa,
dokler ena od njiju ne postavi
treh klobuckov v vrsto in zmaga.

JAZ BOM POSKUSIL
SE Z RUTICAMI.

Igrisce za tri v vrsto lahko

pripravis tudi drugace. Izdelas ga lahko
na primer iz kolebnic ali ga narise$ s kredo.
Namesto klobuckov pa lahko uporabis rutice,
kamne, zloZene nogavice v dveh barvah ali
igrace, na primer avtomobilcke
in medvedke.

45

Viri:
! Marjanovi¢ Umek, L. in Kav¢ic, T. (2006). Otroska igra. V L. Marjanovi¢ Umek in M.

Zupancic (ur.), Psihologija otroske igre: Od rojstva do vstopa v Solo (str. 41-59).
Znanstvenoraziskovalni inStitut Filozofske fakultete.

2 Ginsburg, K. R. (2007). The importance of play in promoting healthy child development and
maintaining strong parent-child bonds. Pediatrics, 119(1), 182-191.
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Katarina Bizjak Slani¢" in prof. dr. Marjeta Kova¢?
" 08 Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port

Otroci usvajajo gibalne spretnosti z Zogo v razli¢nih fazah gibalnega razvoja. Ob tem
razvijajo tudi svoje gibalne sposobnosti, situacijsko misljenje, pozornost in razumevanje
spostovanja pravil. Najbolje je, da se otrok uci novih gibalnih vzorcev, kjer gibanje izvaja
z enim ali ve¢ pripomocki (Zogo, loparjem, kiji, palicami ...), ob resevanju gibalnih izzivov.

Otrokov gibalni razvoj poteka v ve¢ fazah (refleksna, rudimentarna, temeljna in
specializirana).! Ena najpomembnejsih je temeljna gibalna faza, v kateri otrok usvaja
pomembne spretnosti za opravljanje dejavnosti v vsakdanjem zivljenju, pa tudi za vkljuevanje

v §portne dejavnosti.1? Ta faza traja od 2. do 7. leta starosti. Delimo jo na: zadetno stopnjo
obvladovanja gibanja (od 2. do 3. leta starosti), osnovno stopnjo obvladovanja gibanja (od 4.
do 5. leta starosti) in zrelo stopnjo obvladovanja gibanja (od 6. do 7. leta starosti).! V tej fazi
otrok dejavno raziskuje okolje in svoje zmoznosti ter preizkusa gibalne izzive. Tako pridobiva
nove gibalne informacije in spretnosti, obenem pa razvija tudi svoje gibalne sposobnosti, zato
je zelo pomembno, da mu okolje ponuja S$tevilne moznosti gibalnega udejstvovanja.? V

specializirani gibalni fazi, ki obsega ve¢ obdobij, in sicer od 7. do 10. leta starosti (prehodno
obdobje popolne usvojitve gibalnih vzorcev), od 11. do 13. leta (stopnja uporabnih gibalnih
vzorcev) in nad 14 let (stopnja doZivljenjskih uporabnih spretnosti), otroci in mladostniki v
celoti in brez napak obvladajo doloCene gibalne vzorce. Vkljucujejo se tudi v organizirano
vadbo v drustvih, tekmujejo in si oblikujejo pomembne Sportne navade.

Gibalne vzorce, ki se jih otrok u¢i v temeljni gibalni fazi, razvrs¢amo v stabilizacijska gibanja
(npr. stoja na eni nogi, hoja po ozki povrsini), lokomotorna gibanja (npr. hoja, tek, skoki,
hopsanje) in gibanja, s katerimi otrok obvladuje predmete (npr. meti, lovljenja, udarci zoge z
roko in nogo).

Otrok za¢ne obvladovati predmete Ze v refleksni fazi. Do prvega leta starosti so gibi sicer
nenadzorovani, nastajajo nehote, pri obvladovanju predmetov sta to dlan¢ni in palcev refleks.
V drugi, rudimentarni fazi, ki poteka od prvega do drugega leta starosti in predstavlja hotena
gibanja otroka, otrok ze dosega predmete, jih prijema in se igra z igrackami. V temeljni fazi pa
otrok predmete (obiCajno je to zoga) Zze mece, lovi, jih udarja z roko in nogo. Izjemno
pomembno je Stevilo gibalnih izkuSenj, ki morajo biti ¢im bolj raznovrstna. Zato uporabimo
razli¢ne naloge, kjer otrok lovi, mece, udarja pripomocke najprej na mestu, nato pa v gibanju,
naloge izvaja sam, nato v paru ali skupini, pri tem pa uporablja razli¢ne pripomocke: balone,
zoge razlicnih velikosti, tez, oblik in barv ter iz razlicnih materialov; palice, kije, loparje, stoZce,
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https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/156/Ali-se-va%C5%A1-otrok-ustrezno-gibalno-razvija
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https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/383/Izzivi-kako-razvijati-ravnote%C5%BEjehttps:/www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/383/Izzivi-kako-razvijati-ravnote%C5%BEje
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/488/Igriva-hoja-spodbuja-otrokovo-domi%C5%A1ljijo
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/156/Ali-se-va%C5%A1-otrok-ustrezno-gibalno-razvija
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/490/Nogometno-poigravanje-%C5%BE-%C5%BEogo-za-de%C4%8Dke-in-deklice
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/380/Baloninton-prilagojena-igra-badmintona
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/156/Ali-se-va%C5%A1-otrok-ustrezno-gibalno-razvija

s katerimi lovi, mece in udarja Zogo. V specializirani gibalni fazi so nekatera gibanja, kjer otrok
obvladuje predmete, ze tehni¢no zelo dovrsena, medtem ko pri nekaterih obstajajo Se rezerve
za izboljSave, nadgradnje in izpopolnjevanja.

Vsakr$no usvajanje gibalnih vzorcev z Zogo in drugimi pripomocki vpliva tudi na razvoj
otrokovih gibalnih sposobnosti, predvsem na razvoj razli¢nih vidikov koordinacije gibanja
(usklajeno gibanje vseh delov telesa, ucinkovito gibanje v prostoru, tudi glede na soigralca,
usklajeno gibanje roka-oko in noga-oko, ustrezno odzivanje v nepri¢akovanih situacijah),
dinami¢nega ravnotezja, natan¢nosti (tako podajanja, lovljenja, metanja in zadevanja ciljev),
hitrosti odzivanja (na vidni znak, npr. glede na leteCo Zogo, ali na sli$ni znak, npr. glede na pisk

piscalke), ob vecji in dalj$i obremenitvi pa tudi na razvoj moci rok in ramenskega obroca ter

nog in aerobne vzdrzljivosti.® Vplivi na sposobnosti bodo $e vedji, ¢e bo otrok poleg Zoge

uporabljal e drug pripomocek (npr. lopar, kij, palico, stozZec, plasti¢no posodo ...), s katerim
odbija, vodi, mece in lovi Zogo. Pri vsakrSnem gibanju s pripomocki vplivamo tudi na razvoj
otrokove pozornosti, ¢e gibanje izvaja v paru ali skupini pa tudi na razvoj situacijskega
misljenja in sodelovalnih odnosov. Igra, ki ima doloCena pravila, zahteva od otrok tudi njihovo
upostevanje.

Podrobneje je razvoj usvajanja spretnosti z Zogo glede na starost otroka predstavljen v SLOfit
prispevku Ali se vas otrok ustrezno gibalno razvija?

Najbolje je, da se otrok uci novih gibalnih vzorcev, kjer gibanje izvaja z Zogo ali poleg Zoge
uporablja Se druge pripomocke, ob reSevanju gibalnih izzivov. Katarina Bizjak Slanic,
profesorica $portne vzgoje, je zato za bralce revije Cicido pripravila nekaj primerov gibalnih
izzivov z 7Z0go. Z baloni ali Zogami in razli¢nimi drugimi pripomocki (ki jih lahko naredimo

tudi sami ali pa uporabimo vsakdanje predmete, kot so plasti¢ni koSi za smeti ali vecja
kuhalnica) si lahko izmislimo nesteto nalog. Zoga nudi zabavo vsem &lanom druZine, zato se
¢im prej preizkusite v katerem od spodaj ponujenih izzivov.

22
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https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/380/Baloninton-prilagojena-igra-badmintona

Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slani¢ * Na fotografijah: Julija in Matic

STE PRIPRAVLJENI?

DOBRO POSLUSAJTE.

IGRAJMO SE IGRICO SPORTNIKI. IGRA SE LAHKO
POLJUBNO STEVILO OTROK IN ODRASLIH.

VS| TECEJO PO PROSTORU Z ZOGO V ROKAH.
VODJA IGRE ZAKLICE UKAZ IN VSI CIM HITREJE
OPRAVIJO NALOGO.

CE ZOGO I1ZGUBIS, POGLEJ PO PROSTORU IN
POBERI DRUGO. NIC HUDEGA, CE TI NE USPE.
POSKUSI ZNOVA IN VSE BOLJE TI BO SLO.
IZMISLIS SI LAHKO SE SVOJE UKAZE, NALOGE.

Zogo vrzi v zrak
in jo poskusi ujeti.

Poskusi Zogo voditi med nogami
tako, da narise$ osmico.
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Zogo polozi na tla in jo
breni. Ce imas pred sabo
steno, Zogo brcni vanjo tako
mocno, da se bo vrnila k
tebi. Brcnes jo lahko tudi
navzgor po hribu in pocakas,
da se prikotali j

T\

BOVLING!

SLADOLED!

Ta naloga je najtezja.
Potrebujes stozec ali
3 klobu&ek. Zogo polozi :
i : vanj tako, kot bi sestavil £ =
i i y sladoled. Nato poskusi L
2090 s »kornetom« vredi
v zrak in jo ponovno

Vsak mesec nove ideje za Sportne aktivnosti. ujeti.

Viri:

! Gallahue, D. L., Ozmun, J. C. in Goodway, J. (2012). Understanding Motor Development: Infants,
Children, Adolescents, Adults. McGraw-Hill.

2 Haywood, K. M. in Getchell, N. (2009). Life span motor development (5th edition). Human Kinetics.

% Videmsek Mateja (b.d.). Ali se va$ otrok ustrezno gibalno razvija? https://www.slofit.org/slofit-
nasvet/ArticlelD/156/Ali-se-va%C5%Al-otrok-ustrezno-gibalno-razvija
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Jasmina Mauko Dimovski,

Srednja zdravstvena Sola Ljubljana

Sportna vzgoja v srednji Soli mora pripraviti dijake tudi na prihodnje poklicne
obremenitve. To je Se posebej pomembno za srednje strokovne in poklicne
srednjesolske programe. Predstavljamo prispevek o vsebinah ergonomije v
zdravstveni negi, ki jih izvaja sportna pedagoginja Jasmina Mauko Dimovski na
Srednji zdravstveni soli Ljubljana.

Ucinkovito in optimalno delovanje zdravstvenega delavca v negovalni negi zahteva primerno
izobrazbo, dobro telesno zmogljivost in socialne vescine, kot sta sodelovanje v parih ter
vzajemno delovanje.

Sportni pedagog, ki pouduje na zdravstvenih $olah, lahko izbira med $iroko paleto predmetov
za medpredmetno povezovanje. Na Srednji zdravstveni Soli v Ljubljani zelo dobra sodelujemo
s predmetom zdravstvena nega, ki obravnava ergonomijo v poklicih tehnika zdravstvene nege
in bolni¢arja negovalca. Telesne obremenitve (npr. dvigovanja bremen, obracanja, sklanjanja)
pri negovalnem delu s pacienti lahko Sportni pedagog dobro predstavi teoreti¢no in prakticno
pri pouku Sportne vzgoje. Predstavljamo primer vadbe na Svedski skrinji, kjer dijaki vadijo
ergonomske prijeme v parih, in primer vadbene enote v programu zdravstvena nega in bolnicar
negovalec, kjer krepimo hrbtno in trebusno muskulaturo.

Prispevek
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https://www.slofit.org/Portals/0/Vsebina/U%C4%8Denje%20osnovnih%20ergonomskih%20pristopov.pdf?ver=2022-12-01-150339-570

Katarina Bizjak Slani¢" in prof. dr. Marjeta Kova¢?
" 08 Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port

Zima nam omogoca ukvarjanje z dejavnostmi, ki so prilagojene prav njenim znacilnostim -
nizkim temperaturam in snezni odeji. Sneg nam omogoca oblikovanje snezakov, iglujev,
kepanje, sankanje, smucanje. Le izkoristite ga, saj je sneznih dni zaradi globalnega
segrevanja Cedalje manj.

Posledica Zemljinega potovanja okoli Sonca in nagnjenosti njene osi (pod kotom 23,5
stopinj glede na ravnino, po kateri se vrti okoli Sonca) so letni ¢asi. V Sloveniji zivimo na tak$ni
geografski §irini, da se med letom menjavajo $tirje letni ¢asi, vsak s svojimi znacilnostmi.! Od
jesenskega enakonocja, ki nastopi okoli 23. septembra, se dnevi krajSajo vse do zimskega
Soncevega obrata (solsticija), ki nastopi okoli 21. decembra. S tem se na severni polobli konc¢a
jesen in nastopi koledarska zima, ki traja do pomladanskega enakonoc¢ja 21. marca. Pozimi je
Sonce nizko nad obzorjem, zaradi vpadnega kota sonénih Zzarkov so temperature nizjel, véasih
tudi pod ledis¢em.? Pogosto se vreme ne ujema povsem z zacetki astronomskih letnih ¢asov,
zato govorimo tudi o podnebnih letnih ¢asih, ki jih v Evropi obicajno oznacujejo trije koledarski
meseci. Podnebni letni Cas se vselej zatne na zacetku tistega meseca, ko pride tudi do
spremembe astronomskega letnega ¢asal, torej se zima zacne e 1. decembra, meteorolosko
zimo pa sestavljajo december, januar in februar.

Zima nam omogoca tudi ukvarjanje s Sporti, ki so prilagojeni prav njenim znacilnostim (nizke
temperature, snezna odeja). Za otroke je gotovo najbolj zanimiv sneg, saj ga v zadnjih letih
zaradi globalnega segrevanja v nizinah vidijo le redko. Izjemno zanimiv je prikaz snezne odeje
na bozi¢no jutro v Sloveniji v obdobju od 1961 do 2018, ki ga je pripravila Agencija Republike
Slovenija za okolje (ARSO).? Kaze vse bolj zelene konce decembra, saj podnebne spremembe,
ki se kazejo v segrevanju Zemlje, niso naklonjene sneznim padavinam. V zmernih geografskih
Sirinah, kamor spada tudi Slovenija, najpogosteje namre€ sneZi pri temperaturi od —4 °C do +2
°C.2 Zato pomeni sneg, ki obleZi v niZinah, za otroke posebno dozivetje. Tudi pozimi pojdite z
otroki v naravo, le primerno jih oblecite in obujte. Ob sneznih padavinah in snezni odejo otrok
potrebuje nepremocljive hlace, bundo in rokavice, glavo pa naj ima za$¢iteno s kapo. Ker so
vsaj decembra in v prvi polovici januarja dnevi kratki, v poznih popoldnevih vzemite s seboj

.....

najmlajsih.
Gotovo je ob prvih sneznih padavinah najbolj zanimivo narediti snezaka, za katerega Zrtvujte

lonec (bolj je pisan, lepsi je snezak), najdite dve veji in odsluZeno metlo, za nos pa lahko otrok
uporabi veliko korenje. Bolj spretni lahko naredijo tudi iglu.

Otroci naj razvijajo natan¢nost s kepanjem (postavimo jim jasna pravila, da kepa ne sme zadeti
glave soSolca/prijatelja/brata/sestre). Tekmujejo naj v zadevanju dreves, pri tem najprej
izberimo debelejSa drevesa, nato pa vse tanjSa. Prav tako prilagajamo oddaljenost od drevesa.
Poiscite tudi najblizji gric, ki omogoca sankanje in smucanje. Pri tem jasno razmejite prostor,
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https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/472/Natan%C4%8Dnost-je-pomembna-pri-vseh-otrokovih-dejavnostih

namenjen sankanju in tistega, namenjenega smucanju. Tudi na sankaliS¢u in smuciscu dolocite,
po kateri strani se otroci vzpenjajo in po kateri spusc¢ajo.

Nekaj zanimivih zimskih izzivov je pripravila Katarina Bizjak Slani¢ za bralce revije Cicido.
Le pojdite z najmlajSimi na sneg in sodelujte pri zimskem veselju.

Pripravila: Katarina Bizjak Slani¢
Fotografije: Katarina Bizjak Slani¢ in Shutterstock
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VESELIE

ZAPADEL JE SNEG.
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KAJ PA CE
CILJAVA
V DREVO?

NAJREJSI | =
NAREDIVA KEPE. |

=

JAZ BOM CILJALA
CISTO 0D BLIZU.

KEPANJE. NAREDILA
* |  BOVA SNEZENEGA
PRIJATELJA.

KAJ PA TI?

SI LETOS ZE NAREDIL/A
SNEZAKA?

S| ZE DRVEL/A PO
SNEGU? TE JE BILO
STRAH ALI SI UZIVAL/A?

cicido 51

Viri:
1 Kop, B. (2015). Astronomija, vreme in podnebje. Poletje in letni ¢asi.
http://bostjankop.eu/poletje-in-letni-casi/

2 Kop, B. (2014). Astronomija, vreme in podnebje. Sneg, zimska padavina. Sneg, zimska
padavina - Bostjan Kop (bostjankop.eu)

3 ARSO (b.d.). Podnebne spremembe. meteo.si - Uradna vremenska napoved za Slovenijo -
Drzavna meteoroloska sluzba RS - Podnebne spremembe (gov.si)
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