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Zakaj je tek cez ovire zelo primerna
atletska vsebina za otroke
in kako jo poucevati?

Izvleéek

Tek ez ovire je ena izmed atletskih di-
sciplin, ki ima Stevilne pozitivne ucinke
na otrokov celostni razvoj, vendar ni
vklju¢ena v u¢ne nacrte za Sport oziroma
$portno vzgojo v osnovni in srednji 3oli.
Kljub temu strokovnjaki ugotavljamo, da
je predvsem sinteti¢na metoda pouceva-
nja teka Cez ovire zelo primerna za $olsko
okolje ter tudi pri (izven3olski) atletiki
mladih. V ¢lanku je opisanih 3est nalog
(z dodatnimi izpeljankami), primernih za
otroke in mladostnike, ki se prvi¢ srecajo
s tekom cez ovire. Na zacetku je v skladu
z opisano sinteti¢no metodo poucevanja
najpomembneje, da se otroci spoznajo z
ritmom, da tecejo cez ovire (ne skacejo)
ter da ne razvijejo strahu.

Klju¢ne besede: tek cez ovire, metodic¢ni
postopek, sinteti¢na metoda, otroci in
mladostniki

https://www.istockphoto.com/photos/kid-hurdle

Why hurdling is a very suitable athletic content for children and how do we
teach it?

Abstract

Hurdling is one of the athletic disciplines which has many positive effects on child's development, however it is not included in
curricula for physical education in elementary and high school. Although professionals agree that hurdling, especially synthetic
method of teaching, is very suitable for schools as well as youth athletics. There are six exercises (and additional variants) de-
scribed in this article. They are appropriate for children and adolescents, who have not tried hurdling before. At the beginning
it is the most important (according to synthetic method) that children get to know the rhythm, that they run instead of jumping
and that they are not afraid of hurdles.

Key Words: hurdling, methodical procedure, synthetic method, children and adolescents



Bl Uvod

Tek ez ovire je ena izmed osnovnih atlet-
skih disciplin, ki spada v sklop Sprintov (v to
skupino sodijo tudi stafetni teki). Iz tega sle-
di, da je osnovni pogoj za korektno izvedbo
teka ¢ez ovire hitrost (Rogers, 2000). Je ena
izmed najbolj ritmi¢nih atletskih disciplin,
ki od $printerja zahteva $e dobro koordina-
cijo, aktivno fleksibilnost (mo¢ in gibljivost)
kol¢nega sklepa ter aktivno postavljanje
stopal na podlago, kar vade¢emu omogo-
Ca razvoj najvecje hitrosti med ovirami (Ka-
tzenbogner in Medler, 1993). Ce pogleda-
mo z druge perspektive, je vadba teka cez
ovire zelo koristna za razvoj nastetih in se
nekaterih gibalnih sposobnosti ter psihoso-
cialnih dimenzij, zato je primerna za Solski
Sport (za vse tri triade osnovne in srednjo
3olo) ter tudi za izvensolsko atletiko (bodisi
interesno dejavnost bodisi klubsko atletiko
za mlade). V nadaljevanju bo predstavljeno,
kateri pripomocki, ki so dostopni vsem, so
primerni za izvedbo zacetnih metodi¢nih
korakov, poleg tega pa ovire ne zahtevajo
veliko prostora, zato ni razloga, da se ne bi
lotili poucevanja teka ¢ez ovire (Cetudi ga
u¢ni nacrti za osnovno in srednjo Solo ne
omenjajo, vendar ga brez tezav umestimo
v sklop $print). Ker je pri Sportni vadbi otrok
zelo pomemben varnostni vidik, smo pri
pripravi gradiva upostevali tudi tega.

Tek cez ovire lahko poucujemo po dveh
metodah, in sicer analiti¢ni ali sinteti¢ni. V
preteklosti je bila v uporabi skoraj izklju¢no
analiti¢cna metoda, danes pa nekateri stro-
kovnjaki izbirajo sinteti¢no. Za analiti¢cno
metodo je znacilno, da tek ¢ez ovire pou-
¢ujemo po delih. Vadedi se zacnejo uditi
prehoda ovire, in sicer posebej dela zama-
$ne in odrivne noge (Rogers, 2000; Skof
idr., 2010; Wensor, 2017). U¢enje prehoda
se zacne v manjsi hitrosti — od vaj v hoji,
hopsanju, skipingu, po¢asnem in nazadnje
v hitrem teku. Temu sledi izpopolnjevanje
tehnike teka med ovirami. Prvi korak po-
ucevanja osnovnih zakonitosti teka med
ovirami je poucevanje petkora¢nega ritma,
pri katerem je poudarek na kratki dolzini
korakov in stopnjevanem ritmu proti oviri —
oviro je treba napasti (Skof idr, 2010). Petko-
ra¢nemu sledi trikora¢ni ritem (tekmovalni
ritem), za katerega je predvidena razdalja
med ovirami za dekleta od 6,5 do 7.2 m in
za fante od 7,5 do 8,2 m. Ko vadedi usvojijo
tehniko teka med ovirami, se dodata Start
in tek do prve ovire na razdalji 11-13 m, ki
jo vecina Sprinterjev pretece z osmimi ko-
raki. Pri teku Cez ovire je treba malenkost
prilagoditi Startni polozaj v bloku. Zadnji

metodicni korak poucevanja teka ¢ez ovi-
re z analiticno metodo je izpopolnjevanje
prehoda ovire z najvecjo hitrostjo.

Za sinteticno metodo pa je znacilno, da
poucevanje poteka celostno. Otroci se s
tekom ¢ez ovire srecajo tako, da tecejo ¢ez
metodi¢ne ovire oziroma nadomestne pri-
pomocke razli¢nih visin (ovire so sprva zelo
nizke), in to z najvec¢jo mozno hitrostjo. V
tem delu se sinteti¢ni nacin Ze precej razli-
kuje od analiticnega. Ker so ovire nizke, ob
tem pa tudi ne smejo biti kovinske, zace-
tniki sploh ne pridobijo strahu pred ovira-
mi, kar je za ucinkovit tek ¢ez ovire (ne gre
za poskoke) najpomembneje. Prilagojene
ovire postavljamo na razli¢ne (poljubne)
razdalje, vendar naj otroci na zacetku ve-
¢inoma izvajajo trikora¢ni ritem (obcasno
tudi enokoracnega in dvokora¢nega — za
dodaten razvoj koordinacije). Poudarek je
torej na ritmu. Dokler vadeci ne usvojijo
ritma in razvijejo kontrole nad gibanjem,
morajo ovire ostati nizke, $ele nato jih lah-
ko za¢nemo zelo postopno dvigovati. V
zacetnih korakih, za usvojitev katerih lah-
ko potrebujejo tedne ali mesece, tudi ne
obravnavamo dela zamasne in odrivne
noge lo¢eno. Ce pozneje opazimo, da ima
posameznik teZzave na primer z zamaho-
vanjem s pokréeno zamasno nogo gor in
naprej, mu Sele takrat damo analiti¢ne vaje
za izpopolnjevanje prehoda ovire z zama-
$no nogo (v hoji, v hopsanju, v skipingu, v
pocasnem teku).

l Metodicni postopek -
sinteticna metoda

V nadaljevanju opisujemo naloge in igralne
aktivnosti, ki sledijo sinteti¢ni metodi pou-
Cevanja teka Cez ovire. Ta se je v praksi — pri
delu s studenti Fakultete za Sport, pri uspo-
sabljanju bodocih atletskih trenerjev in pri
izpopolnjevanju atletskega znanja sportnih
pedagogov, ki poucujejo v osnovnih in sre-
dnjih 3olah - izkazala kot zelo ucinkovita.
Po izkusnjah lahko s sinteticho metodo
ucinkovito zasledujemo tako gibalne cilje
(napredek v gibalnem znanju in razvoj gi-
balnih sposobnosti) kot tudi psihosocialne.
Opazam, da lahko na predstavljeni nacin
vadeci opravijo zelo veliko ponovitev v
kratkem ¢asu, zaradi Cesar se ne dolgoca-
sijo. Vsi vadeci so lahko uspesni, kar pozi-
tivno vpliva na njihovo motivacijo za delo.
Poleg tega so na vadbi zelo sprosceni, se
zabavajo in ne razvijejo strahu pred ovira-
mi. Med gibalnimi sposobnostmi je treba
poudariti pospesen razvoj koordinacije gi-

banja, hitrosti kratkotrajnih gibanj ter giblji-
vosti kol¢nega sklepa. Nastete sposobnosti
spadajo med najpomembnejse za otroke
v predpubertetnem obdobju, ko mora biti
$portna vadba osredotoc¢ena na gibalno
opismenjevanje (Way idr,, 2016).

1. naloga: Trgovsko skladisce

Cilj: Otroci se spoznajo z ovirami razli¢nih
oblik in velikosti.

Pripomocki: kartonske Skatle, metodi¢ne
ovire (plasti¢ne ali silikonske) ali stozci - vi-
Sina 15 cm, klobucki za omejitev prostora

Opis: Otroci tecejo v omejenem prostoru,
v katerem so ovire razli¢nih visin (kot je pri-
kazano na Sliki 1) v po¢asnem tempu. Prvo
navodilo je, da na poljuben nacin preteka-
jo samo metodi¢ne ovire oziroma stozce
(Skatel se za zdaj izogibajo). Naslednje na-
vodilo je, da pretekajo Skatle in se izogibajo
drugih ovir. Nato morajo izmeni¢no preteci
eno metodi¢no oviro oziroma stozec in
eno skatlo pa znova metodi¢no oviro ozi-
roma stoZec, skatlo itn. Dolo¢imo lahko
tudi katero drugo Stevilo, na primer tri, kar
pomeni, da morajo pretedi tri metodi¢ne
ovire oziroma stozce, nato tri skatle itd.

V nadaljevanju otroke razdelimo v pare.
Eden od para mora pocasi preteci krog
okrog prostora, v katerem so pripomocki,
drugi otrok medtem preteka ovire (ovire
lahko dolocite, lahko pa preteka poljubno).
Ko prvi otrok opravi en krog, se zamenjata

Zdaj ovire prestavite tako, da sta po dve
postavljeni druga zraven druge. Otroci
ostanejo v parih in se primejo za roke, da
bosta partnerja hkrati pretekla vsak svojo
oviro.

Dodatna priporocila: Posamezno razlicico
naj izvajajo nekaj minut (odvisno od ¢&asa,
ki ga imate na voljo). Otroke veckrat opo-
zorite, naj gledajo okrog sebe, da se ne bi
slu¢ajno zaleteli v soSolca.

Slika 1. Trgovsko skladisce

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 68.

2. naloga: Zvezda iz klopi

Cilj: Otroci samostojno raziskujejo ritem pri
teku Cez ovire.



Pripomocki: 4-6 klopi

Opis: Klopi postavimo tako, da nastane
stiri- do Sestkraka zvezda (glej Sliko 2) —
svetujem, da se klopi ne stikajo, temvec
naj bodo od sredis¢a zvezde oddaljene pri-
blizno meter. Na stirih klopeh lahko nalo-
go hkrati izvaja osem otrok. Po dva otroka
naj se postavita pred izbrano klop tako, da
eden stoji na notranjem delu (proti sredi-
$¢u), drugi pa na zunanjem delu. Vsi otroci
se bodo gibali v isto smer! Na znak zacnejo
tedi v krogu tako, da pretekajo klopi — e
so zaceli na notranjem delu, pretekajo klopi
na notranjem delu! Cez ¢as jih ustavimo in
prosimo, da se iz notranjega prestavijo na
zunanji del (in obratno) ter zamenjajo smer
gibanja.

Dodatna priporocila: Naloge naj na stirih
klopeh hkrati ne izvaja vec kot osem otrok.
Ce imate vegjo skupino, sta dve moznosti.
Ker izvedba ne traja dolgo (najve¢ minuto
v eno smer), lahko druga skupina pocaka in
nalogo izvede za prvo skupino. Druga mo-
Znost pa je, da je naloga ena izmed postaj
pri klasi¢ni vadbi po postajah, kar pomeni,
da jo hkrati izvaja le del skupine (uciteljev
nadzor je potreben samo na zacetku, da se
postavijo pravilno). Ce nimate $tirih, ampak
imate na primer samo dve klopi, lahko po-
dobno vajo Stirje otroci izvedejo na dveh
klopeh, ki ju postavite drugo za drugo v
ravno linijo.

Slika 2. Zvezda iz klopi

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 70.

3. naloga: Slalom med klopmi
Cilj: Otroci samostojno raziskujejo ritem pri
teku ez ovire.
Pripomocki: 4 klopi, 10 kartonskih skatel
(ali metodi¢nih ovir)
Opis: Stiri klopi postavimo pre¢no tako,
da je razdalja med njimi 10 stopal (glej
Dodatna priporocila). Pet Skatel postavi-
mo tako, da ena stoji pred prvo klopjo, tri
med klopmi in zadnja za zadnjo klopjo (glej
Sliko 3). Otroci v koloni tecejo slalom med
klopmi in pretekajo Skatle. Po nekaj posku-
sih zamenjajo smer teka (zacnejo na primer
v levo namesto v desno).

Slika 3. Slalom med klopmi

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 71.

Otroke razdelimo v pare in poleg Ze posta-
vljenih skatel dodamo Se pet skatel. Otroka
se primeta za roke in skupaj preteceta vsak
svojih pet skatel tako, da jih pretekata hkra-
ti (Slika 4). Po nekaj ponovitvah pa zac¢neta
tek sicer hkrati, vendar steceta vsak v svojo
smer. Prej se morata dogovoriti, katero Ska-
tlo bo preskocil kateri otrok (skupaj riseta
osmice — glej Sliko 5).

Slika 4. Slalom med klopmi v parih

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen.«, avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 72.

Slika 5. Slalom med klopmi v parih v razli¢ni
smeri

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen ., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, NeumUnster, str. 72.

Skatle prerazporedimo, kot je prikazano na
Sliki 6. Otroci morajo preteci po dve zapo-
redni Skatli, ki sta na razdalji 10 stopal (glej
Dodatna priporocila).

Slika 6. Slalom med klopmi s pretekanjem dveh
Skatel

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen.«, avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neum{nster, str. 71.

Dodatna priporocéila: Ce so otroci mlajsi
od dvanajst let, je treba prilagoditi razdaljo
med klopmi oziroma Skatlami, in sicer pri-
poro¢amo osem stopal za ucence druge
triade. Priporo¢amo, da se otroci vracajo v
pocasnem teku ob strani.

4. naloga: Trikoracni in enokora¢ni
ritem preko klopi

Cilj: Otroci spoznajo trikoracni in enokorac-
ni ritem teka Cez ovire.

Pripomocki: 4-6 klopi

Opis: Postavitev klopi je enaka kot pri prej-
$nji nalogi. Vajo lahko izvajata po dva otro-
ka hkrati. Vzameta nekaj korakov zaleta in
preteceta vse stiri (Sest) klopi tako, da na-
redita med klopmi en korak — to pomeni,
da vse klopi prestopis z isto nogo. Najprej
naj vsi prestopajo klopi (zamahujejo) z de-
sno Nogo, po nekaj ponovitvah pa Se z levo
nogo.

Nato drugo in etrto (in Sesto) klop zama-
knemo, kot je prikazano na Sliki 7 (zacetka
druge, cCetrte in Seste klopi sta priblizno
na polovici prve, tretje ter pete). Tokrat naj
nalogo hkrati izvajajo trije otrodi, in sicer
srednji spet tece preko Stirih (Sestih) klopi
v enokora¢nem ritmu, zunanja dva pa ima-
ta pred sabo vsak po dve (tri) klopi, med
katerima naredita tri korake — tako kot pri
enokora¢nem ritmu tudi pri trikoratnem
zamahujemo z isto nogo Cez vse ovire.
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Slika 7. Enokoracni in trikoracni ritem preko za-
maknjenih klopi

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen.«, avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neumunster, str. 74.
Dodatna priporocila: Priporo¢amo, da se
otroci vracajo v poc¢asnem teku ob strani.
Ce imajo zelo razli¢ne telesne znacilnosti in
gibalne sposobnosti, lahko klopi postavite
malenkost posevno, da omogocite dife-
renciacijo — sposobnejsi otroci naj izberejo
daljSe razdalje med klopmi, manj sposobni
naj enake naloge izvajajo na krajsih razda-
liah. Ce imate obcutek, da se otroci bojijo
klopi, vam svetujemo, da na klopi posta-
vite blazine (tanke blazine lahko postavite
vzdolZ, da se odrivajo z blazin in pristanejo
na parket).



5. naloga: Enokorac¢ni in dvokorac-
ni ritem preko prilagojenih ovir
Cilj: Otroci izpopolnjujejo enokoracni ritem

in ne skacejo Cez ovire.

Pripomocki: 6 prilagojenih ovir, sestavlje-
nih iz metodi¢ne ovire (visina 15-30 cm) in
kartonske skatle

Opis: Metodi¢ne ovire postavimo tako, da
je med njimi razdalja 10 stopal (glej Doda-
tna priporocila). K vsaki metodi¢ni oviri na
levo stran postavimo Skatlo — pripomocka
se morata stikati (glej Sliko 8). Skatla naj naj-
prej lezi na najdaljsi stranici, po nekaj po-
novitvah jo postavite pokonci (na najvisjo
vidino). Otrok tece ¢ez ovire v enokoracnem
ritmu tako, da z desno nogo (zamasna)
prestopi metodi¢no oviro in zatem preko
skatle prenese Se levo nogo (odrivna). Ko
je Skatla nizka, lahko odrivno nogo prene-
se naprej s kolenom ob telesu, ko Skatle
dvignemo, bo moral zaceti odpirati kol¢ni
sklep odrivne noge, da s kolenom ne bo
zadel $katle. Gib naj vodi koleno. Po nekaj
ponovitvah skatle postavimo $e na desno
stran metodi¢nih ovir, tako da zamasna
noga postane leva, odrivna pa desna noga.
Nalogo izvedejo po enakem postopku.

P

Slika 8. Enokoracni ritem

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neum(nster, str. 84.

Nato povecamo razdaljo med ovirami na
18 stopal (glej Dodatna priporocila). Pri prvi
oviri naj bo $katla na levi, pri drugi na desni,
pri tretji spet na levi strani itn. Otrok mora
preteci ovire v dvokoracnem ritmu, kar po-
meni, da mora menjati zamasno in odrivno
Nnogo — prvo oviro prestopi z desno nogo,
drugo z levo, tretjo spet z desno itd.

Slika 9. Dvokoracni ritem

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neumdiinster, str. 85.

Dodatna priporocila: Ce so otroci mlajsi
od dvanajst let, je treba prilagoditi razdaljo

med ovirami, in sicer za u¢ence druge tria-
de priporo¢amo osem stopal za enokorac-
ni ritem ter 14 stopal za dvokoracni ritem.
Ta naloga je koordinacijsko zahtevnejsa,
zato jo izberemo, ko so otroci ze usvojili
enokora¢ni in trikorac¢ni ritem teka ¢ez ovi-
re.

6. naloga: Stafetnaigra s $ka-
tlami

Cilj: Otroci utrjujejo enokoracni ritem teka
¢ez nizke ovire v tekmovalnih okolis¢inah.

Pripomocki: kartonske skatle in metodi¢ne
ovire (Stevilo mora biti enako Stevilu otrok),
stozci

Opis: Naredimo vel (odvisno od Stevila
otrok) prog s sestimi ovirami tako, da je raz-
dalja med ovirami 10 stopal (glej Dodatna
priporocila). Pred in za (priblizno 2m) vsako
progo postavimo stozca, okrog katerih bo
treba tedi. Vsak otrok se postavi k svoji oviri
in dobi Stevilko — otroci, ki stojijo pri prvi
oviri na razli¢nih progah, dobijo Stevilko 1,
otroci, ki stojijo pri drugi oviri, dobijo Ste-
vilko 2 itn. do Stevilke 6 (koliko enic/dvojk/
Sestic imamo, je odvisno od Stevila prog
oziroma od Stevila otrok; glej Sliko 10). Ko
ucitelj zaklice stevilko, vsi otroci s to Stevil-
ko stecejo okrog zacetnega stozca na svoji
progi in pretecejo vseh Sest ovir na svoji
progi, okrog kon¢nega stoZca na svoji pro-
gi ter se vrnejo na svoje mesto. Otrok, ki se
najhitreje vrne na svoje mesto, dobi toliko
tock, kot je prog/skupin. Tocke sestevamo
za vsako ekipo posebe;j.

Dodatna priporoéila: Ce so otroci mlajsi
od dvanajst let, je treba prilagoditi razdaljo
med ovirami, in sicer priporo¢amo osem
stopal za uc¢ence druge triade.

Slika 10. Stafetna igra s skatlami

Opomba. Povzeto po »Spielleichtathletik — Teil
1: Laufen und Werfen., avtorja H. Katzenbogner
in M. Medler, 1993, Neum(Unster, str. 89.

H Sklep

Opisane naloge predstavljajo zacetne kora-
ke metodi¢nega postopka poucevanja teka
Cez ovire z uporabo sinteti¢ne metode.
Sele ko otroci usvojijo te naloge, je ¢as, da
se za¢nemo podrobneje ukvarjati s tehniko
prehoda ovire — delom zamasne in odrivne

noge loc¢eno. V skladu s sinteticno metodo
poucevanja takoj izbiramo naloge v teku,
in sicer poskusajo vadedi teci z najvecjo hi-
trostjo. Dokler ne usvojijo ritma in gibanja
zamasne in odrivne noge, za ovire upora-
bimo nizke metodi¢ne ovire (plasti¢ne ali
silikonske) ali Skatle, ki so zelo uporabne, ker
ponujajo tri razli¢ne visine in je to iziemno
enostavno spreminjati.

Zanimivo bi bilo znanstveno prouciti, ka-
teri pristop k poucevanju teka ¢ez ovire je
ucinkovitejdi — analiticni ali predstavljeni
sinteti¢ni — kajti tega ni ugotavljal Se nihce
(niti v tujini). Ker ima pristop k poucevanju
vpliv na razli¢ne uc¢ne cilje, bi bilo zanimivo
raziskati razlike v gibalnem znanju in neka-
terih psiholoskih ucinkih Sportne vadbe, na
primer motivaciji.
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