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Program judo vrtca temelji na prepletanju razli¢nih gibalnih
nalog, ki jih izvajamo v igralnih oblikah. V program vkljucu-
jemo komplekse gimnasti¢nih vaj za ogrevanje, osnovne gi-
mnasti¢ne elemente, naravne oblike gibanja, elementarne
igre, borilne igre, igre poslusanja, igre navajanja, spoznava-
nja in zaupanja, igre za telesni kontakt ter igre za umirjanje.
Z ustreznim pristopom pozitivno vplivamo na vsa podro¢ja
otrokovega razvoja - telesno, gibalno, spoznavno, ¢ustveno
in socialno.

Klju¢ne besede: judo vrtec, otroci, gibalne igre.

Foto: arhiv avtorjev

Judo vrtec je prilagojen program ucenja osnovnih prvin juda, ki
zdruzuje raznovrstne gibalne dejavnosti, elementarne in borilne
igre. Je kombinacija vaj in iger, ki otrokom omogocajo razvoj gi-
balnih sposobnosti, izboljsanje psihi¢nih in socialnih komponent
ter napredovanje v med¢loveskih odnosih.

Program judo vrtec se od splosne $portne vadbe razlikuje pred-
vsem v tem, da se na vadbah velikokrat pojavlja agresivnost, ki
jo mora ucitelj pri vsakem posamezniku prepoznati in jo pravilno
ustavljati oziroma otroka nauciti, da jo ustrezno nadzoruje. Na-
¢eloma je za naravo $porta — juda kot borilnega Sporta — zdrava
agresivnost zelo dobrodosla. Zato je velik poudarek pri vadbah
na borilnih igrah, primernih za predsolske otroke, ter na njihovih
modifikacijah.

Abstract

The judo kindergarten programme is based on various mo-
tor tasks that are executed as part of playing. The programme
includes complex gymnastic exercises for warming up, basic
gymnastic elements, natural types of movement, elementary
games, fighting games, games of listening, games promoting
adaptation, cognition and confidence, games for body contact
and calming games. An appropriate approach positively af-
fects all areas of a child’s development - physical, motor, cog-
nitive, emotional and social.
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Za otroke, stare $tiri in pet let, je program judo vrtec zelo dobro
izhodisce za Sportno udejstvovanje v naslednjih obdobjih, saj z
dojemanije lastne osebnosti. Z udelezevanjem in vklju¢evanjem v
dejavnosti, v katerih se otroci dobro pocutijo in zadovoljijo oseb-
ne potrebe po napredovanju, zmagovanjy, itd., postajajo samoza-
vestnejsi, sledijo lastnim Zeljam in razmisljanjem.

Judo vrtcu kot predsolski sportni dejavnosti daje posebno noto
dojo (prostor, kjer otrok vadi judo), v katerem so blazine, namenje-
ne judu. Imenujejo se »tatami«. Dojo je poleg blazin poln raznih
$portnih pripomockov, ki $e dodatno pritegnejo pozornost in
vzbudijo otrokovo radovednost. Najpomembnejsa stvar, s kate-
ro se otrok identificira z judom in mu daje drugacen obcutek od
vsakdanjih aktivnosti, je kimono. V kimonu se otrok preobrazi v ju-
doista in se tako veseli izvirnega in odli¢nega prostora, v katerem
bo vadil, se igral in ucil (Léveil judo des 4 et 5 ans, 2004).

Glede nato, da se v program judo vrtec vkljucuje vse vec otrok, je
pomembno, da je program podprt z ustrezno vsebino in strokov-
nim vodenjem. Otroci se v judo vrtcu naucijo osnov juda, osnovnih
oblik padanja ter se seznanijo z nekaterimi eti¢nimi naceli juda.

Zelo pomemben sestavni del judo vrtca pa so igre spoznavanja,
navajanja in zaupanja, igre poslusanja in umirjanja, igre za telesni
kontakt ter elementarne in borilne igre. S pomocjo iger otroke na-
vajamo na vkljucevanje v skupine in na delo v paru ter vplivamo
na celostni razvoj otroka. Nepogresljiv del vadbe judo vrtca je tudi
kompleks gimnasticnih vaj za ogrevanje in osnovni gimnasti¢ni
elementi, s katerimi otrok laZje dojema in zaznava svoje telo v pro-
storu in gibanju.
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l Osnovni elementi judo vrtca

V programu judo vrtec otroci izvajajo gimnasti¢ne vaje v razli¢-
nih oblikah:

« proste gimnasti¢ne vaje (brez uporabe pripomockov),
« gimnasti¢ne vaje v parih,

« gimnasti¢ne vaje z drobnimi pripomocki (mali obroci, male
7oge itd.),

« njihova kombinacija (npr. gimnasti¢ne vaje v parih z drob-
nimi pripomocki).

Osnovni gimnasti¢ni elementi

Z izvajanjem osnovnih gimnasti¢nih elementov predsolske otroke
v judu pripravljamo na nadaljnje u¢enje gimnasti¢nih elementov.
Pomembno je, da ob koncu predSolskega obdobja otroci nekate-
re osnovne gimnasti¢ne prvine izvajajo korektno in kontrolirano
ter predvsem brez strahu. Ker je slednje pomembno za nadaljnje
delo in razvoj posameznika, v judo vrtcu posvetimo pozornost
velikemu stevilo ponovitev razli¢nih pripravljalnih vaj: kotalje-
nja z razli¢nimi poloZaji rok (prirocenje in vzrocenje), zibanja po
ulo¢enem oz. okroglem hrbtu (s pokréenimi in stegnjenimi no-
gami, s prijemom in brez prijema kolen itd.), nosenja (skupinska, v
trojicah — z asistenco vaditelja), vrtenja (samostojno, v dvojicah, v
trojicah), skakanja (v parih, preko pripomockov ali orodij) in igrarije
(npr. »petelinji boj«).

Od osnovnih akrobatskih prvin otroci usvojijo znanje stoje na
lopaticah (Slika 1) in prevala naprej (Slika 2).

Slika 1: Stoja na lopaticah (arhiv avtorjev).

Naravne oblike gibanja

Z naravnimi oblikami gibanja v programu judo vrtca vplivamo na
izboljsanje gibalnih sposobnosti (mo¢, gibljivost, koordinacijo, hi-
trost, preciznost in ravnotezje). Izvajamo jih v razli¢nih pogojih, z
razli¢nimi pripomocki, posamezno, v parih, v skupini ter v obliki
elementarnih, borilnih in Sportnih iger. Te oblike so: hoje in teki
(potleh, po ¢rtah, po klancinah, po gredi, po klopiitd.), skoki in po-
skoki (raznozni, sonozni, enonozni, po tleh, po ¢rtah, po klanc¢inah,
po gredi, po klopi itd.), lazenja in plazenja (Cez ovire, pod ovirami
itd), plezanja (po plezalni steni, letveniku itd.), metanja, lovljenja
in zadevanja (predvsem v obliki elementarnih iger), dvigovanja,
nodenja, vle€enja in potiskanja (predvsem lazjih pripomockov, v
obliki pospravljanja in pripravljanja orodij), vese.

Veliko pozornosti posvec¢amo delu v skupinah in parih, kjer je
potrebno sodelovanje med dvema vadecima. Tako hkrati zago-
tovimo izboljsanje gibalnih sposobnosti, razvijamo ¢ut za pomoc
Sibkejsim in poudarimo medsebojno sodelovanje (Slika 3).

Slika 3: Igre v parih: A) plazenje v paru; B) skok ¢ez partnerja; C) kotaljen-

je ez partnerja; D) kotaljenje skupaj s partnerjem (arhiv avtorjev).

Slika 2: Preval naprej (arhiv avtorjev).

116



Zelo ucinkovita u¢na oblika za izboljsanje gibalnih sposobnosti v
programu judo vrtca je poligon.

Poligon je frontalna oblika vadbe, pri kateri so naloge v vecini
postavljene v krogu, ob robu telovadnice. Poleg laZjega nadzo-
ra izvajanja dolo¢enih nalog otrokom zagotavljamo pestrost in
raznolikost gibalnih nalog v razli¢nih pogojih (Videmsek in Pisot,
2007). Poligon sestavimo tako, da so gibalne naloge preproste in
otrokom Ze znane. V primeru, da Zelimo gibalno nalogo oteZiti,
poskrbimo tudi za asistenco (Slika 4).

Slika 4: Poligon (arhiv avtorjev).

Poligon v programu judo vrtca izvajamo tudi v parih. Gibalne na-
loge zastavimo tako, da vnesemo pomen drzanja kimona (drZita
se za rokave, za pas, za rever itd.). Pozorni moramo biti na pre-
prostost nalog, saj morajo otroci naloge obvladati, e Zelimo, da
bodo lahko nalogo uspesno opravili v sodelovanju s partnerjem.
Slednje predstavlja Se dodaten izziv, zato morajo vaditelji pouda-
riti pomen medsebojnega sodelovanja in ju spodbujati, da skupaj
najdeta resitev, saj bosta tako uspesnejsa.

Elementarne igre

Pri vadbi judo vrtca najpogosteje uporabliagmo elementarne
igre. Izvajamo jih tako v uvodnem delu kot tudi v glavnem ter
zaklju¢nem delu vadbene enote.

Z elementarnimi igrami sledimo ciljem, ki jih Zelimo doseci v po-
sameznih vadbenih enotah, se pravi v posameznih delih treninga
judo vrtca. V zacetku vadbene enote otroke s tekalnimi igrami, z
lovljenji ter s skupinskimi teki ogrejemo in pripravimo za nadalj-
nji del vadbe. V nadaljevalnem, glavnem delu vadbe, izbiramo
stafetne, borilne in mostvene igre, torej tiste elementarne igre, s
katerimi pridobivamo nove gibalne informacije in utrjujemo ter
razvijamo Ze pridobljene informacije. V zaklju¢nem delu treninga
izberemo elementarne igre za telesno in dusevno umirjanje otrok,
se pravi igre ravnoteZja, natan¢nosti itd. (Pistotnik, 2004).

Veliko pozornosti moramo posvetiti pripravi in izbiri elementarnih
iger. Glede na starost, spol, sposobnosti in znacilnosti otrok, priso-
tnih v judo vrtcu, vse igre niso enako primerne. Poleg omenjenih
dejavnikov sta pri izbiri iger pomembna dejavnika tudi razpolo-
Zljivost pripomockov ter splosni vadbeni pogoji pri vadbi v judo
vrtcu.

Primer elementarne igre za ogrevanje — LOVLJENJE
V PARIH

Zacetni polozaj: Pari se drZijo za roke in se razporedijo po pro-
storu (Slika 5).

Naloga: En par lovi. Ko ujame drugi par, ulovljeni par lovi naprej.
Modifikacije:

» pari se lahko drzijo na razli¢cne nacine (npr. za pas, za rokave
kimona, za ramena itd.),

razlicne oblike gibanj lovcev in parov, ki beZijo,
vecje ali manjse stevilo lovcev (parov),

vedji ali manjsi prostor.

Slika 5:Igra »lovljenje parov« v judo vrtcu. Par se drzi za pas in se med
tekom ne sme spustiti (arhiv avtorjev).

Borilne igre

V programu judo vrtca so zelo pomembne borilne igre, s3j je
judo borilna vescina, kjer igra poleg dobrih gibalnih sposobnosti
pomembno vlogo pogum, zdrava mera agresivnosti in njeno ob-
vladovanje, samozavest, odlo¢nost itd. Prav te osebne znacilnosti
v judu vrtcu spodbujamo z razli¢nimi borilnimi igrami.

Igre na tleh

Pri igrah na tleh so otroci ves ¢as z vsaj tremi deli telesa v stiku s
tlemi. Namenjene so predvsem ucenju kon¢nih prijemov in borb
v parterju.

Razlogi za uporabo iger na tleh v judo vrtcu:

« Otroci $e ne znajo padati (tako zmanjsamo otrokov strah
pred padanjem).

« Razvijamo otrokovo orientacijo v prostoru.

« Otroci pridobivajo obc¢utek za svoje in nasprotnikovo giba-
nje.

« Otroci zgubijo strah pred kontaktom.

« Spodbujamo kiskanju razli¢nih, lastnih resitev.

« Otroci pridobivajo obcutek za kontrolo nasprotnika.
« Razvijamo mog¢, koordinacijo in gibljivost.

« Spodbujamo borbenost.
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OBRACANJE »ZELVIC«

Zacetni polozaj: Otroci so v polozaju »Zelvice« razporejeni po
prostoru.

Naloga: Eden izmed vadecih, ki ga dolo¢i vaditelj, pri¢ne obracati
»Zelvice«. Tista Zelvica, ki je obrnjena, pomaga obracati ostale »Zel-
vice«. Igra se konca, ko so obrnjene vse »zelvice« (Slika 6).

Modifikacije:
« »Zelvice« lahko beZijo (vendar le po vseh stirih),

« »Zelvice« se lahko med seboj drZijo (npr. za roke, za kimo-
no),

. v paru.

Slika 6: Zelvice: A) zacetni polozaj; B) igra (arhiv avtorjev).

Igre - stoje
Igre stoje so namenjene predvajam in u¢enju tehnik metov ter se-
znanjanju z borbenimi situacijami.

Razlogi za uporabo iger stoje v judo vrtcu:
« Otroke u¢imo pravilnega gibanja po blazinah.
« Otroke u¢imo pravilnega prijema kimona.
« Otroci izvajajo predvaje osnovnih tehnik metov.
« Razvijamo otrokovo orientacijo v prostoru.

« Otroci pridobivajo obcutek za svoje in nasprotnikovo giba-
nje.

« Otroci izgubijo strah pred kontaktom.
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« Otroke spodbujamo k iskanju razli¢nih, lastnih resitev.
« Razvijamo mog¢, koordinacijo in gibljivost.

« Spodbujamo borbenost.

STOPANJE NASPROTNIKU NA NOGO

Zacetni polozaj: Vadeci so razdeljeni v pare. Pari se drZijo za roke
oziroma za kimono in so razporejeni po prostoru tako, da ima vsak
par dovolj prostora (lahko ima vsak par tudi svoj borilni prostor).

Naloga: Na znak »hajime« si morajo vadeci pridobiti ¢im vec tock
tako, da svojemu nasprotniku stopijo na nogo. Med igro se vadeci
ne smejo izpustiti, tudi v primeru, da nekdo izmed para pade na
tla (Slika 7).

Modifikacije:

« v skupini (otroci se igrajo v dolo¢enem prostoru., tisti, ki mu
nekdo stopi na nogo, gre ven iz prostora in zunaj prostora
naredi dodatno nalogo ter se nato vrne v igro),

« v skupini (otroci znotraj prostora nabirajo toc¢ke tako, da dru-
gim otrokom stopajo na nogo).

Slika 7: Igra »stopi paru na nogo« (arhiv avtorjev).

Igre spoznavanja in zaupanja

Z igrami spoznavanja, navajanja in zaupanja se otroci spozna-
vajo in navajajo na prisotnost ostalih otrok ter na dotike ostalih,
nepoznanih vadecih, poleg tega se pri teh igrah za¢nejo ze prva
sodelovanja med vadecimi. Zato omenjene igre uporabljamo v
prvem delu leta, kar nam omogoci laZje nadaljnje vodenje in do-
sego ciljev programa.

»AVTOMOBILCKI«

Zacetni polozaj: Vadeci so razdeljeni v pare ter razporejeni po
prostoru. Eden v paru stoji za svojim partnerjem in ga drZi za ra-
mena (Slika 8).

Naloga: Vadeci mora svoj par voditi po prostoru tako, da se pari
med seboj ne zaletavajo.

Modifikacije:
« prviv paru ima zaprte oci,

« hitrejSe ali pocasnejse gibanje otrok.



Slika 8: Zacetni polozaj pri igrici »Avtomobilcki« (arhiv avtorjev).

Igre poslusanja

Velik vpliv na poslusnost otrok v procesu vadbe judo vrtca ima
koncentracija otrok. Pri otrocih, starih stiri in pet let, je koncentra-
cija kratkotrajna. Mlajsi otroci so sicer sposobni veckratne, zapo-
redne koncentracije z vmesnimi odmori, vendar ta koncentracija
traja priblizno od trideset sekund do ene minute. Nato jim kon-
centracija mo¢no pade. Zato je tudi trajanje iger in ostalih vadbe-
nih vsebin v programu judo vrtec le okoli minute, saj daljsa aktiv-
nost na visoki koncentraciji lahko privede do prevelike utrujenosti
otrok ali celo do poskodb.

STEVILKE SE BORIJO ZA »COPAT«

Zacetni polozaj: Vadedi so razdeljeni v dve skupini. Med seboj
(lahko tudi s pomogjo vaditelja) dolocijo, kdo bo imel katero Stevil-
ko (Ce je npr. Sest otrok, si otroci razdelijo Stevilke od ena do Sest).
Nato se usedejo na tla za ¢rto, ki doloca igralni prostor. Na sredini
med obema skupinama je polozen copat.

Naloga: Vaditelj poklice eno stevilko. Vadeca s to Stevilko iz obeh
ekip morata ¢im hitreje priti po copat v doloceni nalogi s strani
vaditelja (npr. s sonoZnimi poskoki). Tisti, ki prvi pride do copata,
pridobi to¢ko za svojo ekipo.

Modifikacije:

« vaditelj lahko spreminja naloge vsaki Stevilki posebej.

Igre za telesni stik

Telesni stik je omejen pri vecini otrok in odraslih. Vsak posameznik
prijemanje dozivlja na svoj, drugacen nacin. Telesni stik, prijema-
nje, objemanje itd. nekaterim povzrocajo veliko tezav in Custvenih
nasprotovanj. Spet drugi temu ne posvecajo pretirane pozorno-
sti.

Dozivljanje in sprejemanje telesnega kontakta moramo pri vsa-
kem otroku spostovati. Ker program judo vrtca temelji in stremi k
ucenju ter spoznavanju otrok z osnovami juda in je telesni kontakt
v judu klju¢nega pomena, moramo otroke postopno navajati tudi
k temu. Pri vadbi judo vrtca si pomagamo z razli¢nimi igrami za
spodbujanje telesnega kontakta.

»PODIVJANI CRVI«

Zacetni polozaj:Vadeci so razporejeni po prostoru in lezZijo na
trebuhu.

Naloga: Na znak »hajime« se za¢nejo plaziti po trebuhu po vseh
blazinah. Ko sre¢ajo drugega »¢rvag, ga potrepljajo po rami. Nato
se ¢rv ustavi in pocaka, da se drugi splazi ¢ez njega (Slika 9).
Modifikacije:
« Ko se srecata, se eden postavi na vse Stiri (v oporo spredaj),
drugi pa se splazi po trebuhu skozi »hisicox.

« Ko se srecata, eden pocaka na trebuhu, drugi se prekotali
Cez njega.

Slika 9: »Podivjani ¢rvi« (arhiv avtorjev).

Igre za umirjanje
Pri vadbi v judo vrtcu so otroci zaradi iger zelo vzburjeni in utruje-
ni, zato moramo na koncu vsake vadbe otroke umiriti in sprostiti.
Redna uporaba sprostitve kot del procesa umirjanja po treningu
nam olajsa ponovno vzpostavitev telesnega in psihi¢nega ravno-
tezja.

»KEGLJI«
Zacetni polozaj: Vadedi stojijo in so razporejeni po prostoru.
Naloga: Vaditelj drZi veliko mehko Zogo. Zogo zakotali tako, da

zadane enega od vadecih. Tisti, ki ga je zadela 7oga, se uleZe na
hrbet in lezi do konca igre.

Modifikacije:

« Vadedi, ki jih je zadela Zoga, izvedejo padec nazaj (Slika 10).

MASAZA OTROK Z VELIKO ZOGO

Zacetni polozaj: Vadedi so razporejeni po prostoru in lezijo na
trebuhu. O¢i imajo zaprte.

Naloga: Vaditelj drZi veliko mehko Zogo. Zogo nekajkrat povalja
po vsakem otroku (Slika 11).
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Slika 10: »Keglji« (@rhiv avtorjev).
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Slika 11: Masaza z veliko Zogo (arhiv avtorjev).
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