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Pomen gibanja pri uc¢encih
na zacCetku Solanja

IZVLECEK: Gibanje je otrokova naravna potreba in predstavlja

pomemben del njegovega vsakdana. Ce se otrok veliko giba,

se tudi dobro pocuti, je bolj umirjen, bolje spi in je zadovoljen.

Gibanje je dejavnost, ki u¢inkovito nevtralizira negativne

posledice sedeCega Zivljenjskega sloga in zavira oz. preprecuje

povecCevanje telesne mase, kar je danes velik problem v
celotnem razvitem svetu.

Solske $portne dejavnosti (predmet $port, neobvezni izbirni
predmeti, zdrav Zivljenjski slog, interesne dejavnosti, Sole v
naravi..) razvijajo gibalne sposobnosti in podajajo raznolika
gibalna znanja. Ta so nujno potrebna, da se bo lahko otrok
in kasneje odrasel u¢inkovito in varno vklju¢eval v razli¢ne
Sportne aktivnosti, ki bodo postale del njegovega vsakdana.
Ucinkovitost gibalnih dejavnosti je v veliki meri odvisna od
ustreznega nacrtovanja, rednega izvajanja in strokovnega
vodenja, kar mora biti v skladu z osnovnimi naceli zdrave in
varne Sportne vadbe, razvojno stopnjo otroka in njegovimi
interesi. Otrok mora pri vadbi spoznavati razli¢ne oblike
gibanja, dobivati ustrezno povratno informacijo o svoji
uspesnosti, predvsem pa v gibanju uzivati.

Le zdrav in telesno dejaven otrok je srecen otrok.

Kljuéne besede: gibanje, na¢rtovana vadba, razredna stopnja, gibalni razvoj

The Importance of Movement in Early Education

Abstract: Movement is the child’s natural need which represents an important
part of their everyday life. A physically active child feels good, is more balanced,
sleeps better and is content. Movement is an activity that effectively neutralises

the negative consequences of a sedentary lifestyle and prevents or helps manage

weight gain, which is becoming a major problem in today's developed world.

School sport activities (the subject Sports, non-compulsory optional subjects,
healthy lifestyle, extracurricular activities, outdoor school trips, etc.) contribute
to the development of movement and assimilation of diverse movement skills
necessary for the child, later also as an adult, to effectively and safely engage
in various sports activities that will become a part of their everyday life. The
effectiveness of the implemented movement activities largely depends on



appropriate planning, regular implementation and
professional management in accordance with the
basic principles of healthy and safe sports activities,
the child’'s developmental stage and their interests.
During the physical activity, the child should learn
about different forms of movement, receive adequate
feedback about their success and, most importantly,
enjoy the movement.

Only a healthy and physically active child is a happy
child.

Keywords: movement, planned physical activity,
classroom teaching, development of movement

Gibanje otroci potrebujejo kot zrak, ki ga dihajo.
Pomembno je, da otroci dobijo pestro ponudbo, Siroko
paleto gibalnih izku$enj, varno vadbo, kakovostno in
uporabno gibalno znanje (znanje za Zivljenje), veliko
zadovoljstva ter izkudnje na ¢ustvenem in socialnem
podrogju.

Poznamo §tiri ravni razvoja, ki so med seboj tesno
povezane in se skozi otrokov razvoj prepletajo in
dopolnjujejo: gibalno, spoznavno, ¢ustveno in socialno.
Spremembe in napredek na enem podrod¢ju vplivajo

na spremembe in napredek na vseh ostalih. Razvoj
poteka usklajeno in celostno. V prvih treh letih je
najhitrejsi, nato se nekoliko upocasni, vendar je Se
vedno intenziven in traja vse do konca adolescence.
Razvoj na gibalnem podrodcju zagotavlja otroku
pridobivanje gibalnih kompetenc, ki jih otroci v otrostvu
visoko vrednotijo in pomembno vplivajo tudi na druga
razvojna podrodja, gibanje je namrec prva in hkrati
osnovna oblika spoznavanja s svetom. Z gibanjem otrok
uravnava rast in razvoj, pridobiva gibalne in ro¢ne
spretnosti, spoznava okolico, kar pa vpliva tudi na
njegov ¢ustveni, socialni in spoznavni razvoj.

Na otrokov gibalni razvoj vplivajo trije pomembni
dejavniki: predispozicije, okolje in lastna aktivnost.
Dedni zapis oznacuje deleZ prirojenosti posameznih
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, kar pomeni,
da je ¢loveku z rojstvom dana informacija o stopnji,

do katere se bodo sposobnosti ob normalni rasti in
razvoju lahko razvile. V zgodnjem otrostvu je organizem
najbolj dovzeten za vplive okolja doma, v Soli in Sirsi
okolici. Zivljenjski stil, prehranjevanje, bolezni, gibalna
aktivnost so dejavniki, ki v veliki meri vplivajo na to, ali
bo posameznik dosegel, morda celo presegel z rojstvom
dolo¢eno temeljno stopnjo razvoja razvitosti gibalnih
sposobnosti ali ne. Ob vsem skupaj pa je seveda veliko
odvisno tudi od lastne volje, motivacije za zavestno
aktivno delovanje. V obdobju otrostva z Zeljo po
gibanju v vecini ni teZav.

Obdobje otrostva je pomembno Zivljenjsko obdobje.
Takrat otroci intenzivno telesno zorijo, usvajajo
osnovne ucne spretnosti, spoznavajo sebe kot ucenca
ter razvijajo temeljne strategije za samostojno oziroma
tako imenovano samoregulirano u¢enje. Znotraj svojega
okolja si postopno oblikujejo vrednote do ucenja in
znanja ter svojo u¢no samopodobo. To jih vodi pri
nadaljnjem ucenju in k doseganju razli¢nih kakovostnih
ravni Zivljenja. Zato je pomembno, da odrasli ¢im bolje
(s)poznamo znacilnosti in posebnosti otrokovega
zgodnjega ucenja ter da na osnovi teh spoznanj
spodbujamo njegov miselni razvoj s ciljem, da bi kar

se da razvil svoje bioloSke danosti oziroma potenciale.
(povzeto po Rajovié, 2015).

Ko se otrok veliko giba, se pravilno razvija (zdrav in
skladen telesni razvoj), se dobro pocuti (fizi¢no in
psihi¢no pocutje), je bolj umirjen (ni razdrazljiv, napet,
nervozen), mirno spi in je zadovoljen (nasmejan,
brezskrben, srecen). Njegova primarna potreba po
gibanju je zadovoljena, kar vpliva na zdrav celostni
razvoj, predvsem pa na dobro pocutje. Svetovna
zdravstvena organizacija priporo¢a vsaj 60 minut
telesne aktivnosti na dan, e je le mogoce na prostem.
Otrok z gibanjem na prostem pridobiva odpornost, saj
se mu v razli¢nih vremenskih razmerah krepi imunski
sistem. ,Ni neprimernega vremena, so le neprimerna
oblacila.” Pomembna je pestrost in raznolikost gibalnih
aktivnosti (tek, poskoki, kolesarjenje, plezanje, gibanje
z razli¢nimi rekviziti ..). Intenzivnost naj bo pri otrocih
zmerna in visoka (140/180 udarcev na minuto), saj bodo
le tako razvijali razli¢ne gibalne sposobnosti in vplivali
na optimalen razvoj sréno-Zilnega in dihalnega sistema.
Aktivnost je ustrezna in u¢inkovita takrat, kadar otrok
vsaj nekaj ¢asa pospeseno diha in se pri tem spoti.

Otroci, ki se veliko gibajo in imajo veliko razli¢nih
gibalnih izku$enj, so gibalno spretni in dobro obvladajo
razliéne gibalne ves¢ine, so zmoZni hitro in dobro
usvajati nove, v&asih zelo specifi¢ne vescine, ki vplivajo
na kognitivni razvoj. Zato je pomembno omogoditi jim
dovolj raznovrstnega gibanja. Hkrati pa se moramo
zavedati, da otrok ne silimo v hitrejsi ali neprimeren
razvoj gibanja. Potrebna je spodbuda, spostovanje
bioloske ure, zagotavljanje varnih pogojev za gibanje in
ponudba raznovrstnih dejavnosti.

Zal pa je stanje gibalnega razvoja otrok danes precej
zaskrbljujoce. Prevelik deleZ otrok ima povec¢ano telesno
teZo, kar kaZejo rezultati testiranja Sportno-vzgojnega
kartona (test ATT in AKG). Ti otroci imajo pri gibanju



teZave, zato se telesnim aktivnostim izogibajo oz. imajo
do gibanja odpor: okornost, velika teZa, ki pri gibanju
predstavlja velik napor, podiranje stopal, pove¢ano
znojenje, drgnjenje koZe med stegni ... V skupinah
imamo biolosko enako stare otroke, pa vendar tako
razli¢ne v gibalnih sposobnostih, izku$njah in znanjuy,
prirojenih lastnostih, na katere ne moremo vplivati

ter neenakomerni rasti in razvoju. Veliko otrok ima
razli¢ne zdravstvene teZave, ki jih v ¢asu naSe mladosti
nismo poznali: osteoporoza, bolezni srca in 0Zilja, astma,
sladkorna bolezen ... Slab$a je fina motorika, groba
motorika, vzdrZljivost in mo¢ (razlike med boljSimi

in slabsimi so vedno vecje), predvsem moc rok in
ramenskega obroca (opore, visenje, plezanja, plazenja).

Te znacilnosti se v veliki meri kazejo kot ovire in

teZave na gibalnem podro¢ju, zaradi katerih so

mnogi otroci manj telesno dejavni, predvsem pa v
Sportnih aktivnostih niso tako uspesni. Vedno manj

je spontanega gibanja in uporabe lastnega gibanja kot
sredstva transporta. Ve€ina slovenskih otrok se v $ole
in vrtce vozi z avtomobilom, Solskim kombijem ali
avtobusom, kljub temu da vecina otrok ni oddaljena
veé kot kilometer in pol od $ole oz. vrtca. Solski in
vrtéevski dovozi so se spremenili v postaje in parkirisca.
Premajhni bivalni prostori, vedno vecja prometna
ogroZenost, kroni¢no pomanjkanje ¢asa, pretirana skrb
za varnost oz. panicni strah pred nevarnostmi, dajejo
premalo moZnosti in spodbud za kakovosten gibalni
razvoj. Neupravicen in nenehen strah pred poskodbami
otrok povzrodi, da starsi in kasneje ucitelji otrokom
prepovedujemo najbolj elementarne oblike gibanja, kar
s¢asoma vodi v gibalno nekompetentnost. Otrok ne zna
pasti, ne zna nastaviti rok, ne zna dosko¢iti sonozno, ne
zna vreci Zoge ali kamna ..Tako se otroci in posledi¢no
odrasli znajdejo v zacaranem krogu, iz katerega ne
znajo oz. zmorejo izstopiti. Ker se gibajo vedno manj,

so gibalno nekompetentni (nimajo ustreznih znanj in
sposobnosti). Zaradi lastne neuspesnosti se izogibajo
$portnim dejavnostim in »padejo« v sede¢ nacin
Zivljenja, kar vodi v povecano telesno teZo, slabo poc¢utje
in razli¢ne bolezni. Kakovost Zivljenja se slab3a iz leta

v leto, kar vpliva na delovno ucinkovitost, predvsem pa
pocutje.

V Solskem okolju lahko otrokom ponudimo Siroko
paleto razliénih Sportnih aktivnosti: redne ure Sporta,
interesne dejavnosti, izbirni predmeti, gibanje v ¢asu
podaljSanega bivanja, dodatni in dopolnilni pouk,
minuta za zdravje, rekreativni odmor, aktivno dobro
jutro ...

Prvo vzgojno-izobraZevalno obdobje je najprimernejsi
Cas za zaCetek splosne §portne vadbe otrok.
Elementarna gibanja, kot so hoja, tek, hoja po vseh

§tirih, plazenje, lazenje, poskoki, meti, lahko otroci
usvojijo skozi igro, ki jim omogoca zelo naraven nacin
izraZanja. U€enci z igro izboljsujejo:

« gibalne sposobnosti,

« pridobivajo nove gibalne informacije in se ucijo
novih oblik gibanja,

« razvijajo situacijsko misljenje in ustvarjalnost,
»  izraZajo svoja Custva,

« navezujejo socialne stike in oblikujejo odnose
znotraj skupine,

« zadovoljujejo potrebo po gibanju in uZivajo.

Izbor vsebin in nacinov dela je odvisen od namena
vadbe in zastavljenih ciljev. Gibalne dejavnosti morajo
biti redne, nacrtovane in smiselno strukturirane v
ustreznem razmerju med obsegom in intenzivnostjo.
Pri tem lahko uporabljamo razli¢ne Sportne rekvizite
in orodja ter druge didakti¢ne pripomocke. Vadbo
organiziramo tako, da lahko napredujejo vsi otroci ne
gleda na gibalne sposobnosti, telesne znacilnosti in
gibalno znanje.

V drugem vzgojno-izobraZevalnem obdobju so uéenci
zaradi znacilnosti bioloSkega razvoja sposobni
usvajati temeljna Sportna znanja atletike, gimnastike,
plesa in razli¢nih Sportnih iger. Osnovni namen
vadbe je spodbujati gibalno uc¢inkovitost vsakega
posameznika, zavirati negativne ucinke sedecega
nacina Zivljenja, ki se v tem starostnem obdobju Ze
odraZajo, in navdusevati mlade za razli¢ne Sportne
dejavnosti. Pri vadbi lahko uporabljamo Stevilne in
raznovrstne pripomocke, tudi sodobno informacijsko-
komunikacijsko tehnologijo. Stopnja intelektualnega
razvoja je na stopnji, ki omogoca sprejemanje
natanc¢nejsih navodil in razumsko dojemanje gibanja
in Sporta. Njihova socialna razvitost omogoca uspesno
skupinsko delo.

Vsaka gibalna dejavnost mora biti skrbno naértovana
in izpeljana v skladu z osnovnimi naceli varne in
ucinkovite telesne dejavnosti. Vadbena enota mora
vsebovati uvodni del, kjer se otroci ogrejejo in pripravijo
telo na aktivnosti v nadaljevanju. Glavni del mora biti
ciljno naravnan, saj bomo le tako vedeli, kaj Zelimo
dosedi. Cilji izhajajo iz U¢nega nacrta in so vezani na
§tiri ciljna podrodja:

e ustrezno gibalno u¢inkovitost,

« razvoj in spopolnjevanje Sportnih znanj, ki
omogocajo sodelovanje v razli¢nih §portnih
dejavnostih,



« razumevanje pomena gibanja in §porta ter

« prijetno doZivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj
stalis¢, navad ter nacinov ravnanja.

»Za optimalen razvoj otroka je nujno potrebna
sistemati¢no nacrtovana Sportna vzgoja. Le-ta mora
temeljiti na strokovnih in znanstvenih spoznanjih,
kajti samo tako bomo lahko optimalno razvili otrokove
gibalne in funkcionalne sposobnosti ter omogocdili,

da bodo otroci usvojili raznovrstna gibalna znanja,

ki predstavljajo osnovo razli¢nim Sportni zvrstem.«
(VidemsSek in PiSot, 2007).

Pri na¢rtovanju moramo upostevati ve¢ dejavnikov.
Najprej moramo vedeti, kdo so otroci, s katerimi

bomo delali, koliko so stari, kaksne so njihove gibalne
sposobnosti in osebnostne lastnosti ter znanje in seveda
kaksne so njihove navade, ravnanja, stalis¢a. Kaj Zelimo
z vadbo dosedi in na kakSen nacin lahko to doseZemo
(vsebina, u¢éne metoda, oblike dela). Ob koncu ure,
tematskega sklopa ali Solskega leta je treba preveriti, ali
smo dosegli cilje in celoten proces evalvirati.

Lahko se razli¢na vzgojna in izobraZevalna podrocja
med seboj prepletajo (navezovanje na vsebino), vendar
ne za vsako ceno, temvec le, Ce je to smiselno in ¢e na
obeh podrogjih uresni¢ujemo cilj. Pomembno je, da

se vpraSamo, kaj zelimo z neko dejavnostjo doseci.
Lahko je gibanje tudi vzporedna dejavnost, neodvisna
od dejavnosti na drugih podrocjih, vendar naj bo 'na
urniku' vsak dan. Ce je le mogode, naj se izvaja na
prostem.

Kaksna znanja pa mora imeti uéitelj, da bo lahko
uresniceval cilje gibalnega razvoja otrok? Poznati
mora osnovne znacilnosti bioloskega razvoja otrok
(potek rasti, rastni sunek, razmerja med viSino, maso in
miSi¢no mocjo). Poznati mora nacine razvoja gibalnih
sposobnosti v tem starostnem obdobju (kdaj je najbolj
ucinkovito razvijati posamezno gibalno sposobnost,

s katerimi vsebinami, s kak$no intenzivnostjo vadbe)
in kak$ne so znacilnosti gibalnega ucenja, posebej bolj
zapletenih gibalnih vzorcev. Poznati mora seveda tudi
vsebino predmeta, ki je zapisana v U¢nem nacrtu za
Sport: tehni¢ni in takti¢ni elemnti, biomehanika gibanja,
ustrezni metodi¢ni postopki ter ustrezna pomo¢ pri
izvedbi in varovanje.

Osnovni cilj ucitelja je razviti gibalno kompetentnega
oz. gibalno izobrazenega posameznika. To pomeni,

da je otrok ustrezno gibalno u¢inkovit glede na svoje
znacilnosti in stopnjo bioloskega razvoja, ima ustrezno
razvite gibalne in funkcionalne sposobnosti, pridobljeno
Siroko paleto $§portnih znanj in obvladuje svoje telo v
razli¢nih gibalnih situacijah (zna hoditi, te¢i in odsko¢iti
takrat, ko je za to primerno star). Usvojene spretnosti in
znanja mu omogocajo varno in odgovorno sodelovanje
v razli¢nih §portnih dejavnostih v prostem ¢asu, razume

pomen gibanja in Sporta ter njunih vplivov na zdravje, je
redno $portno dejaven in ob¢uti uc¢inke vadbe.

Vsakodnevno gibanje ni potrebno le za skladen in
celostni razvoj otroka. Potreben je tudi za to, da bo
otrok, mladostnik in kasneje odrasel ¢lovek lahko
premagoval vse napore in stresne situacije, ki nam jih
nalaga Zivljenje. Z gibanjem razvijamo osnovne gibalne
sposobnosti, krepimo sréno-zilni in dihalni sistem,
krepimo odpornost, se sprostimo po stresnih situacijah.
Zato je pomembno, da se pomena gibanja zavedamo
vsi, starsi, ki predstavljajo primarno otrokovo okolje in
s svojim nacinom Zivljenja oblikujejo osnovne vzorce

v Zivljenju otroka, in Sola, ki z razli¢nimi gibalnimi
dejavnostmi ponuja otrokom Siroko paleto razli¢nih
oblik gibanja in sprostitve. Saj si vsi Zelimo, da bi vsak
otrok nasel nacin, s katerim bi ohranjal zdrav um in telo
skozi vse Zivljenje.
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