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Ob slabem vremenu lahko za razvoj gibalnih sposobnosti najmlajsih uporabite kar domace
stanovanje. Kako, prikazuje Katarina Bizjak SlanicC, profesorica Sportne vzgoje, ki je za
revijo Cicido pripravila zanimiva gibalna izziva, s katerimi otroci ucinkovito razvijajo
razli¢ne vrste moci, skladnost gibanja in ravnoteZje.

V¢asih nam vreme tako zagode, da raje ostanemo v stanovanju. Ob takSnih dnevih so majhni
otroci kot »srSeni«, polni so energije, zato sedenje pred televizijskim zaslonom zanje ni
najboljsa resitev. Ker se morajo ¢im ve¢ gibati, lahko poskrbite za zanimive gibalne izzive, ki
vkljudujejo razli¢ne nadine gibanja'2. Razmislite, kako lahko uporabite sedezno garnituro, stole
in Se kakSen drug kos pohiStva, ter ustvarite zanje pravo domaco »fitnes« dnevno sobo.

Profesorica Sportne vzgoje Katarina Bizjak Slani¢ je za najmlaj$e in njihove starSe v reviji
Cicido pripravila nekoliko zahtevnej$e gibalne naloge za razvoj razli¢nih gibalnih sposobnosti
najmlajSih. S premikanjem na rokah v opori leZzno (po domace temu re¢emo »po vseh Stirih«)
v stran, obra¢anjem v opori okoli vzdolzne osi telesa, plazenjem pod stoli in po njih, hojo po
stolih, preskoki lonckov naprej, v stran in nazaj (tezka naloga!, saj je gibanje nazaj ¢loveku tuj
gibalni vzorec, ker pogled ni uprt v smer gibanja in tako ne vidi mesta, kamor bo dosko¢il)
otroci ucinkovito razvijajo moc¢ rok in ramenskega obroca, skladnost (koordinacijo) gibanja,

hitro mo¢, pa tudi ravnotezje. Cim pogosteje naj pri premagovanju ovir zamenjajo tudi nagin
(pokonci, po vseh Stirih, v lezi na trebuhu, hrbtu ali boku) in smer gibanja (naprej, nazaj, v
stran)®. Ob hkratnem razvoju gibalnih sposobnosti se tako v centralnem Zivénem sistemu
oblikujejo razlicni gibalni vzorci , ki omogocajo hitrejSe in ucinkovitejSe usvajanje Se
zapletenejsih gibalnih spretnosti?.

Se posebej bodite pozorni na razvoj moéi rok in ramenskega obroda. V tej gibalni sposobnosti

so nadi otroci najbolj nazadovali v zadnjih desetletjiih®. V $portnovzgojnem kartonu,
slovenskem sistemu za spremljanje telesne zmogljivosti otrok na nacionalni ravni, zbiramo
podatke Sestletnikov zadnjih dvajset, sedemletnikov pa trideset let. Sestletni fantje so pred
dvajsetimi leti drzali veso v zgibi 21 sekund, danasnji pa le 19 sekund, rezultati deklic enake
starosti pa so upadli z 20 na 17 sekund. Sedemletni decki so leta 1992 drzali veso v vzgibi 31
sekund, deklice pa 26 sekund, leta 2021 pa so bili rezultati deCkov kar deset sekund slabsi; v
vesi so vztrajali le 21 sekund. Deklice so leta 2021 v vesi vztrajale 19 sekund.

Vse naloge naj otroci izvajajo bosi. Pred vadbo naj posesajo stanovanje, po vadbi pa pospravijo
pohistvo. Tako bo dezeven, meglen, zelo mrzel ali pa zelo vro¢ dan postal prav zabaven.
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Izzivom pa se lahko pridruzite tudi star$i. Se Se lahko obrnete okoli vzdolZne osi telesa v opori
lezno, ne da bi vam roke klecnile? Ce ne gre, je skrajni ¢as za redno vadbo!
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POGLEJ, KAKSNE IZZIVE SMO Tl PRIPRAVILI TOKRAT.

HODI PO ROKAH IN SI POMAGAJ
Z OPORO NOG.

SPLAZI SE POD STOLI BREZ
DOTIKA.
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NASTAVI SI TUDI KAKSNO OVIRO.

NATO SE PLAZI/HODI PO STOLIH.
PAZI, DA NE PADES.

a
i

(s -

SEDAJ PA IZMENICNO. POD STOLI, PO STOLIH ...
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Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slani¢
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SI DOVOLJ MOCEN/MOCNA
ZA TO NALOGO?

IZ POLOZAJA ZA SKLECO SE
OBRACAJ IN POTUJ CEZ BLAZINE.
NA BLAZINO SE NE SMES USESTI!

IZMENICNO SKACI NARAZEN IN SKUPAJ. PRI TEM PAZI, DA SE NE DOTAKNES
LONCKOV. TI JE USPELO?
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