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Otroci med telesno dejavnostjo usvajajo razli¢cne gibalne vzorce, v zgodnjem otrostvu z
igro, v poznem otrostvu pa jih nadgradijo s sistematicno vadbo zahtevnejsih gibanj.
Izpostavljenost razlicnim gibalnim izzivom bo spodbudila razvoj koordinacije, sposobnosti
usklajenega in lahkotnega gibanja v razlicnih pogojih. Ker je zgodnje otrostvo
najpomembnejse za razvoj koordinacije gibanja, potrebujejo ¢im vel priloZnosti za
pridobivanje razlicnih gibalnih izkusenj.

Kaj je koordinacija gibanja?

Koordinacija (skladnost) gibanja je gibalna sposobnost, ki omogoca ucinkovito izvajanje
sestavljenih in zahtevnejSih gibalnih nalog. NaSe gibanje je uc¢inkovito, ¢e je izvedeno natan¢no,
zanesljivo, tekoce, lahkotno in prilagojeno okolju, v katerem se gibljemo, starosti in gibalnim
sposobnostim posameznika. Koordinirano gibanje je odvisno od sposobnosti sprejema,
obdelave in uporabe informacij. Pri tem je klju¢no delovanje centralnega Zivénega sistemal, saj
se tam na osnovi gibalnih izkuSenj oblikujejo in preoblikujejo (razvijejo) gibalni programi.

Izvedbo koordiniranega gibanja lahko opiSemo s tristopenjskim modelom obdelave informacij,
kar so strokovnjaki poimenovali konceptualni model gibalnega obnasanja®. S tem
informacijskim modelom lahko razloZimo, kako se informacije uporabljajo med uc¢enjem novih
gibalnih spretnosti. V izvedbo gibalnega vzorca so vkljuéene tri sestavine®:
1. zaznavno (senzorno) obdelovanje informacij,

2. izbira odgovora in

3. izvedba gibanja.

Uspeh pri gibalni nalogi je odvisen od tega, kako u¢inkovito znamo zaznati in uporabiti
informacije iz okolja?. Zaznavna obdelava informacij se zgodi s pomo¢jo zunanjih receptorjev
(eksteroreceptorjev), ki sprejemajo informacije o stanju okolja, in proprioceptorjev, ki
sprejemajo informacije o stanju v telesu — v misicah, kitah, sklepih in koZzi2. Ko senzorne
informacije prek ziv¢nih poti prispejo do centralnega zivénega sistema, se odlo¢imo, kateri
gibalni odgovor bomo izbrali?2. Na primer, ko Zelimo preckati cesto, se pri rde¢i luci na
semaforju ustavimo pred prehodom za pesSce in po¢akamo. Ko se barva na semaforju spremeni
v zeleno, to zaznamo z receptorji. Informacija se obdela v centralnem Zivénem sistemu, mi pa
se odlo¢imo, da bomo preckali cesto — izberemo gibalni odziv. Ce bi vozilo nepri¢akovano
prevozilo rdeco luc, bi izbrali drug odziv — pocakali bi pred prehodom in cesto preckali kasneje.

Pred izvedbo gibanja moramo dolocen gibalni program oblikovati, kar pomeni, da moramo
organizirati gibalni sistem, da izvede gibanje?. Cas od drazljaja (informacije) do zaletka
izvedbe gibanja (odgovora) imenujemo reakcijski ¢as?. Pri prehodu &ez cesto bo trajalo nekaj
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milisekund od zaznave spremembe barve do naSega preckanja cesto. Reakcijski Cas je zelo
pomemben pri tistih Sportih, kjer zacne Sportnik svoj nastop s Startnega polozaja na slisni znak
(npr. tekaci, plavalci).
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Zaporedje dogodkov koordiniranega (usklajenega) giba. Povzeto po Kolb in Whishaw (2005)*.

Razvoj koordinacije gibanja

Gibalni razvoj se za¢ne ze pred rojstvom (v fetalnem obdobju), ko plod v maternici dobiva prve
gibalne izku$nje. V prvih treh letih po rojstvu se otrok nauc¢i nadzirati dele telesa in zacne
usvajati naravne oblike gibanja, kot so plazenje, lazenje, hoja, tek itd. To so temeljni gibalni
vzorci, ki jih lahko razdelimo v tri skupine: lokomocije (premikanje telesa v prostoru),
nelokomotorna stabilnost (sposobnost vzdrzevanja poloZaja telesa proti gravitaciji) in

manipulacije (uporaba manjsih misiénih skupin za premikanje predmetov po prostoru)®°.

Ceprav lahko temeljne gibalne vzorce v grobem uvrstimo v eno od zgoraj nastetih skupin,
moramo za izvedbo zahtevnejsih gibanj, ki pomembno prispevajo k uspesnosti in zadovoljstvu
v $portu ter drugih gibalnih dejavnostih, kombinirati gibalne vzorce vseh treh skupin®. Kot
primer lahko vzamemo nogomet, kjer igralec vodi Zogo (manipulacija) in se hkrati premika po
igriscu (lokomocija), prav tako pa soCasno stabilizira trup pri strelu na gol (nelokomotorna
stabilnost).

Preden se otroci naucijo izvedbe najbolj zahtevnih gibalnih nalog in jih poveZejo v celoto (npr.
vodijo nogometno zogo po igriS¢u in na koncu izvedejo strel na gol), je pomembno, da se na
zadetku osredoto¢ijo le na posamezni del gibanja®. Na primer, &e Zeli otrok usvojiti nov gibalni
vzorec »strel na gol« pri nogometu, bo metodi¢ni postopek naslednji: strel na gol z mesta; korak
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in strel na gol z mesta; tek in strel na gol; vodenje zoge in strel na gol; vodenje Zoge in strel na
gol, ki ga varuje vratar; vodenje zoge ob obrambnem igralcu in strel na gol, ki ga varuje vratar.

Ce otroci ne usvojijo temeljnih lokomocij in manipulacij, so njihove moZnosti za u¢inkovito
telesno dejavnost v odraslem obdobju lahko omejene, saj zaradi premalo razvitih temeljnih
gibalnih spretnosti ne morejo uspesno izvajati zahtevnejsih gibanj’. Ce so v obdobju razvoja

gibalno manj uspes$ni od sovrstnikov, jih to lahko odvrne od Sportne dejavnosti in do nje
razvijejo negativen odnos. Tezave z usvajanjem temeljnih gibalnih vzorcev pa lahko imajo
otroci s posebnimi potrebami. Nekaj nasvetov za razvoj koordinacije pri njih lahko preberete v
samostojnem SLOfit nasvetu Pomembnost koordinacije za otroke s posebnimi potrebami.

Otroci do 6. leta so najbolj dojemljivi za sprejem gibalnih informacij® in pospeseno pridobivajo
gibalne izku$nje®. V tem obdobiju je kljuéno, da z gibalnimi izzivi postopno usvajajo gibalne
spretnosti®, ki bodo zagotovile uspeh in zadovoljstvo pri nadaljnjem telesnem udejstvovanju?.

Do 11. leta razvoj koordinacije gibanja Se vedno poteka strmo, potem pa se v obdobju pubertete
upocasni zaradi hitre rasti skeleta, neusklajenosti rasti telesa in njegovih delov ter hormonskega
neravnovesja®. Pride lahko do napak v izvedbi Ze nauéenih gibov, saj se morajo gibalni vzorci
prilagoditi telesni rasti. Pri tem je izredno pomembno, da mladostniki ostanejo redno telesno
dejavni in Ze usvojene gibalne vzorce prilagodijo novim telesnim razseznostim. Ko se telesna
rast upocasni, se koordinacija gibanja zopet izboljsuje, vrhunec pa doseze okoli 20. leta®.
Razvoj koordinacije gibanja celotnega telesa spremljamo tudi v osnovni in srednji $oli v sklopu
vsakoletnih meritev za $portno-vzgojni karton z mersko nalogo premagovanje ovir nazaj. V
nasem nasvetu Razlike v koordinaciji gibanja med decki in deklicami pa lahko preberete,
kaks$ne so razlike v koordinaciji gibanja med dekleti in fanti.

Obdobje pred puberteto je kljucno za razvoj koordinacije gibanja

Klju€en dejavnik za pospesen razvoj koordinacije gibanja v zgodnjem otrostvu je plasti¢nost
(prilagodljivost) Zivénega sistema. Ta omogoca hitro oblikovanje gibalnih programov in
predstavlja osnovo za gibalno uéenje!®. Pogosteje bodo otroci izvajali dolodene sestavljene
naloge in neznane gibe, bolj se bodo krepile povezave med Zivénimi celicami in lahkotnejSe ter
bolj usklajeno se bodo gibali. Tisti z ve¢ gibalnimi izku$njami imajo na voljo vecjo koli¢ino
podatkov, ki jih lahko zdruZijo v nova, bolj kakovostna gibanja®.

Do razlik v gibalnih sposobnostih med otroki prihaja predvsem zaradi razli¢nih izkuSenj in
priloznosti za gibalno ucenje®, pomembno vlogo pri tem pa imajo tako $portni strokovnjaki
(vzgojitelji, ucitelji, trenerji ipd.) kot starsi.

V slovenskem Solskem sistemu so vsi otroci delezni kakovostnih gibalnih spodbud, saj
Sport/Sportno vzgojo poucuje visoko izobrazen in kompetenten kader, u¢ne skupine so od
vkljuéno Sestega razreda naprej relativno majhne in se v obdobju pubertete, ko se vecajo razlike
med spoloma, oblikujejo glede na spol. Ob tem imajo otroci na voljo veliko dodatnih priloznosti
za gibanje, kot so Sportni dnevi, Sole v naravi, Sportne interesne dejavnosti in Solska Sportna
tekmovanja. Vendar pa opisano ne velja za vso izobraZevalno navpic¢nico — otroci so v tem
pogledu prikrajSani ravno v obdobju pred puberteto, saj v prvem in delno drugem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju pouk Sporta poteka v vecjih skupinah (celotni oddelek), poucuje pa jih
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le en ucitelj — obicajno ucitelj razrednega pouka, njegove kompetence za vodenje Sportno-
gibalnih dejavnosti pa niso enake kompetencam ucitelja Sportne vzgoje. Razvoj temeljnih
gibalnih sposobnosti pred puberteto kriticno prispeva k uspesnosti v gibalnih dejavnostih
kasneje v zivljenju®. Obenem so tisti, ki v zgodnjih letih oblikujejo pozitiven odnos do telesne
dejavnosti, kasneje v zivljenju tudi bolj telesno dejavni*!. Bolj koordinirani otroci so uspesne;jsi
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na drugih podro¢jih telesne zmogljivosti'?!3, prav tako pa imajo boljse uéne dosezke.

Skupno poucevanje ucitelja razrednega pouka in ucitelja sportne vzgoje lahko izboljsa
koordinacijo gibanja

Koordinacija je gibalna sposobnost, ki nam omogoc¢a natan¢no izvedbo zahtevnejSih gibanj.
Razvoj koordinacije se za¢ne zelo zgodaj, saj plod Ze v fetalnem obdobju dobi prve gibalne
izkusnje, v zgodnjem otrostvu pa malcek usvoji temeljne gibalne vzorce. Najpomembnejsi
obdobji za razvoj koordinacije gibanja sta zgodnje in pozno otro§tvo, ko so otroci v vrtcu in
nizjih razredih osnovne Sole, razvoj temeljnih gibalnih sposobnosti pred puberteto pa odlo¢ilno
vpliva na odnos do gibanja in gibalno uspesnost v kasnejSem v zivljenju. Dokazano je, da
skupno poucevanje ucitelja razrednega pouka in ucitelja Sportne vzgoje pozitivno vpliva na
razvoj koordinacije gibanja, zato predlagamo, da v prvih petih letih Solanja, ki so klju¢na za
razvoj te gibalne sposobnosti, pouk $porta poucujeta oba strokovnjaka®®.
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