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1. Uvod

Tema tega prirocnika je bila izbrana zaradi potrebe po poudarjanju tistega, kar
bi moralo biti izhodisCe vsakega dela z otroki v Sportu in telesni dejavnosti —
kakovostne gibalne osnove pred Sportno specializacijo. Danes se otroci zelo
zgodaj vKkljuCujejo v organizirane Sportne programe, pri tem pa se nemalokrat
prehitro preide na specificne prvine posameznega Sporta. Otrok pride na prvi
trening kosarke in takoj dobi zogo, pri nogometu takoj vstopi v igro, v atletiki pa
se prezgodaj usmerja v posamezne discipline. TakSen pristop lahko zanemari
dejstvo, da otrok morda Se ni dovolj razvil osnovnih vzorcev gibanja,
koordinacije, ravnotezja, prostorske orientacije, hitrosti odzivanja ali nadzora
telesa, potrebnih za kakovostno in varno usvajanje zahtevnejsih sportnih vsebin.

Zato ta priroCnik izhaja iz preprostega nacela: od temeljev k zahtevnejsemu.
Preden otrok zaCne usvajati specificne tehnicne prvine doloCenega Sporta,
mu je treba omogoditi razvoj Sirokega spektra temeljnih gibalnih spretnosti in
sposobnosti. Tek, skakanje, doskoki, metanje, lovljenje, kotaljenje, ravnotezje,
spremembe smeri in nadzor telesa niso le »uvodne« dejavnosti, temvec
osnova, na kateri se pozneje gradi Sportna tehnika. Nas cilj je to sporocilo
prenesti trenerjem, uciteljem, vzgojiteljem in vsem strokovnjakom, ki delajo z
otroki po vsem svetu. Ne glede na sport, sistem ali drzavo otrok pred
specializacijo potrebuje raznovrstno in razvojno primerno osnovo gibanja.

Zgodnja specializacija ima lahko svoje mesto v poznejsih fazah razvoja, vendar
ne bi smela nadomestiti temeljne gibalne priprave. Otrok s SirSo osnovo gibalnih
znanj lazje usvaja nove naloge, se prilagaja razlicnim situacijam in kakovostneje
prehaja k specificnim zahtevam posameznega sSporta. S tem priroCnikom
zelimo spodbuditi pristop, pri katerem se Sporta ne uci »od vrhag, temvec od
osnove. Ne zelimo, da bi bil prvi otrokov stik s Sportom takoj usmerjen v rezultat,
taktiko ali specificno tehniko, temvec v razvoj telesa, gibanja, varnosti in gibalne
kompetentnosti.

Nas cilj ni odloziti ukvarjanja s Sportom, temvecC ga narediti kakovostnejsega.
Najprej otroka uCimo, kako se gibati, nato kako uporabiti nauceno in sele potem
kako postati sportnik v doloceni disciplini. V tem prirocniku boste lahko prebrali
osnovne teoretiCne smernice, spoznali kljucne pojme ter si ogledali prakticne
primere vaj in nalog za razvoj temeljnih gibalnih spretnosti in sposobnosti.

Poleg prirocnika bodo na platformi STEPS za e-uCenje na voljo tudi
videoposnetki, ki prikazujejo pravilno izvedbo vaj, njihove razliCice in moznosti
uporabe pri delu z otroki.

Tako zelimo povezati teoreticno znanje, prakticna navodila in vizualni prikaz
izvedbe, da bodo treneriji, ucitelji in drugi strokovnjaki vsebine lahko preprosto
uporabljali pri vsakdanjem delu.



2. Kaj so temeljne gibalne spretnosti

Temeljne gibalne spretnosti (angl. Fundamental Motor Skills — FMS) so
osnovni, nauceni vzorci gibanja, ki tvorijo temelj za sodelovanje v telesnih
dejavnostih, igri in Sportu. VKljucujejo razlicne oblike gibanja, ohranjanja
ravnotezja, upravljanja lastnega telesa in rokovanja s predmeti, njihov razvoj
pa je pomemben za poznejse usvajanje zahtevnejsin gibalnih nalog in
specificnin Sportnih tehnik. V nasprotju z naravno rastjo in zorenjem se
kakovostno izvajanje temeljnih gibalnih spretnosti ne razvije samo od sebe.
Otroci potrebujejo Cas, ponaviljanje, ustrezne spodbude in strukturirane
priloznosti za uCenje skozi igro in gibanje. Prav zato imajo odrasli, ki delajo z
otroki — trenerji, ucitelji, vzgojitelji in starsi — pomemibno vlogo pri ustvarjanju
okolja, ki spodbuja varno, raznovrstno in razvojno primerno gibanje. Dobro
razvite temeljne gibalne spretnosti otroku omogocajo varnejse in uspesnejse
vkljuCevanje v razlicne oblike telesne dejavnosti. Ustvarjajo osnovo za tek,
skakanje, metanje, lovljenje, ohranjanje ravnotezja, spremembe smeri in
Stevilne druge oblike gibanja, ki jih sreCujemo v vsakdanjem Zzivijenju in
Sportu. Hkrati lahko uspeSnost pri gibanju prispeva k vedji otrokovi
samozavesti, obCutku kompetentnosti in pozitivnemu odnosu do telesne
dejavnosti. Otrok, ki ima priloznost izkusiti razlicne nacine gibanja, raziskovati
lastne zmoznosti in postopoma usvajati nove spretnosti, pridobi trdnejse
temelje za prihodnje ukvarjanje s sportom, rekreacijo in aktiven zivijenjski slog.

Temeljne gibalne spretnosti delimo v tri kljucne kategorije:

- Lokomotorne spretnosti: Gibi, s katerimi se telo premika zenega mesta na
drugo (npr. tek, skakanje, poskoki).

- Manipulativne spretnosti (nadzor predmetov): Gibi, ki vkljuCujejo rokovanje s
predmeti, sprejemanije sile predmeta ali delovanje s silo nanj (npr. metanje,
lovljenje, brcanje, vodenje zoge).

- Stabilizacijske spretnosti (ravnotezje): Gibi, usmerjeni v ohranjanje nadzora in
ravnotezja telesa na mestu ali med gibanjem (npr. stoja Na eni nogi, rotacije,
doskoki).



Sposobnost, spretnost in gibalno znanje

Ceprav so povezani, pojmi gibalna sposobnost, gibalna spretnost in
gibalno znanje ne pomenijo istega.

Gibalna sposobnost = zmogljivost telesa, pove, kaj otrok zmore.

Gibalna spretnost = naucen nacin izvajanja giba, pove, kateri gib se je
otrok naucil izvesti.

Gibalno znanje = sposobnost pravilne in prilagojene uporabe naucene
spretnosti v razlicnih situacijah, kaze, kako uspeSno zna otrok to spretnost
uporabiti v razli¢nih situacijah.

Pri lovljenju zoge otrok na primer uporablja koordinacijo, ravnotezje in
hitrost odzivanja —to so gibalne sposobnosti. Samo lovljenje zoge je gibalna
spretnost. Ko se otrok nauci oceniti pot zoge, prilagoditi polozaj telesa in
uspesno ujeti razlicne podaje, govorimo o bolj razvitem gibalnem znanju.
Razlikovanje med gibalnimi sposobnostmi, gibalnimi spretnostmi in
gibalnimi znaniji je pomembno za kakovostno nacrtovanje in
programiranje kinezioloskin dejavnosti. Trener tako lahko natancneje
ugotovi, ali je doloCena tezava posledica nezadostno razvitih sposobnosti,
nezadostno usvojenega vzorca gibanja ali nezmoznosti uporabe naucene
gibalne vsebine v spremenljivin razmerah.

Neuspesno lovljenje Zzoge na primer ne pomeni Nujno, da otrok ni usvojil
tehnike lovljenja. Vzrok so lahko nezadostno razvita koordinacija,
ravnotezje, prostorska orientacija, hitrost odzivanja ali sposobnost
ocenjevanja poti predmeta.

Taksno razumevanje trenerju omogoca, da izbere primerngjse metodicne
postopke, vsebine, obremenitev in stopnjevanje nalog, namesto da bi bil
trening omejen na mehansko ponavijanje iste vaje. Cilj dela z otroki ni le
usvajanje posameznega gibalnega vzorca, temveC razvoj sposobnosti
njegove stabilne, ucinkovite in prilagodljive uporabe v razlicnih prostorskih,
Casovnih in situacijskin razmerah. Za trenerja to pomeni, da mora
spremljati ne le rezultat izvedbe, temvec tudi kakovost gibalnega nadzora,
koordinacijo gibov, prilagajanje nalogi ter sposobnost prenosa naucenega
V nove situacije. Taksen pristop omogoca bolj sistematicen razvoj gibalnih
kompetenc in ustvarja kakovostno osnovo za poznejse usvajanje
zahtevnejsih Sportnih tehnik.



3. Temeljne gibalne spretnosti

Temeljne gibalne spretnosti so hauceni vzorci, ki omogocajo sodelovanje v
razlicnih igrah in telesnih dejavnostih, razvrs¢amo pa jih v lokomotorne
spretnosti, spretnosti stabilnosti in Manipulativhe spretnosti. Ta razdelitev
je uporabna pri nacrtovanju, Ceprav se skupine pri dejanskem gibanju
pogosto prekrivajo.

Skupina Primeri STEPS video
. . Hoja, tek, Tek r.maprej ivn .
Gibanje telesa , , nazaj; sonozni
poskoki, skoki
skok
Nadzor polozaja Stcvaja, prenosv. StOJE? na.em N
teze, ravnotezje nogi; hoja po Crti

Kotaljenje, lovljenje,

. Vaje z z0go
metanje

Delo s predmetom

Enajst izbranih vaj zagotavlja jasno izhodisCe, vendar ne zajema celotnega
spektra gibanja. Program mora vkljucevati tudi plezanje, plazenje, bocno
gibanje, obrate, razlicne vrste skokov, udarce z nogo, metanje predmetov
razlicnih velikosti ter igre sodelovanja in odzivanja.

Uspesnost pri preprosti vaji omogocCa prehod na zahtevnejso, zato so te
vaje primerne za zaCetek usvajanja temeljnih gibalnih vaj. Hoja po Crti na
primer predhodi nalogi, pri kateri otrok hkrati prestopa nizke ovire in
prilagaja dolzino koraka.

Pri nacCrtovanju tedna treningov zabelezite, katere vrste gibanja se
pojavijajo v vadem programu. Ce se ves &as ponavijajo tek in skoki,
dodajte rokovanje s predmetom in nadzor polozaja. Ze ena nova
naloga na trening je lahko dovolj, da program postane raznovrstnejsi
brez preocbremenjevanja otrok.



4. Razvoj otroka v obdobju
med Sestim in dvanajstim letom

Po Gallahueu, Ozmunu in Goodwayu Vv knjigi Understanding Motor
Development ter po Findaku (7) je obdobje otrostva od priblizno 6. do 12. leta
posebej pomembno za razvoj in izpopolnjevanje gibalnih sposobnosti in
gibalnih znanj. Oba pristopa poudarjata, da kakovosten gibalni razvoj ne
temelji le na bioloSkem zorenju, temvecC tudi na sistematic¢ni, razvojno
primerni in raznovrstni telesni vadbi. V tej starosti je treba otrokom
omogociti veliko razlicnih gibalnih izkusenj — tek, skakanje, metanje, lovljenje,
ohranjanje ravnotezja, spremembe smeri in hitrosti ter reSevanje razlicnih
gibalnih nalog. TakSna Sirina vsebin prispeva k razvoju koordinacije,
ravnotezja, hitrosti, moci, natancnosti in drugih gibalnih sposobnosti ter
ustvarja kakovostno osnovo za poznejSe usvajanje zahtevnejSih Sportnih
tehnik. Zato bi moralo biti delo z otroki v tej starosti usmerjeno predvsem v
oblikovanje Siroke gibalne osnove, specificna Sportna znanja in postopna
specializacija pa bi morali nadgrajevati ze usvojene temeljne vzorce
gibanja.

Vloga trenerja v obdobju od 6 do 12 let

V obdobju od 6. do 12. leta ima trener pomembno vlogo pri oblikovanju
otrokovega gibalnega razvoja, saj prav takrat otroci intenzivno usvajgjo in
izpopolnjujejo temeljne vzorce gibanja ter ustvarjajo osnovo za poznejse
specificne Sportne spretnosti. Vloga trenerja zato ni le poucevanje tehnike
doloCenega Sporta, temvec predvsem ustvarjanje kakovostnega, varnega
in razvojno primernega okolja za ucenje gibanja.

Trener mora nacrtovati vsebine, ki spodbujajo Sirok spekter gibalnih izkusenj,
vklju€no s tekom, skakanjem, metanjem, lovljenjem, ravnotezjem,
koordinacijo, spremembami smeri, ritmom in nadzorom telesa. Pomembno
je, da se naloge postopoma nadgrajujejo od preprostejsSin do zahtevnejsih
ter da se zahteve prilagajajo otrokovi kronoloski in razvojni starosti, njegovim
individualnim sposobnostim in predhodnim izkusnjam.

Posebej pomembno je, da trener v tej starosti otroka ne usmerja prezgodaj
izklju€no v specificno Sportno tehniko in rezultat. Poudarek bi moral biti na
kakovosti gibov, pravilni izvedbi, raznovrstnosti vsebin in razvoju gibalne
kompetentnosti. Otrok, ki usvoji Siroko gibalno osnovo, se bo pozneje lazje
ucil zahtevnejsin tehnicnih prvin in jih prilagajal razlicnim situacijom v
Sportu.

Trener ima tudi pomembno pedagosko viogo. Nacin komunikacije, povratne
informacije, obcutek uspeha in spodbudno vzdusje pomembno vplivajo na
otrokov odnos do telesne dejavnosti. Zato bi moral biti trening dovolj
strukturiran, da spodbuja u€enje, hkrati pa ohranjati prvine igre,
raziskovanja, izzivov in zadovoljstva pri gibanju.



Kakovosten trener v tej starosti otroka ne ocenjuje le po rezultatu
naloge, temveC opazuje nacin izvajanja gibov, gibalni nadzor,
prilagajanje spremenljivim razmeram in napredek skozi ¢as. Tako
se ustvarjajo temelji ne le za prihodniji Sportni razvoj, temvec tudi
za dolgoro€no aktiven in pozitiven otrokov odnos do gibanja.

Starost Poudarek pri delu Primer navodila
Igra, raziskovanje, »Poglej ¢rto, hodi
6-8 let preproste naloge in umirjeno, nato
veliko ponavljanja poskusi znova.«

Povezovanje gibov in .. .
J€ 9 »Preskoci oznake in

9-10 let t b .
© oS opne spremembe ohrani miren doskok.«
pogojev
Zahtevnejsa zaporedja, »lzberi razdaljo,
1N-12 let samostojna presoja in s katere lahko
sodelovanje natancno zadenes cilj.«

Aktiven zacetek
0-6 let

Temeljne spretnosti
Decki 612 let

Ucenje treniranja
Mlajsi kadeti 13-14 let

Treniranje za trening
Kadeti 15-16 let

Treniranje za tekmovanje
Mladinci 17-18 let

Treniranje za ZMAGO
Mlajsi lani 19+ let




5. Razdelitev temeljnih gibalnih spretnosti

1. Lokomotorne spretnosti

Lokomotorne spretnosti otroku omogocajo premikanje telesa z
enega mesta na drugo. So osnova skoraj vseh oblik gibanja v
vsakdanjem Zivljenju, igri in Sportu. V to skupino sodijo hoja, tek,
skakanje, poskakovanje, preskakovanje, galopiranje, bocno
gibanje in izmikanje.

Lokomotorne spretnosti niso le nacin »gibanja skozi prostor«. Otrok
se z njimi u€i nadzorovati smer, ritem, pot in tempo lastnega
gibanja ter prilagajati gib okolju in drugim udelezencem. Zato je
pomembno, da se iste spretnosti ne izvajajo vedno v povsem
enakih razmerah.

Hoja
Hoja je eden od osnovnih lokomotornih vzorceyv, ki ga otroci
najpogosteje usvaoijijo pri starosti enega leta po rojstvu. Pri hoji se
telesna masa prenasa z ene noge na drugo, pri ¢emer je vsaj eno
stopalo vedno v stiku s podlago. Pravilna izvedba vkljuCuje
vzravnan polozaj telesa, pogled naprej, naravno gibanje rok
nasprotno gibanju nog ter nadzorovan prenos stopala s pete na
sprednji del stopala. Pri otrocih hoje ne smemo obravnavati le kot
vsakdanjo dejavnost, temvec tudi kot u¢no vsebino.
lzvajati jo je mogocCe:

¢ po razlicnih poteh

* s spremembami smeri

po prstih ali petah

¢ez ovire ali med njimi

v razlic¢nih ritmih

v paru ali skupini.
naprej, nazaj in bo¢no
po ravni ali oznaceni Crti

Cilj ni doseci »lepe hoje«, temvec razviti varno in prilagodljivo
izvedbo, ki jo otrok lahko uporablja v razli¢nih situacijah.
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Tek

Tek se od hoje razlikuje po pojavu faze leta, torej trenutka, ko
nobeno stopalo ni v stiku s podlago. Pri zrelejsi izvedbi postane
korak ritmicen in enakomeren, roke se gibljejo nasprotno nogam,
telo pa se naravno prilagaja smeri in hitrosti gibanja. Pri ucenju
teka ni dovolj, da od otroka zahtevamo le, naj »teCe hitrog, veliko

pomembneje je, da se otrok nauci:
e odzvati se na drugo osebo ali predmet
spreminjati ritem gibanja
teci naprej, diagonalno ali bo¢no
teci po razlicnih poteh

ustaviti se na znak
e spremeniti smer

Taksne naloge otroka pripravljajo na poznejsSe Sporte, pri
katerih tek skoraj nikoli ni premocrten in povsem predvidljiv.

- : P
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Skakanje

Skakanje vkljuCuje odriv telesa z ene ali obeh nog in fazo leta, ki ji
sledi nadzorovan doskok. lIzvaja se lahko v daljino, visino ali
kombinirano. V zacCetni fazi otroci pogosto skacejo togo, z majhnim
zamahom rok in negotovim doskokom. Zato je pomembno, da se
skakanja ucijo postopoma: najprej preprost odriv in doskok, nato
skoki Cez cCrte in nizke ovire ter Sele pozneje kombinirane in
zahtevnejSe naloge.

Pri poucevanju je koristno usmeriti pozornost na:

pripravo telesa pred odrivom
zamah rok

odriv o
nadzor polozaja telesa v letu

mehak in stabilen doskok.
Skok je odliCen primer spretnosti, ki pozneje postane sestavni del
Stevilnih Sportnih tehnik, vendar mora otrok pred specializacijo
pridobiti izkusnje z razli€nimi oblikami skakanja.
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Poskakovanje

Poskakovanje po eni nogi je zahtevnejsa lokomotorna spretnost, saj
zahteva ponavljajocCe se odrive in doskoke na isto nogo ob ohranjanju
ritrna in nadzora telesa. Otroci naj vadijo poskakovanje po obeh
nogah loCeno, na mestu, naprej, bocno, po oznacenih poljih ali pri
preprostih ritmi¢nih nalogah.

Pomembno se je izogibati zgodnjemu vztrajanju le pri »dominantni«
nogi. Cilj je razviti funkcionalni nadzor obeh strani telesa.

Preskakovanje

Preskakovanje je ritmi¢no zahtevnejSa oblika lokomotornega
gibanja, ki zdruzuje korak in poskok. Zahteva usklajeno
izmenjavanje nog in ohranjanje pravilnega ritma. Otroci pogosto
potrebujejo veC Casa, da ga usvojijo, zato je koristno nalogo
najprej razcleniti, na primer na:

korak — poskok — korak — poskok
Sele nato se prvine povezejo v neprekinjeno gibanje.

Preskakovanje je posebej koristno, ker povezuje nadzor telesa,
ritem in izmenjavanje strani telesa.

17



2. Stabilizacijske spretnosti

Stabilizacijske spretnosti se nanasajo na nadzor telesa v situacijah,
v katerih otrok ohranja ali ponovno vzpostavlja stabilen polozaj.
VkljuCujejo staticno in dinamicno ravnotezje, rotacije, ustavljanje,
doskok, upogibanje, obracanje in prenos telesne mase. Te
spretnosti so pogosto manj opazne kot tek ali metanje, vendar so
Nujna osnova skoraj vsakega zahtevnejsega giba. Pred
kakovostnim skokom, metom ali udarcem mora biti otrok
sposoben organizirati in nadzorovati polozaj lastnega telesa.

Pri poucCevanju stabilizacijskih spretnosti mora trener postopoma
povecCevati zahtevnost naloge. Priporocljivo je zacCeti s preprostimi
in stabilnimi polozaji, nato pa uvajati ozjo podporno ploskey,
spremembe smeri, razlicne podlage, gibanje, rotacije in
povezovanje vec prvin.

Cilj ni le, da otrok »ohrani ravnotezje«, temveC da se nauci
nadzorovati telo v razlicnih polozajih in situacijah ter prilagajati
gib zahtevam naloge. Prav zato so stabilizacijske spretnosti
pomemben temelj za poznejSe usvajanje zahtevnejsih Sportnih
tehnik in varnejse sodelovanje v telesni dejavnosti.




Ravnotezje

Ravnotezje v tem kontekstu ni predmet treninga kot
izolirana sposobnost, temvec se ga uci s konkretnimi | T
gibalnimi nalogami. Primeri so:

e sprememba polozaja telesa brez izgube nadzora
e stoja na eni nogi

« hoja po crti ali nizki klopi

e zadrzevanje razlicnih polozajev

e gibanje po neravni ali razlicni podlagi
e ustavljanje po gibanju.

Trener postopoma povecuje zahtevnost s spreminjanjem
opore, smeri in polozaja.

Doskok

Doskok je izjemno pomembna temeljna spretnost, saj pomeni
zakljucek velikega Stevila skokov in drugih gibanj. Dober doskok ne
pomeni le »stopiti na noge«, temveC zahteva nadzorovano
prevzemanje telesne mase, stabilizacijo telesa in ohranjanje

ravnotezja po stiku s podlago.
Pri otrocih je treba razvijati:

e doskok z majhnih visin

o doskok po skoku naprej ali bo¢no
e doskok po obratu

e zadrzevanje kon¢nega polozaja.
e doskok na obe nogi

Posebej koristno je preprosto navodilo: »Doskoci in
zamrzni polozaj.« Tako trener takoj vidi, ali otrok nadzoruje
zakljucek giba.

Dober doskok ne pomeni le »stopiti na nogek, temvec zahteva
nadzorovano prevzemanje telesne mase, stabilizacijo telesa in
ohranjanje ravnotezja po stiku s podlago.

N
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Rotacije in obracanja

Rotacije vkljuCujejo obraCanje telesa okoli njegove vzdolzne, precne ali
sagitalne osi. Pri prakticnem delu so to lahko:

obrat na mestu

obrat med skokom
kotaljenje

valjanje .
sprememba smeri telesa
preprosti gimnasticni gibi.

Prenos teze

Prenos telesne mase se pojavlja pri skoraj vseh zahtevnejsih
spretnostih. Otrok se uci prenasati tezo z ene noge na drugo, z
nog na roke, med razlicnimi oporami ali skozi razlicne polozaje
telesa. Primeri lahko vkljuCujejo:

e izpadne korake

e plazenje

e gibanje po vseh stirih

e prehod iz sedeCega v stojeci polozaj
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3. Manipulativne spretnosti

Manipulativhe spretnosti oziroma spretnosti nadzora predmetov
se nanasajo na gibanja, pri katerih otrok deluje na zunanji
predmet ali ga nadzoruje. Najpogosteje so to zoga, obroc, vrecka,
palica, lopar ali drug pripomocek. V to skupino sodijo metanje,
lovljenje, kotaljenje, udarjanje z roko, udarjanje z nogo, vodenje
Zzoge ter udarjanje s predmetom, kot sta lopar ali palica. V to
skupino sodijo metanje, lovljenje, kotaljenje, udarjanje z roko,
udarjanje z nogo, vodenje zoge ter udarjanje s predmetom, kot
sta lopar ali palica.

Metanje pomeni usmerjanje predmeta proti dolocenemu
prostoru ali cilju z usklajenim gibanjem telesa.

Otroci naj spoznajo razlicne oblike:

e metanje v tarco

e metanje od spodaj
e metanje z eno roko nad ramo

e Mmetanje z obema rokama

e metanje na razlicne razdalje.
e Mmetanje proti partnerju

Metanje

Pri kakovostni izvedbi je pomembno sodelovanje celotnega
telesa, ne le gibanje roke. Vendar pri zaCetnikih ni treba takoj
vztrajati pri popolni tehniki; pomembneje je omogociti veliko
uspesnih izkusenj z metanjem.
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Lovljenje
Lovljenje pomeni sprejemanje in nadzorovanje predmeta, ki se
giblje proti otroku.
Ucenje naj se zacne s predmeti, ki se gibljejo poCasneje in jim je
lazje slediti, na primer z vecjimi mehkimi zogami ali baloni.
Napredovanje lahko poteka od:

e lovljenja predmeta iz neposredne blizine
lovljenja po odboju
lovljenja z razlicnih visin
lovljenja med gibanjem
lovljenja po spremembi smeri.

Cilj ni le, da otrok »ujame zZogok, temvec da se nauci oceniti njeno
pot, zavzeti ustrezen polozaj in prilagoditi roke trenutku stika.

Kotaljenje
Kotaljenje predmeta je ena od preprostejsih manipulativnih

spretnosti in dober uvod v razumevanje smeri, moci in
nadzora predmeta. Uporabimo ga lahko pri:

e kotaljenju med stozci
e zadevanju cilja
e kotaljenju zdominantno in nedominantno

roko.
e kotaljenju proti partnerju

15



Vodenje zoge

Pri vodenju z roko se otrok uci usklajevati stik z zogo
in lastno gibanje. Pri vodenju z nogo se uUci
nadzorovati oddaljenost zoge od telesa in prilagajati
dotike smeri gibanja. Vadimo lahko

e spremembo smeri
vodenje med ovirami

* menjavo roke ali noge.
vodenje na mestu

vodenje po ravni Crti

Vodenje se lahko izvaja z roko ali nogo, odvisno od
naloge. Udarjanje predmeta se lahko izvaja z roko,
loparjem, palico ali drugim pripomockom. Zahteva
oceno cCasa In mesta stika med otrokom in
predmetom.

Napredovanje je lahko: mirujoC predmet -» predmet,
ki se pocasi premika » udarjanje proti cilju » udarjanje
med gibanjem.

Za zacCetnike je najbolje uporabljati vecje,
pocCasnejse predmete in kratke pripomocke.
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6. Kako poucevati vajo

Trener najprej pokaze nalogo iz polozaja, iz katerega otroci jasno vidijo
kljucni gib. Navodilo je kratko in opisuje eno ali dve stvari: »Poglej cilj« in
»Sspusti zogo na tlax. Po nekaj poskusih trener poda konkretno povratno
informacijo in dovoli nov poskus.

Korak

Pokadi E.nkrat.poka2| celoten gib z obicajno
hitrostjo.

Pojasni Poudari en kljucni napotek za izvedbo.

. Omogoci vec poskusov s ¢im manj
Dovoli poskus & P J

Cakanja.
Prilagodi Spremeni razdaljo, viSino, zogo ali tempo.
Preveri VpraSaj otroka, kaj mu je pomagalo uspeti.

Prehod od lazjega k tezjemu

Naenkrat spremenite le eno zahtevo. Ce otrok stabilno preskakuje ploske
oznake, uvedite nizko oviro ob enakem razmiku. Ko obvlada visSino,
spreminjajte razmik ali smer. Zahtevnejsa naloga ni samodejno boljsa:
uporabite jo, ko otrok ohranja nadzor in rad sodeluje.

Uporaba pri treningu

Koristno vprasanje po poskusu se glasi: »Kaj si spremenil, da je zoga Sla med
stozcema?« Otrok povezuje lastno ravnanje z izidom. Trener nato potrdi
opazanje ali pokaze naslednji korak.
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7. Varnost in vkljuCevanje otrok

Pred zacetkom treninga obvezno preglejte podlago, oznake, ovire
in prosti prostor okoli vadbenih postaj. Pri skokih zagotovite
razmik med otroki; pri metanju doloCite smer in trenutek
pobiranja zZzog. Otrok, ki zacuti bolecino, omotico ali izrazito
nelagodje, mora nalogo prekiniti in se obrniti na odgovorno
odraslo osebo.
Prilagoditev ne pomeni nujno izloCanja otroka iz skupine. Otrok
lahko stoji na eni nogi z rahlo oporo, prestopi nizjo oviro ali
uporablja ve¢jo mehko zogo. Cilj ostajata sodelovanje in razvoj
istega vzorca gibanja.
e Ponudite izbiro lazje in zahtevnejsSe postaje brez javhega
razvrsCanja otrok.
e Zagotovite dovolj Casa za razumevanje in izvedbo; po potrebi
ponovite prikaz.
e Uspeh ocenjujte glede na osebni napredek, ne le glede na
rezultate vrstnikov.
e Priindividualnih zdravstvenih omejitvah upostevajte
informacije starSev in navodila pristojnih strokovnjakov.
Opomba: te smernice za trenerje ne nadomescajo individualne
zdravstvene ocene.

Sodelovanje kot del poucevanja

Trenerji so pogosto casovno omejeni, zato zmanjsujejo prav cas za
vadbo — potrebno pa je ravno nasprotno: veliko ¢asa za vadbo,
majhne skupine, kadar je to izvedljivo, dostopna oprema za vse
otroke in izogibanje igram, pri katerih otrok izpade in dolgo caka.
Trener lahko spreminja pravila, prostor, opremo in zahteve
naloge, da imajo otroci resnicno priloznost sodelovati.

Poleg telesne varnosti je treba ohranjati tudi Custveno: otrok mora imeti
moznost preizkusiti lazjo raven, ne da bi ga bilo pred vrstniki sram.
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8. Izbrane osnovne vaje steps

Cilj: Uskladiti ritem korakov in gibanje rok.

Izvedba: Otrok teCe po ravni progi; roke so pokrcene in se gibljejo
izmenicno z nogami, pogled je usmerjen napre|.

Trener spremlja: Spros¢ena ramena, prosto progo in nadzorovano
ustavljanje.

Lazja izvedba: Kratka razdalja v lahkotnem tempu.

Zahtevnejsa izvedba: Sprememba tempa ob ohranjanju
koordinacije.

Navodila trenerju: Zagotovite prosto progo in prostor za ustavljanje.
Opazujte, ali se roke gibljejo sprosc¢eno in usklajeno z nogami.
Prilagoditev za otroke s tezavami: Zacnite z lahkotnim tekom na
kratki razdalji ob ravni Crti, Ki ji je treba slediti, nato pa postopoma
spreminjajte tempo ali dolzino proge.

Forward
running

Ko otrok usvoji osnovni in pravilen vzorec teka, je igra
lovljenja naraven naslednji korak v razvoju spretnosti. Z
lovljenjem se teku dodajo spremembe smeri, ustavljanje,
pospesevanje, upocasnjevanje in odzivanje na gibanje
drugih udelezencev. Tako otrok usvojeni vzorec uporablja
v dinamic¢nem in nepredvidljivem okolju, igra z vrstniki pa
hkrati povecuje motivacijo, zavzetost in zadovoljstvo pri
gibanju. 19


https://www.youtube.com/shorts/dEqSKDq_jeQ

Cilj: Izboljsati orientacijo in nadzor gibanja nazaj.

Izvedba: Otrok hodi nazaj s kratkimi koraki, nato postopoma
preide v lahkoten tek; obcasno preveri prostor za seboj.

Trener spremlja: Vzravnan trup, varno progo in zadosten razmik
med otroki.

Lazja izvedba: Hoja 5-10 m.

Zahtevnejsa izvedba: Izmenjavanje hoje in lahkotnega teka.
Prilagoditev za otroke s tezavami: Zac¢nite s hojo nazaj po kratki
in jasno oznaceni ravni Crti. Po potrebi zmanjsajte razdaljo in
tempo ter uporabite vidne oznake na podlagi ali pomoc trenerja,
ki se giblje ob otroku. Ko otrok pridobi gotovost pri gibanju,
postopoma uvedite lahkoten tek, spremembe tempa ali daljso

progo.

Backward

running

Ko otrok usvoji pravilen vzorec hoje, O spretnost dodatno
razvijamno z igro lovljenja, pri kateri se vsi udelezenci gibljejo
izkljucno s hojo. Tako otrok ohranja pravilno tehniko, vendar jo
uporablja v bolj dinamicni situaciji, ki vkljucuje spremembo smeri,
odzivanje na druge udelezence in prilagajanje gibanja prostoru.

V igro se lahko vkljuci vecje Stevilo otrok, dodatno motivacijo pa
lahko zagotovijo razlicni pripomocki, na primer Zzoga, s katero se
»lovik, ali mehka gobica, s katero se z dotikom oznaci ujeti igralec.
Taksne razliCice naredijo nalogo zanimivejso, hkrati pa spodbujajo
uporabo usvojenega vzorca hoje v igri in interakciji z vrstniki.


https://www.youtube.com/shorts/G49Uon9aZGc

Cilj: Ohraniti stabilen poloZaj na eni nogi.

Izvedba: Otrok dvigne eno koleno pred telo, stoji nekaj sekund in
Zzamenja hogo.

Trener spremlja: VVzravnan trup in pogled v eno tocko, brez
siljenja v daljse trajanje.

Lazja izvedba: Rahla opora z roko.

Zahtevnejsa izvedba: DaljSe zadrzevanje brez opore.
Prilagoditev za otroke s tezavami: Otroku omogocite varno
oporo z roko in skrajSajte Cas zadrzevanja polozaja. Po potrebi
lahko stopalo postavite ob jasno oznaceno toc¢ko na podlagi, da
otrok lazje ohranja polozaj. Trener lahko stoji ob otroku in mu
nudi minimalno telesno podporo. Ko se stabilnost izboljSuje,
postopoma zmanjsujte oporo in podaljSujte Cas stoje.

Single-leg

balance

Ce s kredo na tla nariSemo obris stopala, bo imel otrok
med izvajanjem vaje boljSi obCutek stabilnega polozaja.
Taksna vidna oznaka mu pomaga lazje ohraniti zacetni
polozaj in opaziti, ali stopalo premika iz predvidenega
mesta. Tako otrok dobi jasno povratno informacijo o lastni
statiki in nadzoru polozaja telesa.
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https://www.youtube.com/shorts/JaYm8jDxUVM

Cilj: Nadzorovati polozaj telesa med hojo z ozko postavitvijo stopal.
Izvedba: Otrok hodi po ravni oznaki, stopala postavlja drugo pred
drugo; roke po potrebi razsiri vstran.

Trener spremlja: Mirne korake; ob izgubi ravnotezja se otrok
ustavi in nadaljuje.

Lazja izvedba: Vecji razmik med stopali.

Zahtevnejsa izvedba: Roke ob telesu ali hoja s peto pred prsti.
Prilagoditev za otroke s tezavami: Uporabite SirSo in jasno vidno
¢rto ali trak na podlagi ter skrajsajte progo. Po potrebi omogocite
rahlo oporo z roko, pomoc trenerja ali hojo ob steni. Otrok lahko
najprej vadi posamezne korake z ustavljanjem, nato pa

postopoma povezuje veC korakov. Ko se gotovost in ravnotezje
izboljSujeta, postopoma ozite progo in zmanjsujte stopnjo pomoci.

Balance
walk

LS

Ko otrok usvoji pravilen vzorec hoje, lahko spretnost dodatno
razvijamo z igro lovljenja po oznacenih crtah, podobno igri
Pacman. Vsi udelezenci se smejo gibati izkljucno po crtah,
narisanih na igriscu, ali obstojecih crtah v Sportni dvorani.

V igri sodeluje vecje Stevilo otrok, eden ali vec igralcev pa ima
vlogo lovca. Otroci morajo med gibanjem slediti crtam,
spreminjati smer, se ustavljati in prilagajati gibanje drugim
udelezencem.

Tako se usvojeni vzorec hoje uporablja v dinamicni in
nepredvidljivi situaciji, ob dodatnem razvoju prostorske
orientacije, nadzora telesa in znajdenja v prostoru. Igro je
preprosto organizirati, je zelo motivacijska in jo je mogoce zlahka
prilagoditi Stevilu otrok in velikosti prostora.

ooo
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https://www.youtube.com/shorts/s3W-zVGMtqk

Cilj: Prenasati tezo in prilagajati visSino koraka.

Izvedba: Otrok hodi Cez ploske oznake, nato Cez nizke ovire; vsako
nogo dvigne in jo hadzorovano spusti.

Trener spremlja: Brez hitenja in zatikanja ob ovire; viSino
prilagodite otroku.

Lazja izvedba: Ploske oznake na tleh.

Zahtevnejsa izvedba: Nizke ovire razlicnih viSin in spremenljivi
razmiki med njimi.

Prilagoditev za otroke s tezavami: Zacnite z jasno oznacenimi
ravnimi Crtami ali zelo nizkimi ovirami, postavljenimi v vecjih
razmikih. Otroku omogocite pocasnejsi tempo, dovolj Casa za
pripravo vsakega koraka in po potrebi rahlo oporo ali pomoc
trenerja. Ovire naj bodo mehke in lahko premakljive, da se
zmanjsSa tveganje za padec. Ko otrok postaja bolj gotov,
postopoma povecujte stevilo ovir, njihovo visino ali spreminjajte
razmike.

Dynamic
balance
walk

[

¢

Ko otrok usvoji pravilen vzorec hoje in preskakovanja ovir, lahko
trening dodatno obogatimo s postavitvijo razli¢nih ovir, ki jih mora
premagati med gibanjem. Ovire so lahko razlicnih visin, Sirin in
razporeditev, uporabimo pa lahko stozce, obrocCe, nizke atletske
ovire, Crte na tleh ali druge varne pripomocke. Otrok se po
poligonu giblje s hojo, preskakovanjem ali kombinacijo razlicnih
vzorcev gibanja.

Tako se usvojene spretnosti uporabljajo v raznovrstnejsem in bolj
dinamic¢nem okolju, trening pa postane zanimivejSi in bolj
motivacijski. Pomembno je, da se zahtevnost ovir povecuje
postopoma in da otrok pri vsaki nalogi ohrani nadzor gibanja in
varno izvedbo.

21


https://www.youtube.com/shorts/rvtj0fqa5sU

Cilj: Usvojiti socasen odriv in stabilen doskok na obe nogi.

Izvedba: Otrok pokrci kolena, skoCi na mestu in doskoc&i na obe nogi
ob ponovnem krcenju kolen.

Trener spremlja: Odriv z obema nogama in miren doskok pred
naslednjim skokom.

Lazja izvedba: Posamezni skoki s premorom.

Zahtevnejsa izvedba: VVec povezanih skokov.

Varnostna navodila za doskok: Otrok mora doskociti so¢asno na
obe nogi, z rahlo pokréenimi koleni in stopali, usmerjenimi naprej.
Kolena morajo slediti smeri stopal in se ne smejo nenadzorovano
pomikati navznoter. Doskok naj bo mehak in tih, brez doskakovanja
na povsem iztegnjene noge. Pred naslednjim skokom mora otrok
ponovno vzpostaviti ravnotezje in stabilen polozaj telesa. Podlaga
mora biti ravna, suha, nedrsecCa in brez predmetov, ob katere bi se
lahko spotaknil.

Lazja izvedba: Posamezni skoki s premorom med ponovitvami.
Zahtevnejsa izvedba: Vec povezanih skokov v nizu ali skoki ez nizke
oznake.

Prilagoditev za otroke s tezavami: Zac¢nite z manjSimi skoki ali
vadbo odriva in doskoka brez poudarjene visine skoka. Po potrebi
uporabite jasno oznaceno mesto odriva in doskoka ter omogocite
rahlo oporo ali pomocC trenerja. Posebno pozornost namenite
mehkemu in stabilnemu doskoku pred vsakim novim poskusom. Ko
otrok pridobiva gotovost, postopoma povecujte Stevilo povezanih
skokov ali dolzino skoka.

Two-foot

jump

o

Ko je pravilen vzorec sonoznega skakanja usvojen,
postavite ali narisite kroge na razdaljah, v katere mora
otrok skoCiti s povezanimi skoki.
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https://www.youtube.com/shorts/cjC00iG8xJY

Cilj: Razvijati odriv in ravnotezZje na eni nogi.

Izvedba: Otrok izvede vecC poskokov po isti nogi, nato zamenja
Nnogo.

Trener spremlja: Rahlo pokréeno koleno pri doskoku, stabilnost in
delo obeh nog.

Varnostna navodila za doskok: Otrok mora mehko doskociti na
sprednji in srednji del stopala, z rahlo pokréenim kolenom, ki sledi
smeri stopala. Izogibati se je treba doskoku na povsem iztegnjeno
Nnogo in nenadzorovanemu pomikanju kolena navznoter. Po
vsakem poskoku mora otrok pred nadaljevanjem naloge ohraniti
ravnotezje. Podlaga mora biti ravna, suha in nedrseca, med otroki
pa mora biti dovolj prostora.

Lazja izvedba: En poskok, nato ustavitev in ponovna vzpostavitev
ravnotezja.

Zahtevnejsa izvedba: Vel povezanih poskokov v nizu, gibanje
naprej ali poskoki med jasno oznacenimi toCkami.

Prilagoditev za otroke s tezavami: Zac¢nite s posameznimi, zelo
majhnimi poskoki z moznostjo drzanja za stabilno oporo ali s
pomocjo trenerja. Uporabite jasno oznaceno mesto odriva in
doskoka ter omogocite dovolj ¢asa za vzpostavitev ravnotezja po
vsakem poskusu. Po potrebi zmanjsajte Stevilo ponovitev in
zahtevano razdaljo. Ko otrok postaja bolj gotov, postopoma
zmanjsujte pomoc in uvajajte povezane poskoke.

Hop on
one foot

F

Omogocite delo z levo in desno nogo. Ce otrok nalogo na eni strani izvaja
tezje, zmanjSajte Stevilo poskusov ali uvedite kratko zadrzevanje
ravnotezja pred novim poskokom. Cilj je u¢enje nadzora na obeh straneh.


https://www.youtube.com/shorts/5RrXrC3cSiI
https://www.youtube.com/shorts/5RrXrC3cSiI

Cilj: Uporabiti sonozni odriv in doskok ob oceni ovire.

Izvedba: Otrok sonozno preskakuje niz ploskih oznak ali nizkih atletskih
ovir; po skokih naprej lahko poskusi Se bo¢no.

Trener spremlja: Prilagodite viSino in razmik; doskok je stabilen, z rahlo
pokrcenimi koleni.

Varnostna navodila: Uporabite nizke, mehke in lahko premakljive
ovire. Zagotovite ravno, suho in nedrseco podlago ter zadosten razmik
med otroki. Otrok ne sme preiti na vigjo ali bolj oddaljeno oviro, dokler
ne more varno izvesti prejsnje ravni naloge. Po vsakem doskoku mora
pred naslednjim skokom ponovno vzpostaviti ravnotezje.

Lazja izvedba: Preskakovanje ploskih oznak ali trakov, polozenih na tla.
Zahtevnejsa izvedba: Preskakovanje nizkih ovir, spremenljivi razmiki
med ovirami ali boc¢no preskakovanje.

Prilagoditev za otroke s tezavami: ZacCnite s prestopanjem ali
majhnim sonoznim skokom cez Siroko, jasno vidno oznako na tleh. Po
potrebi zmanjsajte Stevilo ovir, povecCajte razmik med njimi in
omogocite daljsi premor med poskusi. Trener lahko prikaze vsak gib,
uporabi vidne oznake za mesto odriva in doskoka ter po potrebi nudi
podporo pri ohranjanju ravnotezja. Ce otrok ovire & ne more varno
preskociti, najprej vadite sonozni odriv in doskok brez ovire.

Jump over
obstacles

e

Poligon lahko vsebuje dve progi: ploske oznake in nizke atletske ovire. Otrok
izbere progo, na kateri lahko stabilno doskoci, trener pa ga glede na izvedbo
usmeri k naslednjemu izzivu. Dvignjena ovira je smiselna sele po stabilnem

doskoku.
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https://www.youtube.com/shorts/3iPW9_3fJM0

Cilj: Oceniti smer in moc¢ gibanja Zoge po podlagi.

Izvedba: Otrok se rahlo skloni in zakotali zogo proti stozcu ali
prostoru med dvema stozcema.

Trener spremlja: Zoga se za¢ne gibati nizko in ostane na podlagi;
cilj je jasno viden.

Zahtevnejsa izvedba: Bolj oddaljen ali oZji cil].

Prilagoditev za otroke s tezavami: Postavite velik, jasno oznacen
cilj na kratki razdalji in uporabite vecjo, lazjo ali poCasnejso zogo.
Otrok lahko nalogo izvaja v sedecem, kleCeCem ali stojeCem
polozaju, odvisno od svojih zmoznosti. Po potrebi lahko trener
pomaga pri usmerjanju roke ali pokaze gib. Ko otrok pridobiva
gotovost, postopoma povecujte razdaljo in zmanjsujte velikost
cilja.

Rolling

a ball

Pri nalogah z Zogo spreminjajte velikost in mehkobo ZzZoge.
Kotaljenje lahko predhodi metanju, saj otrok lazje vidi povezavo
med smerjo roke in potjo Zoge. Lovljenje zahteva oceno
prihajajoCe Zoge, zato mora partner prilagoditi podajo.


https://www.youtube.com/shorts/DdNSQODE5hQ

Cilj: Slediti poti zoge in prilagajati polozaj rok.

Izvedba: Otrok s pogledom sledi zogi, ki jo poda partner, jo ujame
z obema rokama in jo rahlo povlece proti telesu.

Trener spremlja: Podajo, primerno otrokovi hitrosti odzivanja; po
potrebi uporabite mehko zogo.

Varnostna navodila: Podaje morajo biti nadzorovane in
usmerjene proti predelu prsnega kosa, ne proti obrazu. Med
otroki je treba zagotoviti zadosten razmik in prost prostor brez
ovir. Hitrosti podaj ne povecujte, dokler otrok ne more varno ujeti
Zoge na osnovni razdalji.

Lazja izvedba: Vecja in mehkejSa Zoga, manjsa razdalja ter
pocasna in predvidljiva podaja v visini prsnega kosa.

Zahtevnejsa izvedba: Vecja razdalja, razlicne visine in poti Zoge
ter lovljenje po enem odboju.

Prilagoditev za otroke s tezavami: Zac¢nite z zelo kratko razdaljo
in veliko, mehko Zogo, ki se giblje po¢asneje. Ce je lovljenje Zoge iz
zraka prezahtevno, jo lahko najprej kotalite ali podajate po enem
odboju. Trener lahko jasno napove trenutek podaje, pokaze
polozaj rok in uporabi vidne oznake, kjer naj otrok stoji. Po potrebi
zmanjsajte hitrost in Stevilo ponovitev ter zahtevnost postopoma
povecujte sSele, ko otrok zanesljivo sledi zogi in jo lovi.

Catching
a ball

&'h[‘ *\,“’
il

Pri nalogah z zogo spreminjajte velikost in mehkobo Zzoge.
Kotaljenje lahko predhodi metanju, saj otrok lazje vidi povezavo
med smerjo roke in potjo Zoge. Lovljenje zahteva oceno
prihajajoCe Zoge, zato mora partner prilagoditi podajo.


https://www.youtube.com/shorts/c4RWQkPxg3E
https://www.youtube.com/shorts/c4RWQkPxg3E

Cilj: Razvijati natancnost usmerjanja Zoge.

Izvedba: Otrok stoji za oznako in mece zogo proti stozcu ter
prilagaja smer in moc¢ poskusa.

Trener spremlja: Varno smer metanja; opazanje, kje je zoga
koncala.

Lazja izvedba: BliZji ali vedji cil].

Zahtevnejsa izvedba: Bolj oddaljen ali manjsi cil].

Prilagoditev za otroke s tezavami: Uporabite vecjo, lahko in
mehko Zogo ter postavite velik, jasno viden cilj na manjsi razdalji.
Otrok lahko mecCe v sedeCem, kleCecem ali stojeCem polozaju,
odvisno od svojih zmoznosti. Po potrebi uporabite vidne oznake
za smer metanja in omogocite vec Casa za pripravo giba. Trener
lahko prikaze nalogo ali nudi rahlo telesno pomoc¢ pri usmerjanju
roke. Razdaljo, velikost cilja in nacin metanja prilagajajte
otrokovim individualnim sposobnostim.

Ball throwing
at target

small feet
il ;
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https://www.youtube.com/shorts/dv1R06lkGXQ

9. Kako sestaviti trening

Primer treninga traja priblizno 45 minut. Casi so okvirni in se nanasajo na
organizacijo skupine, ne na obvezno koli¢ino dela vsakega otroka. Na vsakem
sreCanju izberite nekaj vaj iz razlicnih sklopov namesto vseh enajstih.

Del Trajanje Primer

Gibanje v prostoru in
Uvodnaigra 7 min spremembe smeri na
znak

Tek naprej in
Ucenje vzorca 10 min nazaj na kratkih
razdaljah

RavnoteZje, sonozni

Postaje 18 min skok, kotaljenje ali
lovljenje
. Poligon z izbiro poti
lgra uporabe 7 min in nalogo z 70go
Umirjanje, pogovor
ZakljuCek 3 min o enem uspe3nem

poskusu

Primer postopnega dela skozi stiri sreCanja

e SrecCanje 1. gibanje naprej in nazaj; ravnotezje na mestu.

e SrecCanje 2: hoja po Crti, prestopanje oznak in sonozni doskok.

e SrecCanje 3: poskoki in nizke ovire; kotaljenje zoge.

e SrecCanje 4: lovljenje, metanje in igra, ki povezuje znane naloge.

V vsaki skupini lahko otroci izvajajo razlicne ravni iste postaje. Menjave
organizirajte tako, da je Cakanje kratko, trener pa ima Cas opazovati
izvedbo.

V skupini z razlicnimi izkusnjami lahko isti poligon ponuja izbiro: hoja po
Crti ali ob njej, ploske oznake ali nizke ovire, blizji ali bolj oddaljen cilj.
Trener razlozi obe moznosti, otroci pa preidejo na drugo raven, ko je
izvedba stabilna.
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10. Spremljanje napredka

Spremljanje je namenjeno prilagajanju poucevanja. Na kratko zabelezite, kaj
otrok izvede samostojno, kje potrebuje pomoc in kateri je naslednji smiseln
korak. Rezultata ne primerjajte z nepreverjenimi normami in na podlagi enega
poskusa ne sklepajte o zdravstvenem stanju.

Datum in vaja

Uspeva
samostojno

S pomocjo ali
z lazjo razli€ico

Naslednji korak

Primeri opazan]

Ravnotezje: polozaj zadrzi nekaj sekund brez dodatnega

koraka.

Skok: stabilno doskoci in se lahko ustavi pred naslednjo

ponovitvijo.

Zoga: s pogledom sledi poti Zoge in prilagaja polozaj rok.
Sodelovanje: poskusi znova, izbere primeren izziv in razume

navodilo.

Vsakih nekaj tednov ponovite znano nalogo v podobnih
razmerah. Kratek zapis in pogovor z otrokom sta pogosto
koristnejSa od samega Stetja uspesnih poskusov.

Zapis »VecCjo Zogo ujame z obema rokama pri pocasni podaji« je
koristnejSi od oznake »slabo lovi«. TakSen zapis trenerju pove, kaj
je otrok usvojil in kateri pogoj lahko naslednjic spremeni. Podatke
o otrocih hranite v skladu s pravili organizacije.
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11. Navodila trenerjem za delo z otroki s tezavami

V tem poglavju smo izpostavili najpomembnejse prilagoditve,
ki jih mora trener poznati pri delu z otroki z razvojnimi
tezavami. Pri tem je pomembno poudariti, da se osnovne vaje
STEPS ne spreminjajo. Otroci Se naprej izvajajo iste temeljne
gibalne vsebine, ki smo jih ze navedli - hojo, tek, skakanje,
lovljenje, metanje, kotaljenje, vodenje zoge, ohranjanje
ravnotezja, doskok, prenos teze in druge osnovne vzorce
gibanja.

Spreminja pa se nacin, kako trener organizira in predstavi
nalogo. Glede na otrokove potrebe je mogoce prilagoditi
prostor, razdaljo, velikost in tezo pripomockov, stevilo navodil,
tempo izvajanja, stevilo ponovitey, vidne in besedne znake ter
stopnjo pomoci. Cilj ni izloCiti otroka iz dejavnosti, temvec mu
omogociti, da isto spretnost usvaja na zanj primeren nacin.
Taksen pristop omogoca, da vsi otroci sodelujejo pri istih
temeljnih gibalnih vsebinah ob individualni prilagoditvi
pogojev izvedbe. Trener mora pri tem opazovati otroka,
prepoznati, kje nastaja tezava, in nalogo prilagoditi tako, da
ostane izvedljiva, varna in dovolj zahtevna.

Pristop STEPS zato izhaja iz preprostega nacela: vaja ostaja
ista, pot do uspesne izvedbe pa je lahko za vsakega otroka
drugacna. Tako ustvarjamo vkljucujoce okolje, v katerem
lahko otroci z razvojnimi tezavami enakovredno sodelujejo,
se ucijo in napredujejo z istimi temeljnimi gibalnimi
spretnostmi kot drugi otroci.
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11. Navodila trenerjem za delo z otroki s tezavami

Otrok s tezavami pri koordinaciji in gibalnem naértovanju
Koristno je:

e prikazati gib pred izvedbo

podati le eno ali dve navodili naenkrat

uporabiti talne oznake, Crte, obroce ali stozce
omogociti vec€ ponovitev brez Casovnega pritiska
ohraniti enako razporeditev naloge, dokler otrok ne pridobi
gotovosti.

Otroku, ki teZje organizira zaporedje gibov, je treba
zahtevno nalogo razdeliti na manjse sklope

Otrok z motnjami v duSsevnem razvoju

Pri otrocih z motnjami v duSevnem razvoju mora biti poucevanje jasno,
ponovljivo in usmerjeno v konkretne korake. Naloge je treba razdeliti na
manjse dele ob dosledni rutini.

»pokaZzi » poskusi » ponovi«

Trener poda jasen zgled, otrok poskusi, nato pa se naloga ponovi
ob podpori. Pohvala je namenjena trudu in vsakemu napredku,
brez primerjanja z drugimi. Napredovanje poteka z majhnimi
koraki. Ko otrok usvoji osnovno nalogo, uvedemo le eno novo
spremenljivko — na primer vecjo razdaljo.
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11. Navodila trenerjem za delo z otroki s tezavami

Otrok z zmanjsanim ravnotezjem ali nadzorom telesa

Ce ima otrok teZave z ohranjanjem stabilnega poloZaja, je treba najprej
povecati podporno ploskev in zmanjsati zahtevnost naloge.

e namesto stoje na eni nogi » stoja v razkoracnem
polozaju

e namesto ozke Crte - Siroka oznacena proga

e namesto dolgega zadrzevanja » 2-3 sekunde.

Pri skokih namesto skoka v daljino z mesta uporabite doskoke v
oznacenem prostoru z mehkim doskokom. Oznake stopal s kredo na
tleh mocno pripomorejo k pravilnemu polozaju in usmerjanju telesa.

Zahtevnost se postopoma povecuje:

Siroka opora » oZja opora » ena noga » gibanje »
sprememba smeri

Otrok s tezavami s pozornostjo in koncentracijo

Pri otrocih s tezavami s pozornostjo je klju¢no ohraniti kratko, jasno in
strukturirano nalogo z vidnim zac¢etkom in koncem. Cas izvajanja naj bo
kratek (priblizno 1-2 minuti na dejavnost), ob jasnih vidnih in besednih
navodilin. Naloge organiziramo v kratkih zaporedjih z enim ciljem, brez
soCasnih navodil. Otrok mora videti, kaj dela in kam gre. Za motivacijo
uporabljamo prvine igre, barve, ritem in gibanje, vendar s predvidljivim

zaporedjem, da se otrok pocuti varno.

Otrok z motnjo avtistichega spektra

Zaporedje dejavnosti: korake prikazite vnaprej in ohranjajte enako
zaporedje. Slike in vidne oznake: vsak korak prikazite s sliko ali
piktogramom. Struktura treninga: jasen zacCetek, osrednji del in konec.
Prikaz: najprej na kratko pokazite, nato otrok poskusi.

ZmanjSanje hrupa: trenirajte v mirnem prostoru.

Postopno uvajanje sprememb: naenkrat spreminjajte le eno stvar.
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11. Navodila trenerjem za delo z otroki s tezavami

Otrok s telesnimi ali gibalnimi tezavami

Zasnova dejavnosti mora biti vkljucujoca in prilagodljiva. Prilagodite
opremo, razdaljo, trajanje in navodila tako, da bo otrok lahko uspesen.

Primeri prilagoditev:
Nacini metanja so lahko:  « stoje
sede

z invalidskega vozicka
z eno ali obema rokama

@/6 Cilj ostaja nadzorovati predmet in ga usmeriti
proti cilju.

* Uporabljajte lazje, mehkejSe ali vecje predmete.

e Zmanjsajte razdaljo do tarce.

» Dovolite vec Casa za izvedbo.

* Po potrebi omogocite podporo pomocnikov.

» Polozaj telesa prilagodite otrokovim zmoznostim.

Otrok s tezavami pri govoru ali razumevanju jezika

Pri otrocih s tezavami pri govoru je pomembno zmanjsati
koli¢ino besednih navodil in s podporo izboljsati razumevanje.

e Uporabljajte preproste in kratke povedi.
e Navodila povezite z gibi in
prikazom.
e Ob govoru uporabljajte slike, simbole ali kretnje.
e Navodila podajajte korak za korakom.

Primer zaporedja navodil:

pokazi > oznaci 9 izvedi

Doslednost, rutina in ponavljanje bodo otroku pomagali
razumeti dejavnost in v njej sodelovati z veC samozavesti.
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11. Navodila trenerjem za delo z otroki s tezavami

Otrok s senzorno obcutljivostjo

Otrok s senzorno obcutljivostjo je lahko preobremenjen z drazljaji iz
okolja, zato mu lahko zagotovimo:

Zmanjsanje drazljajev: izberi mirnejse okolje z manj zvoki, manj gibanja in manj
judmi.

Mehkejse zoge: uporabljaj mehkejse zoge, ki ne povzrocajo mocnega zvoka ali
pritiska.

Izogibanje nenadnemu stiku: ne stoj preblizu otroka, ko se pripravlja na sprejem
Zoge.

Napoved pripomocka: pred dejavnostjo pokazi Zogo, da se otrok lahko miselno
pripravi.

Kratki premori: dovoli premor, ko otrok pokaze znake preobremenjenosti.

Primer: Uporabimo mehkejso, lazjo zogo in

- omogocimo kotaljenje namesto metanja,
\ da zmanjSamo senzorno obremenitev.
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ZAKLJUCEK

Prirocnik STEPS je zasnovan kot izhodisCe za kakovostno in
razvojno primerno delo z otroki, ki vstopajo v svet Sporta. Njegov
namen ni ponuditi ze pripravljenega recepta za vsak trening ali
nadomestiti specificnih programov posameznih sSportov, temvec
trenerjem, uciteljem in drugim strokovnjakom zagotoviti jasno
osnovo, na kateri je mogoce nadaljnje delo varno in smiselno
nadgrajevati.

Pred usvajanjem zahtevnejsih Sportnih tehnik, taktike in
specificnih zahtev posameznega Sporta mora otrok razviti Siroko
osnovo temeljnih gibalnih spretnosti. Hoja, tek, skakanje, lovljenje,
metanje, kotaljenje, vodenje predmetov, ohranjanje ravnotezja,
doskok, sprememba smeri in nadzor lastnega telesa so osnovni
vzorci, na katerih se pozneje gradijo zahtevnejSe Sportne vsebine.

Prav zato STEPS izhaja iz nacCel od preprostega k zahtevnemu,
od splosnega k specifichemu in od temeljev Kk Sportni
specializaciji. Otrok s kakovostno razvitimi osnovnimi vzorci
gibanja lazje usvaja nove naloge, se giblje bolj zanesljivo, se bolje
prilagaja razlicnim situacijam in je bolj pripravljen na zahteve
Sporta, ki ga bo pozneje izbral.

Ta priroCnik zato ne pomeni konca ucnega procesa, temvec
njegov zacCetek. Vaje in smernice, ki jih prinasa, naj sluzijo kot
temelj, na katerem lahko trener razvija nadaljnje vsebine, jih
prilagaja starosti, izkusnjam in potrebam otrok ter postopoma
uvaja zahtevnejse gibalne in Sportne naloge.

Pri tem je posebej pomembno ohraniti otroka v srediSCu procesa.
Cilj ni ¢im prej ustvariti specializiranega Sportnika, temvec
vsakemu otroku omogociti, da skozi igro, raziskovanje,
ponavljanje in raznovrstno gibanje razvije gibalno kompetentnost,
gotovost in pozitiven odnos do telesne dejavnosti.

Kakovosten zacetek ima lahko dolgorocen ucinek. Cim stabilnejsi
je gibalni temelj, tem vecja je moznost, da bo otrok pozneje lazje
usvajal Sportno tehniko, uspesneje sodeloval pri razlicnih
dejavnostih in ohranil navado gibanja skozi zZivljenje.

STEPS je zato prvi korak — ne k zgodnejsi specializaciji, temvec h
kakovostnejSemu razvoju otroka. Naloga trenerjev, uciteljev in
drugih strokovnjakov je, da na tem temelju skrbno, postopoma
in odgovorno gradijo vse, kar sledi.
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	Tema ovog priručnika odabrana je iz potrebe da se naglasi ono što bi trebalo biti polazište svakog rada s djecom u sportu i tjelesnoj aktivnosti – kvalitetna motorička osnova prije sportske specijalizacije. Danas se djeca vrlo rano uključuju u organizirane sportske programe, a pritom se nerijetko prebrzo prelazi na specifične elemente pojedinog sporta. Dijete dolazi na prvi trening košarke i odmah dobiva loptu, na nogometu odmah ulazi u igru, a u atletici se prerano usmjerava na pojedine discipline. Takav pristup može zanemariti činjenicu da dijete možda još nije dovoljno razvilo osnovne obrasce kretanja, koordinaciju, ravnotežu, prostornu orijentaciju, brzinu reakcije ili kontrolu tijela potrebnu za kvalitetno i sigurno usvajanje složenijih sportskih sadržaja.
	Zato ovaj priručnik polazi od jednostavnog načela: od temelja prema složenijem. Prije nego što dijete počne usvajati specifične tehničke elemente određenog sporta, potrebno mu je omogućiti razvoj širokog spektra temeljnih motoričkih vještina i sposobnosti. Trčanje, skakanje, doskoci, bacanje, hvatanje, kotrljanje, ravnoteža, promjene smjera i kontrola tijela nisu samo “uvodne” aktivnosti, nego baza na kojoj se kasnije gradi sportska tehnika. Cilj nam je ovu poruku prenijeti trenerima, učiteljima, odgojiteljima i svim stručnjacima koji rade s djecom diljem svijeta. Neovisno o sportu, sustavu ili zemlji, djetetu je prije specijalizacije potrebna raznovrsna i razvojno primjerena baza kretanja.
	Rana specijalizacija može imati svoje mjesto u kasnijim fazama razvoja, ali ona ne bi trebala zamijeniti temeljnu motoričku pripremu. Dijete koje raspolaže širom bazom motoričkih znanja lakše usvaja nove zadatke, prilagođava se različitim situacijama i kvalitetnije prelazi prema specifičnim zahtjevima pojedinog sporta. Ovim priručnikom želimo potaknuti pristup u kojem se sport ne uči “od vrha”, nego od osnove. Ne želimo da prvi kontakt djeteta sa sportom bude odmah usmjeren na rezultat, taktiku ili specifičnu tehniku, već na razvoj tijela, kretanja, sigurnosti i motoričke kompetencije.
	Naš cilj nije odgoditi sport, već ga učiniti kvalitetnijim. Najprije učimo dijete kako se kretati, zatim kako primijeniti naučeno, a tek onda kako postati sportaš u određenoj disciplini. U ovom priručniku imat ćete priliku pročitati osnovne teorijske smjernice, upoznati ključne pojmove te vidjeti praktične primjere vježbi i zadataka za razvoj temeljnih motoričkih vještina i sposobnosti.
	Uz priručnik, na STEPS e-learning platformi bit će dostupni i videozapisi koji prikazuju pravilnu izvedbu vježbi, njihove varijacije i mogućnosti primjene u radu s djecom.
	Na taj način želimo povezati teorijsko znanje, praktične upute i vizualni prikaz izvedbe, kako bi treneri, učitelji i ostali stručnjaci sadržaj mogli jednostavno primijeniti u svakodnevnom radu.
	3. Temeljne motoričke vještine
	4. Razvoj djeteta u periodu
	između šeste i dvanaeste godine
	2. Stabilizacijske vještine
	Prijenos tjelesne mase pojavljuje se u gotovo svim složenijim vještinama. Dijete uči prenijeti težinu s jedne noge na drugu, s nogu na ruke, između različitih oslonaca ili kroz različite položaje tijela. Primjeri mogu uključivati:
	Cilj je razvijati sigurnu kontrolu tijela prije uvođenja složenijih sportskih zahtjeva.

	Rotacije i okretanja
	Rotacije uključuju okretanje tijela oko njegove uzdužne, poprečne ili sagitalne osi.
	U praktičnom radu to mogu biti:
	okret u mjestu
	okret tijekom skoka
	kotrljanje
	valjanje
	promjena smjera tijela
	jednostavne gimnastičke kretnje.

	Prijenos težine
	iskorake
	puzanje
	četveronožno kretanje
	prijelaz iz sjedećeg u stojeći položaj

	3. Manipulativne vještine
	Bacanje

	Hvatanje
	Kotrljanje
	Vođenje lopte
	Kod vođenja rukom dijete uči uskladiti kontakt s loptom i vlastito kretanje. Kod vođenja nogom uči kontrolirati udaljenost lopte od tijela te prilagođavati dodire smjeru kretanja. Možemo vježbati
	promjenu smjera
	vođenje kroz prepreke
	promjenu ruke ili noge.
	vođenje po ravnoj liniji
	vođenje u mjestu
	Vođenje može biti izvedeno rukom ili nogom, ovisno o zadatku, Udaranje predmeta može se izvoditi rukom, reketom, palicom ili drugim rekvizitom. Ono zahtijeva procjenu vremena i mjesta kontakta između djeteta i predmeta.
	statičan predmet → predmet koji se lagano kreće → udaranje prema cilju → udaranje tijekom kretanja.
	Za početnike je najbolje koristiti veće, sporije predmete i kratke rekvizite.

	6. Kako poučavati vježbu
	Prijelaz od lakšeg prema težem
	Primjena u treningu
	Sudjelovanje kao dio poučavanja
	1. Trčanje prema naprijed (Forward running)
	2. Hodanje i trčanje unatrag (Backward walking and running)
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