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V Casu globalne epidemije sedecega Zivljenjskega sloga, zmanjsevanja gibalne aktivnosti in
ucinkovitosti, povecevanja zaslonskega ¢asa ter predvsem nenadzorovane uporabe digitalnih
tehnologij so spodbude za redno gibalno aktivnost in nasploh gibalno dejaven Zivljenjski slog
otrok ter mladostnikov e posebej pomembne in dobrodosle. Podatki Stevilnih nacionalnih in
mednarodnih raziskav opozarjajo na drasti¢en upad gibalne u¢inkovitosti in aktivnosti otrok
v zadnjih desetletjih. Ob tem se pojavlja vse ve¢ strokovnih pozivov k strateskemu, interdisci-
plinarnemu in medsektorskemu ukrepanju, ki poleg $olskega vkljucuje tudi obsolsko oz.
druzinsko okolje.

Pocitniski €as, zlasti Sole prosti ¢as v okviru dalj$ih poletnih ter krajsih jesenskih, zimskih in
spomladanskih po¢itnic predstavlja edinstveno razvojno priloznost za pozitivne spodbude aktiv-
nostim otrok in mladostnikov. Otroci izstopijo iz formalnega Solskega in kurikularnega okvira ter
vstopijo v odprtejsSe, manj strukturirano okolje. To okolje, v kolikor je ustrezno podprto, omogoc¢a
veC svobode, veC Casa za igro, raziskovanje in spro$ceno gibalno udejstvovanje, kar predstavlja
pomemben temelj za trajnostno oblikovanje zdravih Zivljenjskih navad. Aktivno preZivljanje pros-
tega ¢asa v okviru poc€itnic tako predstavlja klju¢en dejavnik ne le za kratkoroéno dobrobit, temve¢
za celosten biopsihosocialni razvoj otroka in mladostnika ter tudi celotne druZine.

Gibalno aktivne poéitnice omogocajo, da se otroci vseskozi gibajo na nacin, ki je usmerjen v izku-
$njo gibanja samega, s Cimer se spodbuja notranja motivacija, radovednost, obéutek kompeten-
tnosti in avtonomije, kar predstavlja temelje sodobnega pristopa k vzgoji za zdrav in aktiven Zi-
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vljenjski slog. V naravnem okolju in v sproséenih pogojih se otroci uéijo samoiniciativnosti,
reSevanja problemov, socialne interakcije ter razvijajo odnos do narave, kar jih dolgoro¢no obliku-
je kot odgovorne posameznike.

Aktivne poéitnice imajo zato ve¢plastno vrednost: poleg dobrobiti za telesno zdravje predstavljajo
poligon za prido bivanje Zivljenjskih ve$¢in, ki jih formalna $ola pogosto ne zmore v celoti zagoto-
viti. Gibalna aktivnost ni le sredstvo krepitve zdravje — je vzgojni in druzbeni mehanizem, ki ob-
likuje znacaj, spodbuja ¢ustveno stabilnost in vzpostavlja temelje za ustvarjalno, samostojno ter
uravnoteZeno Zivljenje.

Namen priro¢nika je prvenstveno spodbuditi in ozavestiti star$e, da svojim otrokom v ¢asu poci-
tnic in prostega ¢asa omogoc¢ijo dovolj bogatih gibalnih izkusenj pa tudi nasploh aktivnega pre-
Zivljanja prostega ¢asa — tudi z vsebinami aktivnega udejstvovanja, sodelovanja in doZivljanja. Z
vsebinami priro¢nika Zelimo podpreti starse, ucitelje in odlocevalce pri ustvarjanju kakovostnih,
dozivljajsko bogatih ter gibalno/Sportno aktivnih poéitnic za otroke v starosti od 6 do 13 let (sta-
rost prve in druge triade osnovnosolskega izobraZevanja). Aktivne poéitnice so poleg vsebin gibal-
ne/Sportne narave prav gotovo lahko zapolnjene tudi z drugimi vsebinami, npr. glasbenimi,
ustvarjalnimi, jezikovnimi itd. Vsake aktivne pocitnice so boljse kot neaktivne.

V pri¢ujocem prirocniku Zelimo poseben pomen nameniti spodbudam za gibalno/$portno aktiv-
no dozivete pocitnice. Te vsebine seveda lahko dopolnijo tudi druge po¢itniske programe. V pri-
ro¢niku so predstavljene razvojne zakonitosti, dejav tudi smernice za nacrtovanje in izvedbo do-
Zivljajsko aktivnih ter gibalno bogatih pocitniskih programov.
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Aktivne pocitnice kot nalozba
v razvoj ter zdravje otroka
in mladostnika

Hiter tempo Zivljenja, vedno prisotnejsa se-
dentarnost in digitalna tehnologija z zasloni
vse bolj narekujejo nas vsakdan in opredelju-
jejo zivljenjski slog, ki ga Zivimo danes. Take-
mu zivljenjskemu slogu so Se posebej iz-
postavljeni otroci in mladostniki, saj se njihov
vsakdan tesno povezuje z znacilnostmi druz-
be in okolja, v katerih Zivijo, pa tudi zmo-
Znostmi, Zeljami in motiviranostjo starsev za
zagotavljanje priloznosti, ki jih nudijo svojim
odragcajo¢im otrokom.

Sedentarnost (sedece vedenje) je opredeljeno
kot vsakodnevno budno vedenje, ki ga sprem-
lja nizka energetska poraba v sedecem, leze-
¢em ali pollezeCem poloZaju. Sedentarnost
velikokrat spremlja tudi (pre)nizka gibalna
aktivnost. Skupaj predstavljata dva neodvisna
dejavnika tveganja za zdravje, s katerima se
ljudje vse bolj srecujejo v vseh Zivljenjskih ob-
dobjih. Omenjene zivljenjske navade so vse po-
gosteje opaZene tudi med otroci. Otrostvo je
pomembno Zivljenjsko obdobje, v katerem se v
medsebojni soodvisnosti razvijajo gibalne, mi-
selne in socialne spretnosti. Pridobljene spret-
nosti sluzijo kot temelji, na katerih otrok kot
oseba gradi vse Zivljenje.

Prekomerna telesna masa s povisanim deleZem mascobne mase je kriticen javnozdravstveni pro-
blem, s posebej negativni posledicami za odrascajoce otroke in mladostnike. Nedavne globalne
ocene kazejo, da ima ve¢ kot 18 % otrok in mladostnikov, starih od pet do 19 let, prekomerno teles-
no maso ali Ze prisotno debelost. Leta 1975 je bil deleZ taksne populacije le 4 %, kar kaze na strm
porast problematike v zadnjih desetletjih in resno ter naras¢ajoco javnozdravstveno teZavo.
Evropska pobuda za spremljanje debelosti v otrostvu, ki deluje pod okriljem Svetovne zdravstvene
organizacije, ocenjuje, da je v Evropi delez taks$nih otrok pri starosti od sedem do devet let $e visji.
Kar 25 % otrok ima po dostopih podatkih prekomerno telesno maso, pri cemer jih ima 11 % izraze-
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no Ze debelost. Delez otrok je Se nekoliko visji pri fantih (27 % s prekomerno telesno maso in 13 %
z debelostjo), pri dekletih pa so deleZi nekoliko nizji (23 % s prekomerno telesno maso in 9 % z
debelostjo). Pove¢ano pojavnost otroske debelosti se pripisuje globalnemu prehodu k prehranje-
vanju z energijsko bogatimi in hranilno revnimi zivili, sedentarnemu vedenju in trendu zman;j$a-
ne gibalni aktivnosti. Nizka gibalna zmogljivost v otrostvu ima lahko resne in dolgoro¢ne posledi-
ce, ki ne vplivajo zgolj na telesno zdravje, temveé tudi na celosten razvoj otroka. Povezana je s
pojavom Stevilnih zdravstvenih teZav, kot so sladkorna bolezen tipa 2, sr¢no-Zilne bolezni, slabse
dusevno zdravje, depresija in nizji u¢ni dosezki.

Svetovna zdravstvena organizacija priporo¢a, da otroci in mladostniki dnevno vsaj 60 minut pre-
Zivijo v zmerni do visoko intenzivni gibalni aktivnosti.

Zmerno do visoko intenzivna gibalna aktivnost predstavlja stopnjo napora, s katero otrok izva-
ja gibalno/Sportno aktivnost in ki ima za napredek v gibalni u¢inkovitosti in zdravje dodatne
ugodne ucinke. Izvajanje zmerno intenzivne vadbe pomeni, da je ciljno obmocje srénega utripa
med 50 do 70 % najvisjega srénega utripa, izvajanje visoko intenzivne vadbe pa, da je ciljno ob-
mocje med 70 in 85 % najvecjega srénega utripa. Intenzivnost lahko opisemo tudi z enoto MET
(metabolicni ekvivalent porabe energije), pri cemer 1 MET opisuje porabo energije pri mirova-
nju. Glede na stopnjo intenzivnosti in upostevajo¢ porabo energije aktivnosti razdelimo na
zmerno intenzivne (3—6 MET) in visoko intenzivne (> 6 MET). Stopnjo intenzivnosti se lahko do-
sega pri razlicnih oblikah gibalnih/Sportnih aktivnostih (npr. tek, mostvene Sportne igre, kole-
sarjenje ...).

Med gibalne aktivnosti zmerne do visoke aktivnosti ne uvrs¢amo le $portnih aktivnosti, temveé
tudi igro, gibalne izzive in razli¢ne aktivnosti v okviru druZine ter $ole, v kolikor se te izvajajo pri
dovolj visoki stopnji napora.
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Redna gibalna aktivnost zdruzuje Stevilne pozitivne ucinke:

Zmanjsanje sedentarnosti in povecanje koli¢ine ter intenzivnosti gibalne aktivnosti imata
velik vpliv na splosno zdravje vseh starostnih skupin. Redna gibalna aktivnost pomaga ohra-
njati zdravo telesno maso in prispeva k ugodnejsi telesni sestavi. Znizuje tveganje za debe-
lost, pojavnost sr¢no-zilnih bolezni, sladkorno bolezen tipa 2 ter vpliva na druge dejavnike
tveganja za zdravje. Redna gibalna aktivnost bistveno prispeva k boljsi telesni pripravljenosti,
ki ima klju¢no vlogo pri ohranjanju zdravja tako na kratki kot dolgi rok.

Gibalna aktivnost, Se posebej tista, ki poteka v naravnem okolju in vkljucuje izpostavljenost
sonéni svetlobi, pomaga uskladiti notranji bioloski (cirkadiani) ritem ter spodbuja naravno
tvorbo melatonina, hormona, ki uravnava spanje. Posledi¢no se izbolj$ata tako ritem kot tudi
kakovost spanja. Spanje ima klju¢no vlogo pri krepitvi in ohranjanju splosnega zdravja, pri
dusevnem pocutju in kognitivnih sposobnostih. Kakovosten spanec je zato eden od temeljev
dolgotrajnega dobrega pocutja in zdravja.

Gibalna aktivnost v otro$tvu veéplastno vpliva tako na razvoj strukture kot tudi delovanja te-
lesa. Redna in dovolj intenzivna gibalna aktivnost spodbuja skladno rast ter razvoj organskih
sistemov, zlasti misi¢no-skeletnega, sréno-zZilnega, dihalnega in hormonskega sistema. Gi-
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banje pospesuje mineralizacijo kosti, kar prispeva k ve¢ji kostni gostoti in zmanjsuje tveganje
za kasnejSe skeletne tezave, hkrati pa vpliva na uravnoteZen razvoj telesne mase in telesne
sestave z ve¢jim deleZem miSi¢nega tkiva. Redna gibalna aktivnost je poleg uravnotezene
prehrane klju¢na za vzdrZevanje optimalne telesne sestave in ima vpliv na hormonske proce-
se, ki so kljuéni za naraven in zdrav potek pubertete ter telesnega dozorevanja.

Razvoj in ohranjanje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti v otrostvu je mo¢no odvisen od
izkusenj ter interakeij z raznolikimi okolji. Sodelovanje v razliénih aktivnostih, kot so igre,
$port, prosta igra v naravi, ustvarjalne dejavnosti, je v otrostvu izjemnega pomena, saj spod-
buja razvoj in uporabo Sirokega spektra gibalnih vzorcev in spretnosti, ki so klju¢ni za razvoj
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti: koordinacije, mo¢i, ravnotezja, hitrosti, natan¢nosti,
gibljivosti ter vzdrzljivosti.

Gibalna aktivnost ter druge raznolike dejavnosti pogosto vkljucujejo elemente medsebojnih
odnosov, ki otrokom nudijo dragocene priloznosti za socialni razvoj. SreCanja z vrstniki, sku-
pne igre, $portne dejavnosti ali sodelovan]e v razli¢nih skupinah otrokom omogoca]o sklepa-
nje prijateljstev in utrjevanje socialnih ves¢in. V tak§nem okolju se naravno razvijajo spret-
nosti, kot so sodelovanje, sporazumevanje in timsko delo. Poleg tega medsebojni odnosi
pripomorejo k zmanjsanju obc¢utka osamljenosti ter otroku pomagajo oblikovati obcutek
pripadnosti, kar ima pozitiven vpliv tudi na njegovo dusevno in ¢ustveno blagostanje.
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Raznolike dejavnosti, ki otrokom omogocajo Stevilne priloznosti za stik z okoljem in vrstniki,
igrajo pomembno vlogo pri njihovem psiholoskem in ¢ustvenem razvoju. Skozi dejavnosti
postopoma razvijajo samozavest, samozaupanje ter oblikujejo pozitivna pricakovanja do
sebe in sveta. Hkrati se ucijo sprejemati tako uspehe kot neuspehe, kar jim omogoca boljse
soocanje z izzivi in obvladovanje stresnih situacij. Vse to krepi njihovo ¢ustveno odpornost in
stabilnost ter jih pripravlja na raznolike Zivljenjske situacije.

Gibalna aktivnost ima pozitiven vpliv na kognitivne funkcije, kot so pozornost, spomin in
vedenje. Ti uinki so deloma posledica fizioloskih sprememb, ki se v telesu zgodijo med giba-
njem. IzboljSana prekrvavitev mozganov in sproscanje hormonov, ki ugodno vplivajo na de-
lovanje Zivénega sistema, sta le dve izmed teh. Sodobne raziskave potrjujejo, da redna gibal-
na aktivnost spodbuja kognitivni razvoj otrok in mladostnikov. Izboljsuje sposobnost
osredotocanja, kognitivno prilagodljivost, delovni spomin in s tem tudi Solski uspeh.

Raziskave kazejo, da ima gibalna aktivnost vpliv na izboljsanje tesnobe in depresije, hkrati pa
lahko deluje tudi preventivno. Redno gibanje pomaga zmanjsevati pogostost pani¢nih napa-
dov, ublazi psiholoske stiske ter lahko prispeva k zmanjsanju simptomov hiperaktivnosti in
agresivnega vedenja. Poleg tega telesna aktivnost spodbuja pozitivno samopodobo, krepi sa-
mozavest ter ob¢utek lastne vrednosti. Vse to ima pomemben vpliv na splo§no dusevno pocu-
tje in dusevno ravnovesje otrok in mladostnikov.

S sodelovanjem v razli¢nih gibalnih aktivnostih otrok razvija pozitivne dusevne vzorce, iz-
boljsuje gibalne spretnosti in krepi telesno zdravje, kar mu omogoca lazje usvajanje novih
gibalnih in Zivljenjskih vescin. Ta proces povecuje njegov uspeh in posledi¢no obcutek kom-
petentnosti, kar je pomembno z vidika motiviranosti za ohranjanje vkljucenosti v aktivnosti.
Na ta nacin se oblikujejo pozitivii vedenjski vzorci ter utrjuje aktiven Zivljenjski slog, kar je
dolgorocno eden glavnih ciljev vzgoje in zelo pomembna komponenta otrokovega razvoja.
Raziskave kaZejo, da se zdravi vedenjski vzorci, nauceni v otrostvu, obi¢ajno ohranijo tudi v
odraslo dobo.
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Pocitnice, prosti cas
in izzivi sodobnega otrostva

ﬂo (ml/kg/min)

48

I

1. SEP 24.JUN  1.SEP 24.JUN  1.SEP 24. JUN

4. razred 5. razred 6. razred

Prikaz sprememb aerobne pripravijenosti otrok. Modro sen&ena obmogja prikazujejo obdobja pogitnic.
Crne pike predstavljajo izmerjene vrednosti, bele pike pa prikazujejo predvideno raven pripravijenosti,

ocenjene na podlagi trenda pred zagetkom ali po koncu po€itnic.
Prirefeno po: Watson idr. (2019)

Sola ima pri razvoju otroka pomembno vlogo z razli¢nih vidikov. Otroci imajo v strukturira-
nem okolju priloznosti za vkljucevanje tako v nacrtovane oblike gibanja kot tudi v prilozno-
stno gibanje, ki nastane ob premikanju med uéilnicami, odhodi, prihodi v $olo in domov. Ob
predpostavki, da otrok spi 8—9 ur, v $oli dnevno prezivi priblizno 45 % budnega ¢asa, preosta-
nek budnega ¢asa se steje kot prosti 0z. nesolski ¢as.

D

[

Med poletnimi poc€itnicami pride do velike spremembe rutine, ob kateri se t. i. strukturiran Solski
Cas spremeni v prosti ¢as. Koli¢ina nestrukturiranega budnega ¢asa se podvoji. Ugotovitve razi-
skav podpirajo trditev, da se osnovnosolski otroci, ob izpostavljenosti okolju z manj strukture,
nadzora in usmerjanja, pogosteje zatekajo k manj ugodnim vedenjskim izbiram. Premik iz visoko
strukturiranega v manj strukturiran ¢as, v katerem ima otrok veéjo svobodo glede izbire naéina
prezivljanja le-tega, lahko pomembno vpliva na povecanje sedentarnega vedenja in zaslonskega
Casa ter zmanj$anje koli¢ine gibalne aktivnosti.

Rezultati raziskav so razli¢ni, nekatere porocajo o povecanju gibalnih aktivnosti in zmanj$anju
sedentarnega vedenja med pocitnicami, druge ravno nasprotno. Vecina raziskav pa si je enotnih v
ugotovitvi, da se ¢as, preZivet v zmerni do visoki intenzivni gibalni aktivnosti, med pocitnicami
izredno zmanjsa. Ugotovitve so seveda tesno povezane z nacini prezivljanja prostega ¢asa udele-
Zencev v raziskavah.
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Podatki za Slovenijo prikazujejo, da otroci med pocitnicami beleZijo 18-odstotni upad koli¢ine
gibalne aktivnosti. Pri tem porocajo o 5,5-odstotnem porastu gibalne neaktivnosti, 53-odstotnem
upadu zmerne gibalne aktivnosti in kar 45-odstotnem upadu zmerne do visoke gibalne aktivno-
sti. Raziskave kaZejo, da se s starostjo razlika v gibalnih vedenjih med $olskim letom in poletjem
povecuje, poleg tega ugotavljajo, da so deklice manj aktivne od deckov. Naras¢ajoce Stevilo razi-
skav kaze, da otroci med poletnimi pocitnicami pridobijo ve¢ telesne mase kot med Solskim le-
tom. To Se zlasti velja za posameznike, ki Ze imajo povi$ano telesno maso. Razlogi za nezdrava
povecanja mase so kompleksni in poleg zmanjsanja gibalne aktivnosti vkljucujejo tudi dejavnike,
kot so spol, starost, podnebje, druzbeno-ekonomski status druZine, dostopnost §portnih progra-
mov in razpoloZljivost starSev ter njihovo motiviranost.

Vse vedja tezava postaja ¢as, ki ga otroci preZivijo pred zasloni. Ta se nenehno povecuje in ga po-
gosto spremlja tudi uZivanje energijsko bogatih Zivil. Z napredkom znanosti in tehnologije, ki sta
postala sestavni del sodobnega Zivljenja, pametne naprave igrajo vse pomembnejso vlogo pri
delu, izobraZevanju in vsakodnevnih opravilih. Odras¢anje v druzbi, kjer je sodobna tehnologija
nepogresljiv del vsakdana, seveda prinasa Stevilne prednosti, a pri tem ne gre zanemariti negativ-
nih posledic zgodnje in prevelike izpostavljenosti zaslonom. Cas pred zaslonom oznaluje &as, ki
ga posameznik oz. otrok preZivi ob uporabi elektronskih ali digitalnih medijev, kot so televizorji,
pametni telefoni, tablice ali ra¢unalniki. Prekomerna izpostavljenost tak§nemu nacinu prezZivlja-
nja vsakdana negativno vpliva na telesno in dusevno zdravje otrok, saj lahko povzroca debelost,
depresijo, motnje spanja in druge zdravstvene tezave. Otroci so zaradi intenzivnega razvoja v tem
obdobju posebej obcutljivi na negativne vplive dolgotrajne izpostavljenosti zaslonom, poleg tega
so posledice pri njih pogosto izrazitejSe in teZje popravljive kot pri odraslih.

TeZava je torej, da lahko v manj strukturiranem okolju neugodna vedenja izpodrinejo ugodna
(npr., otroci se raje odlocijo za sedentarno vedenje kot za gibalno aktivnost) in se pogosto pojav-
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ljajo hkrati (npr. prigrizki med gledanjem tele-
vizije). Se posebej problemati¢ne so daljSe po-
letne pocitnice, saj predstavljajo nekoliko
daljse ¢asovno obdobje, v katerem lahko taksno
vedenje Ze privede do negativnih posledic za
zdravje otrok.

Prav pocitnice pa so hkrati dragocena priloz-
nost za spodbuditev otrok k aktivnejsemu in
zdravemu nacinu Zivljenja. Pomembno je pou-
dariti, da otrokom ni treba odvzeti prostega
Casa ali njihove avtonomije pri izbiri prezZivlja-
nja le-tega. Klju¢no je, da se jim zagotovi ¢im
veC priloZnosti za vkljuevanje v raznolike de-
javnosti, ki spodbujajo aktiven nacin prezivlja-
nja ¢asa, nudijo prostor za zabavo in jim omo-
gocajo doloceno mero samostojnosti, s katero
lahko odkrivajo in razvijajo svoje interese.

Na motivacijo otrok vpliva veliko dejavnikov:

Ko otrok sam izbere, ali bo el kolesarit, plezat ali samo na igrisée, je
obcutek lastne volje veliko moénejsi kot pri dejavnostih, ki so mu vsiljene.

Aktivnosti, ki vklju¢ujejo element igre, humorja ali ustvarjalnosti,
so bistveno privlacnejse. Preve¢ strukturirane, tekmovalne dejavnosti lahko delujejo
zaviralno, Se posebej pri mlajsih otrocih.

Druzba prijateljev je pogosto glavni razlog, zakaj otrok sploh Zeli
sodelovati v dolo¢eni dejavnosti.

Otroci so motivirani, ko prepoznajo lastni napredek
— ko jim uspe skoditi vi$je, preteéi dlje ali se nekaj novega nauciti. Osredoto¢anje na
trud namesto na rezultate je pri tem zelo pomembno. Otroci bodo priznanja za svoj
trud zelo veseli.

Ceprav otroci odra$¢ajo in priznanje sovrstnikov pridobiva na
pomenu, je spodbudno domace okolje $e vedno najpomembnejse.

Otroci se razlikujejo po svojih znacajih, interesih in preteklih izkusnjah z gibanjem. Nekateri
so zivahnej$i in radi preizku$ajo meje svojega telesa, drugi pa bolj umirjeni, previdnejsi ali pa
imajo izkusnje, zaradi katerih jih gibanje ne pritegne takoj. Nekateri sebe morda preprosto
ne doZivljajo kot »$portne« ali ne najdejo veselja v tekmovalnih oblikah gibanja.

Glavno je, da otroka ne primerjamo z drugimi, ampak mu pomagamo najti nacine gibanja, ki so
zanj zanimivi. To lahko vkljucuje:

pohodnistvo, raziskovanje narave, ples, vrtnarjenje ali
plezanje — vse to so odli¢ne izkusnje gibalne narave, ki ne zahtevajo tekmovalnega
duha.
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pocasen zacetek z dejavnostmi, ki
niso preintenzivne, lahko pomaga
razviti zaupanje in postopno poveca
zanimanje za zahtevnejse oblike
aktivnosti.

ko so
starsi, trenerji ali vzgojitelji prisotni
in dejavno sodelujejo, se poveca
obcutek varnosti, povezanosti in
motivacije. Otroci se pogosto lazje
sprostijo in vkljucijo, e ¢utijo
podporo zanje pomembnih odraslih
oseb.

Odrasli pogosto Zelimo otrokom »pomaga-
ti«, a nehote naredimo nasprotno — prevec¢
nadzora, preve¢ navodil, preve¢ popravlja-
nja. Motivacija raste tam, kjer imajo otroci
obcutek, da so slisani, razumljeni in da nji-
hove ideje nekaj pomenijo. Npr.:

Namesto »Pojdi se igrat ven« lahko vpragamo:
»Kaj bi danes rad pocel zunaj?«

Namesto »To ni prav« lahko re¢emo:
»Super si poskusil — Zelis, da ti
pokazem $e en nacin?«

Namesto »Moramo se gibati, ker je
zdravo« lahko re¢emo: »Kako se ti
pocutis po igri? Kaj ti je bilo najza-
bavnejse?«

Tak nacin komuniciranja podpira otrokovo
notranjo motivacijo in spodbuja dolgorocen
pozitiven odnos do gibanja. Spodbujanje mo-
tivacije otrok za aktivno prezivljanje pocitnic
zahteva razumevanje njihovih potreb in inte-
resov ter ustvarjanje okolja, ki podpira notra-
njo motivacijo. Z ustreznimi strategijami in
podporo lahko otrokom pomagamo razviti
pozitiven odnos do gibanja, kar bo imelo dol-
gorocne koristi za njihovo zdravje in dobro
pocutje.
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Spodbujanje gibalne aktivnosti

med pocitnicami:

priporocila za starse

Otrokovo vedenje ni samo rezultat njegovega
znacaja ali osebnosti, ampak je moc¢no od-
visno tudi od okolja, v katerem odrasca.
Okolje sestavljajo odnosi v druzini, nacin
vzgoje, prijatelji ter SirSe kulturne navade.
Vsi ti dejavniki skupaj oblikujejo, kako otrok
razmiSlja, ¢uti in deluje v vsakdanjem Zivlje-
nju.

Pomembno je, da se starsi zavedamo, da z za-
vestnim delovanjem ustvarjamo podporno oko-
lje, v katerem bo nas otrok razvijal zdrave nava-
de. Nedaven pregled raziskav poudarja, da brez
vkljuCevanja druzinskih c¢lanov dolgorocne
spremembe v otrokovi gibalni aktivnosti niso
tako uspesne. Zgolj omejevanje sedecih dejav-
nosti ali omejevanje dostopa do elementov, ki
tovrstno vedenje spodbujajo, ni dovolj u¢inko-
vit pristop za povecanje gibalne aktivnosti.

Nekaj nasvetov, kako lahko kot starsi pozitivno
vplivamo na otrokovo gibalno aktivnost in pri-
pomoremo k razvoju zdravih navad:

Bodimo zgled, saj otroci radi posnemajo vede-
nja, ki jih opazujejo pri bliznjih. Svoje vedenje
uravnavajo in popravljajo na nacin, da ga pri-
merjajo s standardom. Ta standard v njihovem
Zivljenju pa pogosto predstavljajo prav starsi

(in sorojenci), zato imamo kot vzorniki pomemben vpliv na oblikovanje otrokovih zdravih navad,
tako z vidika osves¢anja kot tudi aktivnega udejstvovanja v gibalnih aktivnostih.

Ne zadosca le govoriti o pomenu gibanja, otroku najve¢ pomeni, ¢e nas vidi, da tudi sami z vese-
ljem sodelujemo in uzivamo v gibalnih aktivnostih. Raziskave kazejo, da so otroci telesno aktivnih
starsev Sestkrat verjetneje telesno aktivni v primerjavi z otroki nedejavnih starsev.

V gibalne aktivnosti vklju¢imo celotno druzino, raziskave namrec kazejo, da prisotnost bratov in
sester pomembno poveCuje angaziranost otrok pri gibanju. Skupne druZinske aktivnosti pa ne
prispevajo le k vedji gibalni aktivnosti, temveé krepijo tudi medosebne odnose. To povecuje veselje
ob skupnem preZivljanju ¢asa in spodbuja motivacijo za gibanje tudi v prihodnje.
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O nasih Zeljah seznanimo tudi osebe, ki so aktivno vkljuene v varstvo nasih otrok. Pregled razi-
skav kaZe, da se otroci v varstvu pri starih starsih pogosteje vklju¢ujejo v sedentarne dejavnosti.
Zlasti ko sta pogostost in obseg varstva pri drugih osebah zelo visoka, postane tudi njihova vloga
pri oblikovanju otrokovega Zivljenjskega sloga izjemno pomembna.

Naj gibalna aktivnost ne bo osredotocena le na zdravje, gibanje naj bo povezano z igro, druze-
njem s prijatelji ali raziskovanjem okolice. Ko je gibalna aktivnost povezana z zabavo in s prijetni-
mi doZivetji, postane za otroke veliko privla¢nej$a in naravnejsa izbira. To je Se posebej pomembno
za tiste, ki ne dosegajo priporocenih smernic za gibanje, ali za tiste, ki do gibanja morda ¢utijo
odpor.

Prepoznajmo otrokove interese, saj se otroci ne razlikujejo le v tem, kako privla¢na se jim zdi gi-
balna aktivnosti, temve¢ tudi v tem, kateri vidiki gibanja jih najbolj pritegnejo. Pomembno je to
prepoznati in dejavnosti prilagoditi interesom posameznega otroka.
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Omogocimo razli¢ne aktivnosti in spodbujajmo raziskovanje otrokovih interesov. Kot starsi
imamo klju¢no vlogo pri tem, koliko gibalne aktivnosti bo otrok deleZen in kako vklju¢en bo v or-
ganizirane ali neorganizirane dejavnosti. Pri tem je pomembna naga neposredna podpora v obliki
omogocanja prevozov do lokacij, kjer mu je gibalno udejstvovanje na voljo, ali v obliki dostopa do
$portne in druge opreme.

Pohvalimo trud, ne samo dosezkov, nasa pricakovanja imajo namre¢ mocan vpliv na otrokovo
samopodobo. Ce otrok zacuti, da ne dosega nasih pri¢akovanj, razvije ob¢utek neuspeha, kar lah-
ko vpliva na njegovo veselje do gibanja ali aktivnosti. Vi§ja spodbuda starSev namre¢ krepi otroko-

vo samozavest in obcutek lastne sposobnosti.

10 ZAPOVEDI ZA STARSE, KI ZELIJO PODPRETI GIBALNO
AKTIVNOST SVOJIH OTROK MED POCITNICAMI

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Bodivzor in zgled! Tvoja dejanja govorijo glasneje kot besede. Ce si aktiven, bo
to postal tudi tvoj otrok.

Gibaj se skupaj z otrokom! Skupna aktivnost naj bo zabavna rutina, ne obveza.
DruZina se giba skupaj! Vkljucuj bratce, sestrice, vse ¢lane — skupaj je laZje in
zabavnejse.

V gibanje vkljucuj igro in druZenje! Otroku gibanje ne pomeni obveznosti,
ampak igro, raziskovanje in smeh.

Prilagajaj aktivnosti interesom otroka! Opazuj, kaj otroka veseli, in ga pri tem
podpiraj.

Ne vsiljuj, temve¢ omogocaj! Ponudi moznosti, otroku pa pusti izbiro.

Vkljuéi tudi stare starse! Pogovori se z njimi, da podprejo gibanje tudi med
varstvom.

Omogoci dostop do gibanja! Poskrbi za prevoz, opremo in varno okolje.

Pohvali trud, ne samo rezultat! Vsak korak steje, tudi ¢e ni najhitrejsi ali najvisji.

Ustvari pozitivno vzdusje! Gibanje naj ne bo obveznost, temve¢ priloznost za
veselje.

AKTIVNI OTROK, AKTIVNE POCITNICE



Spodbujanje gibalne aktivnosti med
pocitnicami: priporocila za lokalno
skupnost

PRIPRAVIMO PROGRAME, KI TEMEL]1JO NA STROKOVNIH SMERNICAH

VkljuCevanje otrok v strokovno pripravljene in utemeljene programe ter vodene po nacelih
pedagoske stroke je zagotovilo, da bo zanje izkusnja udelezbe prijetna in bodo gibalno aktiv-
nost ter §port dozivljali kot pozitivno spodbudo za v prihodnje. Tako programi pocitniskega
varstva s poudarjeno gibalno/$portno vsebino kot programi $portnih taborov naj temeljijo na
strokovnih smernicah in priporodilih, npr. »Slovenskih smernicah za telesno dejavnost otrok
in mladostnikov« (Hadzi¢ idr., 2014) , v pomo¢ pri pripravi pa so lahko tudi nacionalni stro-
kovni dokumenti, npr. uéni naért za predmet $port.

ZAGOTOVIMO USTREZNO (SO)FINANCIRANJE IN PODPRIMO KOMPETENTNE IZVAJALCE
PROGRAMOV

Programi aktivnih Sportnih pocitnic so programi, ki jih lahko lokalne skupnosti (so)financi-
rajo preko letnega programa $porta. Vkljucevanje otrok v §portne pocitniske programe je tudi
nacionalna usmeritev, zapisana v Resoluciji o nacionalnem programu $porta v Republiki Slo-
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venije za obdobje 2026-2035. V tocki 3.1
Sportni programi, podtocki 3.1.1. Prostoda-
sna $portna vzgoja otrok in mladine je pod
Strateskimi cilji zapisano: »Povecati ponud-
bo pocitniskih $portnih programov, razviti
veC rednih (celoletnih) prostoc¢asnih progra-
mov za otroke, mladino in druzine in pove-
Cati vkljucevanje otrok in mladostnikov v po-
Citniske $portne programe za 15 %.«

Lokalne skupnosti lahko programe podprejo
tudi s sredstvi izven letnega programa $porta.
Tako nekatere ob¢ine zagotovijo sredstva v sa-
mostojnih postavkah sprejetega proracuna. Z
oblikovanjem prijavnih razpisov lahko lokalne
skupnosti podprejo tudi strokovnost izvedbe,
inovativnost programov in druge znacilnosti
programov. Delezi (so)financiranja programov
so razli¢ni, nekatere obéine otrokom s stalnim
naslovom v ob¢ini omogocijo udelezbo v
brezpla¢nih programih, druge programe sofi-
nancirajo, tretje spet podprejo izvajalce z
moznostjo koriscenja javne infrastrukture in
drugimi oblikami pomoci. Ob¢ine lahko pro-
grame izvedejo preko svojih zavodov za Sport,
lahko spodbudijo in podprejo lokalna $portna
drustva, vzgojno-izobraZevalne zavode ali pa
druge/zunanje izvajalce programov.

Predvsem pravocasno obves¢anje o mozno-
stih udelezbe otrok v pocitniskih taborih in
varstvu s strani izvajalcev je starSem v veliko
pomoc¢ pri nacrtovanju aktivnih pocitnic za
svoje otroke. Premislek o moznostih ter pra-
vocasna rezervacija udelezbe otroka v pro-
gramu druZzini omogocata, da se o pocitni-
skih nacrtih pogovori in uskladi. Starsi pa
lahko otroka tudi ustrezno pripravijo in mo-
tivirajo za udelezbo.

Lokalna skupnost skozi svoje pristojnosti
upravlja in nadrtuje tudi infrastrukturo v
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kraju. Nacrtovanje velike $portne infrastrukture sicer zahteva svoj ¢as in sredstva. Izredno
smiselna pa je uporaba javne infrastrukture, ki je sicer v pocitni§kem ¢asu prazna (npr. Solski
prostori, $olska kuhinja, telovadnice in drugi $portni prostori ...).

Lokalna skupnost lahko moznosti za aktivno preZivljanje prostega ¢asa poudari tudi z ustreznimi
prikazi urejenih $portno-rekreativnih povrsin. Slednje bo zagotovo v pomoc¢ star§em, ki nacrtuje-
jo skupne aktivnosti s svojimi otroki znotraj domacega kraja.

Lokalna skupnost lahko gibalno aktivnost prebivalcev spodbudi tudi z organizacijo in izved-
bo razli¢nih dogodkov: druzinskih $portnih dnevov, planinskih pohodov, dneva zdravja in
drugih Taki dogodki so namenjeni predvsem gibanju preko druzenja in krepitve povezanosti
skupnosti.

20 AKTIVNI OTROK, AKTIVNE POCITNICE



Nacrtovanje dozivetih
in gibalno aktivnih pocitnic

Aktivnosti v prostem Casu nacrtujmo skupaj z nasimi otroki. Na tak nacin bomo povecali in-
teres in motiviranost otroka za aktivnosti ter ustvarili in spodbudili pri¢akovanje za aktivno
dogajanje v pocitniskem Casu.

Kako NAERTU] EMO DOZIVETE IN AKTIVNE POCITNICE - NEKA] NASVETOV:
Preverimo nas koledar in ustvarimo urnik dogajanja v poéitniskem ¢asu

Cas v pocitniskem ¢asu hitro mineva, $e posebej, ker nismo vezani na zunanje urnike. Zato si
Ze pred pocitnicami ustvarimo koledar in preverimo na$ prosti in dopustniski ¢as. Prav tako
lahko naértujemo tudi aktivne konce tednov. Pocitnisko obdobje razdelimo po tednih in dne-
vih aktivnosti.

Razmislimo o nasih moZnostih ter interesih

V skladu z nasimi moznostmi se z otrokom pogovorimo o njegovih Zeljah ter jih uskladimo z
nasimi. Premislimo, ali bomo dneve aktivno prezivljali v domacem okolju, ali morda na mor-
ju, planinah ali kje drugje.

Ce se odlo¢amo o ve¢dnevnih pocitnicah, premislimo, ali nam je ljubse taborjenje, kampiranje,
najem apartmaja oz. organizirane namestitve.

V kolikor ocenimo, da imamo manj sluzbe prostih dni kot ima nas otrok po¢itnic, preverimo moz-
nosti njegove vkljuéitve v pocitniske dnevne ali ve¢dnevne tabore ali varstva. Preverimo, ali si lah-
ko med seboj pomagamo pri varstvu otrok z druZinskimi prijatelji ali pa nam lahko na pomo¢
priskocijo stari starsi.
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V kolikor otrok del dneva prezivlja sam, tudi z njim nac¢rtujmo del aktivnosti oz. se dogovorimo o
njegovih aktivnostih v ¢asu nase odsotnosti do nasega prihoda domov.

Za aktivnosti doma lahko naé¢rtujemo aktivne dneve z dolo¢enim programom in urnikom. Za vi-
kend izkoristimo okolico ali izvedemo aktivnosti kot izlete v planine, na morje, kmetije, razisko-
vanje naravnih atrakeij. Ce Zelimo ve¢dnevne aktivne poéitnice, je smiselno, da razmislimo o ak-
tivnostih, kot so kampiranje, taborjenje ali kak$ne organizirane aktivnosti.

Spoznajte znacilnosti in interese svoje ciljne skupine ter prilagodite pristop, da bo ¢im skladnejsi
z njihovimi motivi in potrebami.

Obdobje pocitnic predstavlja obdobje moznosti ustvarjanja Stevilnih doZivetij. Otroci (se)
lahko:

nekaj izkusijo in doZivijo (npr. nekaj novega, kot je plezanje),

necesa naucijo (npr. orientacija, kuhanje na ognju),

dosezejo napredek v neki dejavnosti (npr. izboljsajo ¢as plavanja),

nekaj obcutijo (npr. obcutek samostojnosti, ekipnega duha),

krepijo rutino (npr. vsak dan vsaj eno uro izvajajo gibalno aktivnost),

druZijo (npr. razvijajo socialne veséine).

Dneve si lahko obogatimo z razliénimi vsebinami:

gibalnimi: pohod, kolesarjenje, plavanje, igre z Zogo, lov za zakladom,
ustvarjalnimi: poslikava kamnov, izdelava bivaka, kuhanje na prostem, risanje,
naravoslovnmi: raziskovanje rastlin, opazovanje Zivali,

druZzabnimi: razliéne igre.
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Stevilna lokalna okolja in skupnosti v ¢asu
pocitnic ponujajo moznosti vkljucitve otrok
v organizirane dejavnosti. Nekatere od teh
so lahko celo brezplacne, druge sofinancira-
ne. Veliko drustev, zavodov in drugih organi-
zacij ponuja organizirana pocitniska varstva,
tabore ali dneve aktivnosti, kamor lahko vk-
lju¢imo svoje otroke. Poskrbimo, da bomo
svojemu otroku zagotovili ustrezno in kvali-
tetno (Sportno) opremo za vkljucitev v aktiv-
nosti $portnega znacaja, saj bo tako njegov
napredek, predvsem pa dozivetje aktivnosti
veliko boljse in lepse.

Nasa skupna doZivetja pa tudi otrokovo do-
Zivljanje svoje samostojne vkljucenosti v ak-
tivnosti pomembno sooblikuje otrokov ra-
Zv0j.

Pogovorimo se o skupnih dozZivetjih, oblikuj-

mo nove cilje in izzive, podoZivimo lepe trenutke. Pustimo otroku, da nam pripoveduje o svojih
dozivetjih s prijatelji, o svojem napredku v $portni $oli in svojih Zeljah za bodoce aktivnosti.
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Ne pozabimo, da otrok med pocitnicami potrebuje tudi pocitek in prosti ¢as za lastno
ustvarjanje

Pocitnice so tudi ¢as pocitka in nabiranja energije za nove obveznosti in napore. Ne pozabi-
mo, da otrok potrebuje tudi pocitek, vcasih tudi zgolj naso bliZino in tudi svoj prosti ¢as za
lastno ustvarjanje.
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Pocitnice so ¢as, ki se ga veselijo vsi otroci. So ¢as sproséenih dni, ¢as novih doZivetij. Obdob-
je, ki ga lahko starsi izkoristimo, da s svojimi otroki preZivimo ve¢ ¢asa, se z njimi bolj pove-
Zemo in jim ponudimo tudi priloZnosti za nova doZivetja in izkusnje.

S priro¢nikom smo avtorji Zeleli spodbuditi zavedanje, da so po¢itnice tudi ¢as, ko se glede na
rezultate raziskav zmanjs$a tudi gibalna aktivnost otrok, podaljsa pa ¢as sedenja in ¢as. prezi-
vet pred zasloni, kar ima mnogotere negativne posledice za odrascajocega otroka.

Pravocasno nadrtovanje poditnic, pregled in pogovor o moznostih in Zeljah ter druzinska podpora
so dejavniki, ki vplivajo na pocitnice, ki nam bodo $e dolgo ostale v lepem spominu. Z izborom
gibalnih/Sportnih vsebin in ustrezno starsevsko podporo nasim otrokom pa bomo poskrbeli tudi
za njihov ustrezen gibalni razvoj, gibalno u¢inkovitost in krepitev zdravja.
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nekaj idej za popestritev pocitnic

GIBALNE IGRE

ST. IGRALCEV
najmanj 2
PRIPOMOCKI:
kreda,
kamencek
PROSTOR:
igrisce

ST. IGRALCEV

najmanj 3 (v nujnem
primeru zado$cata tudi
samo dva igralca, Ce eno
stran gumijastega traku
priveZete na kaksen steber
ali drog)

PRIPOMOCKI

gumitvist (ali 4—6 m dolg
trak, ki mu zaveZemo
konce)

PROSTOR

igrisce, telovadnica

Ristanc je igra, ki spodbuja gibanje in otrokovo ustvarjalnost. S
kredo nariSite na tla kvadratke in jih oznacite z zaporednimi
Stevilkami. Nato lahko igro zacnete: otrok naj kamencek vrze v
kvadrat s Stevilko 1 in po likih skace do zadnje stevilke ter nazaj
in pobere kamencek. Nato vajo ponovi, le da kamencek vrze v
kvadrat z naslednjo $tevilko. Nov igralec je na vrsti, ko prvi med
skakanjem sko¢i na ¢rto oz. s kamenckom zgresi polje.

Razli¢ice igre: po obeh nogah (pri ¢emer pa je pri poljih 4 in 5 ter
8 in 9 treba skociti razkora¢no), po eni nogi, vzvratno ali z zave-
zanimi o¢mi.

Gumitvist zlahka pospravimo v dopustniski kovcek.

Za zacetek si dva igralca natakneta gumijasti trak okoli nog v
vi$ini gleznjev in se toliko oddaljita drug od drugega, da je trak
rahlo napet. Tretji soigralec za¢ne zdaj poskakovati (po doloce-
nem zaporedju). Ko je eno zaporedje poskokov opravljeno, pride
na vrsto naslednje. Pri serijah poskokov, ki sledijo, morate gu-
mijasti trak vsakokrat pomakniti nekoliko visje (do kolen, do
zadnyjice in celo do pasu ter pazduh). Kdor pri tem sko¢i na gu-
mijasti trak ali pri poskakovanju naredi kaksno drugo napako, je
izlo¢en oz. mora nalogo opraviti $e enkrat ali od zacetka.

Variacije iger so od kraja do kraja zelo razli¢ne, tule je le ena naj-
bolj znanih — recitiramo in skacemo:
USA (Skocis z vsako nogo na eno stran ene elastike.)

USA (Skocis sonozno, tako da ima$ med nogami drugo
elastiko.)

USA (Ponovis prvi USA.)
SA (Ponovis$ drugi USA.)
PIPI (Sonozno sko¢i$ na sredino med obe elastiki.)

DUGA (SonoZno sko¢is tako, da imas obe elastiki med
nogami.)
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ST. IGRALCEV
najman;j 3

PRIPOMOCKI

gumitvist (ali 4—6 m dolg
trak, ki mu zaveZemo

konce)
PROSTOR
igrisce

ST. IGRALCEV
najmanj 2
PRIPOMOCKI
frnikole, krede
PROSTOR

travnik, igrisce

ST. IGRALCEV
najmanj 2
PRIPOMOCKI

10 odpadlih vej
PROSTOR

gozd
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CARA (Z obema elastikama med nogami skod¢is tako, da se
obrnes za 180 stopinj, gumitvist je ovit okrog nog.)

PA (Sko¢is nazaj na izhodis¢e zunaj obeh elastik, nogi v
zraku odpletes.)

Dva igralca se postavita eden nasproti drugega in drzita elastiko
z obema rokama. Izgovarjata besede SLIK SLAK SLOK, NAJ BO
PIKA ALI STOP in istoCasno prepletata elastiko. Ko je tretji igra-
lec pripravljen, reCe »Stop«, nasprotna igralca pa roke obrneta v
horizontalni polozaj in obmirujeta. Igralec mora zlesti skozi
elastiko, in sicer tako, da se je ne dotakne. Ce se jo dotakne, se
zamenja z enim izmed igralcev.

Frnikolanje: Igro se je najbolje igrati na neasfaltirani povrs§ini,
saj je tam najlaZje izkopati v tleh jamico. Ce ne gre drugade, si
lahko pomagate s krogom, ki ga narigete s kredo. Okoli dva do
tri metre od jamice morate potem potegniti $e eno ¢rto. Ob tej
¢rti se zberejo igralci in poskugajo po vrsti eno, dve ali tri frniko-
le (Stevilo frnikol lahko dolocite vnaprej) zakotaliti v jamico. Tis-
ti, ki se mu je to posrecilo prvemu, sme nato frnikole, ki so se
zakotalile mimo, s prstom poslati v jamico. Ce ne zadane, je na
vrsti igralec, ki je kot drugi frnikolo zakotalil naravnost v jami-
co. Ce pa se to ne bi posreéilo nobenemu igralci, morate vrstni
red izZrebati. Igralec, ki je v jamico potisnil zadnjo frnikolo, je
zmagal in sme obdrzati vse frnikole.

Lov na frnikole: Vsak igralec igra s prej dolo¢enim $tevilom frni-
kol. Prve vrze od dolocene ¢rte svojo prvo frnikolo. Drugi zda;j s
svojo frnikolo poskusa zadeti frnikolo prvega igralca. Ce se mu
to posredi, sta obe frnikoli njegovi. Ce frnikole ne zadane, mora
svojo frnikolo pustiti na igris¢u. Naslednji igralec ima na izbiro
7e dva cilja. Ce zadane eno frnikolo, se lahko odlo¢i, ali bo po-
skusil $e z drugo. Pri tem ima seveda lahko smolo in izgubi celo
Ze pridobljeno frnikolo. Glede na $tevilo soigralcev morate Se
pred tem doloditi, koliko krogov boste igrali.

Druzinska aktivnost

PoloZite veje v razdalji manjsih korakov pocez na gozdno pot.
Razdalje ne smejo biti prevelike. IzZrebajte, kdo bo zacel. Prvi
skakalec skace po eni nogi vso dolo¢eno dolzino. Paziti mora
samo na to, da se ne bo dotaknil nobene veje. Ko je to opravil, si
sme izbrati eno od poloZenih vej. Ce je npr. izbral tretjo poloZeno
vejo, jo pobere s tal in jo (spet v enaki razdalji) poloZi na tla na
koncu vrste. Za drugega skakalca je zdaj naloga ze nekoliko tezja.



ST. IGRALCEV

najmanj 2

PRIPOMOCKI

»bingo listki«, pisalo
PROSTOR

gozd

ST. IGRALCEV

najman;j 3

PRIPOMOCKI

mreza za Twister (6 X 4
kvadratkov), kazalna tabla,
lepilni trak

PROSTOR

telovadnica

ST. IGRALCEV

najman;j 6

PRIPOMOCKI

rutke (ali stoZci)
PROSTOR

telovadnica, igrisce

ST. IGRALCEV

najman;j 8

PRIPOMOCKI

zaklad (vreéka, v katero
skrijete, kar Zelite)

PROSTOR

npr. gozd, voda, telovadnica

Preskociti mora namre¢ razdaljo med drugo in Cetrto vejo, ne
da bi se dotaknil katere od njiju. Potem sme tudi on izbrati eno
od vej in jo poloZiti na konec vrste. Pri tem pa ne sme povecati
nobene od Ze obstojecih razdalj med vejami. Zmagovalec je
tisti, ki brez napake po eni nogi preskace vso progo.

Pred odhodom v gozd ucditelj/animator/star§ sestavi »bingo
listke«. Na listku so napisani gozdni predmeti (npr. storz, list
praproti, mah, mravlja ipd.). Pred odhodom otrokom razdeli
»bingo listke« in pisala. Otroci morajo med sprehodom poiskati
vse predmete, ki so zapisani na listku (brez goljufanja). Tisti, ki
prvi najde vse predmete, je zmagovalec.

Sami izreZite in pobarvajte kvadratke ter oblikujte kazalno tablo.

Na tla zalepite kvadratke (6 x 4). Ucitelj/animator ali en izmed
otrok vrti kazalec in napove gib (npr. desna roka na rdeco). Os-
tali otroci vsi hkrati izvedejo ta gib (poloZijo ta del telesa na
izbrano barvo). Kazalec se vrti naprej in vsakokrat se dolo¢i nov
gib. Na enem kvadratku je lahko ve¢ delov telesa razli¢nih igral-
cev. Med igro ni dovoljeno padati, se naslanjati na komolce in
kolena ali se usesti. Ce igralec pade ali ne more izvesti giba, iz-
pade iz igre. Zmaga tisti, ki zadnji ostane na podlogi brez padca.

Otroke razdelimo v trojke. Po dve trojki si stojita nasproti na
razdalji priblizno 10 metrov. Na sredini med obema trojkama na
tleh postavimo rutko/stozec. Vsakemu otroku v trojki dolo¢imo
Stevilo od ena do tri.

Utitelj/animator zaklice Stevilo, npr. »Tril«. Vsi otroci, ki so Ste-
vilka tri, hitro stecejo do rutke in si jo poskus$ajo pridobiti ali
uloviti bezecega ucenca z rutko, Se preden mu skupaj z rutko
uspe prite¢i nazaj do svoje skupine. Kdor zmaga, pridobi eno
tocko za svojo trojko. Zmaga trojka, ki prva doseze pet tock.

Pred zacetkom igre najprej izberite dve ekipi. Skupina tihotap-
cev zeli spraviti ez mejo (ciljno ¢rto) zaklad (vrecko »zlata ali
diamantov«). Pred to mejno ¢rto pa stojijo obmejni policisti in
jo dobro varujejo. Ce se tihotapec pribliZa meji, ga policisti po-
sku$ajo zaustaviti. Hkrati pa morajo skrbno opazovati, kateri
tihotapec ima pri sebi zaklad. Za tihotapce je pomembno, da s
spretnim predajanjem zaklada in odvracanjem pozornosti poli-
cistov spravijo zaklad &ez mejo. Ce se jim to posreéi, so zmagali.
Ce pa zaklad prestreZejo policisti, so zmagali oni.
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ST. IGRALCEV

najmanj 10

PROSTOR

telovadnica, igrisce

ST. IGRALCEV

najmanj 12

PRIPOMOCKI

vedro, stoZci, vrece (lahko
tudi tiste za smeti), baloni,
lopar za badminton, rutke,
vrv za perilo, karton,
tempera barve, Copici
PROSTOR

travnik, igrisce

ST. IGRALCEV
najmanj 4
PRIPOMOCKI
zoga
PROSTOR
morje
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Dolo¢imo dva atomcka, ki bosta lovila najprej. Atoméki se radi
zdruZujejo, $e posebej tisti nasprotne polaritete. Atomcka lahko
lovita kogar koli nasprotnega spola. Ko atoméek ujame drugega,
tvorita molekulo in skupaj lovita dalje. Tretji atomcek je lahko
ali decek ali deklica. Molekula treh atomékov se postavi v send-
vi¢ (dve deklici dasta enega decka v sredino in obratno). Mole-
kula treh atomckov lovi Cetrtega atomcka, ki je nasprotnega
spola kot tretji. Molekule treh atomckov so pocasne, zato je dob-
ro, Ce njihovi sestavni deli med seboj sodelujejo in skupaj lovijo
proste atomcke.

Ko so skupaj $tirje atomcki v molekuli, postanejo zelo tezki,
zato razpadejo. Razdelijo se tako, da se tretji in Cetrti atomcek
skupaj odcepita in tvorita novo molekulo. Igre je konec, ko so
ujeti vsi posamezni atomé&ki. Ce zmanjka atomé&kov iskanega
spola, molekule lovijo preostale atomcke ne glede na spol.

Tekmovanje lahko poveZete z ustvarjanjem — najprej si vsaka
skupina ustvari svoj resilni ¢oln ali avto iz kartona, nato pa z
njim tekmujejo v oviratlonu.

Stafetne igre so vedno zabavne. Tukaj je nekaj predlogov, v éem
vse lahko tekmujete, seveda pa je omejitev le vasa domisljija.
Stafeta z vedri (Kdo prvi napolni svoje vedro?)
Stafeta z lovljenjem ravnoteZja (prenos predmetov na glavi)
Skakanje v vrecah (lahko z vreckami za smeti)
Tekmovanje samokolnic

Dirke z baloncki (odbijanje baloncka z loparjem za
badminton)

Stafeta v obeSanju rutk

Resilni Coln (ustvarjanje svojega resilnega ¢olna iz kartona
+ oviratlon)

Druzinska aktivnost

Vsi igralci se primete za roke in se v krogu postavite v vodo. Sre-
di kroga plava meduza. Za meduzo lahko vzamete npr. Zogo, ki
pa ne sme biti prevelika. Zdaj poskusa vsakdo od vas enega od
soigralcev z vleCenjem in s potiskanjem spraviti v stik z meduzo.
Hkrati pa morate paziti, da sami ne pridete v stik z njo. Kdor se
prvi dotakne meduze, se opece in je izlo¢en (lahko dolocite tudi
kazen, po kateri se izpadli lahko vklju¢i nazaj v igro).



ST. IGRALCEV
2—4

PRIPOMOCKI
brisaca, Zoga
PROSTOR

plaza

ST, IGRALCEV
najman;j 8

PRIPOMOCKI

klopi, stozci, vrvi, gredi,

obro¢i, blazine ...
PROSTOR
telovadnica

ST. IGRALCEV

najmanjs

PRIPOMOCKI

baloni

PROSTOR

telovadnica, uéilnica

ST. IGRALCEV

najman;j 3

PRIPOMOCKI

blazine

PROSTOR

telovadnica, travnik

Druzinska aktivnost

Dva igralca drzita brisaco vsak na svojem koncu. Na njej imata
Zogo in jo odbijata. Poskusata narediti ¢im ve¢ podaj.

Razli¢ica igre: Zogo poskusajte odbiti ¢im vije, ne da bi padla
na tla. Ko to obvladate, si Zogo lahko podajata dva para med
sabo.

Sami lahko iz kartona ustvarite veliko igralno kocko.

Otroke razdelimo v stiri skupine. Zivi ¢lovek, ne jezi se je igra v
obliki poligona. Pripravite poligon, v katerem vsak $portni pri-
pomocek predstavlja eno polje. Da je igra zanimivejsa, postavi-
mo na poligon tudi kazenska in nagradna polja. Npr., ¢e se us-
tavimo na klopi ali gredi, se v hoji pomaknemo naprej ali nazaj
in tako pridobimo ali izgubimo nekaj polj. V poligon vklju¢imo
tudi razli¢ne gibalne in miselne (npr. ratunanje) naloge, ki prav
tako prinesejo kazen ali nagrado. Zmaga tisti, ki je prvi na cilju.

Pred zacetkom plesa, lahko balone tudi porisete (npr., vsak ot-
rok si nariSe svojega balonastega prijatelja).

Vsak otrok napihne svoj balon. Prizgemo glasbo, naloga otrok
pa je, da se gibljejo (plesejo, skacejo, oponasajo zivali ipd.) po
prostoru, tako da se balon vedno dotika nekega dela telesa. Pri
tem spodbujamo ¢im ve¢ inovativnosti.

Jogijske poze lahko Ze vnaprej natisnemo na kartice in tako
spodbudimo ve¢ samostojnosti pri sami izvedbi.

Otrokom predstavimo osnovne pojme: baza — tisti, ki leZi na
tleh in dviguje drugega, letalec — tisti, ki leti na nogah ali rokah
baze, varovalec - tisti, ki skrbi za varnost in pomaga pri ravno-
tezju.

Otroke razdelimo v trojke in jim pokaZemo nekaj vaj/figur, nato
pa spodbudimo ustvarjalnost.

Primeri vaj/figur: letalo — klasi¢na poza, otrok lezi na hrbtu,
drug otrok leti na njegovih dvignjenih nogah; stol — letalec sedi
na podplatu baze, ki ima noge pokréene v zrak; plank na nogah
—letalec drZi oporo v rokah, noge ima na podplatih baze; kralj in
prestol — zabavna igra vlog, kjer letalec sedi v zra¢nem prestolu.

Predvaja: zrcalna joga — par dela iste jogijske poze, kot pa zrcali
drug drugega.
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ST. IGRALCEV
najmanj 2
PRIPOMOCKI
keglji
PROSTOR
telovadnica

MISELNE IGRE

ST. IGRALCEV

najman;j 4

PRIPOMOCKI

ruta ali brisaca, skoljke,
kamni, palice, listi
PROSTOR

plaza, travnik

ST. IGRALCEV
najman;j 3
PROSTOR

travnik, uéilnica

ST. IGRALCEV
najmanj 2
PRIPOMOCKI
papir, pisalo
PROSTOR
utilnica, plaza
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Prazne plastenke napolnimo s peskom ali z rizem in si tako
sami ustvarimo keglje.

Keglje (plastenke) postavimo v piramido tri metre od ¢rte. Otroci
drug za drugim mecejo Zogico in skusajo podreti ¢im vec kegljev.
Vsak kegelj ima svojo vrednost. Otroci vsak za sebe sestevajo Ste-
vilke na kegljih, ki so jih podrli. Zmaga tisti, ki zbere najvec tock.

Razlicice igre: Spremenimo nacin metanja, postavitev kegljev,
povecamo razdaljo med keglji ali razdaljo od mesta meta do
kegljev, keglje podiramo s kotaljenjem manjsih kegljev, doloci-
mo lahko celo kegelj, ki ga ne smemo podreti.

DruZinska aktivnost

Naprej v pesek narisite kvadrat. Potem naj eden od vas (lahko
ucitelj/animator ali otrok) v ta prostor poloZi do 15 razli¢nih
predmetov (npr. $koljk, kamnov, rekvizitov, ki jih imate s seboj,
ipd.). Drugi soigralci si smejo na hitro ogledati vse te stvari in si
jih zapomniti. Potem jih pokrijte z ruto ali brisaco, igralci pa
morajo zdaj drug za drugim poskusiti nasteti ¢im ve¢ predme-
tov. Kdor ni na vrsti, mora pocakati v tak$ni oddaljenosti, da ne
slisi govorjenja. Kdor si je zapomnil najve¢ predmetov, je v tem
krogu zmagal in sme sestaviti predmete za naslednji krog.

Razli¢ica igre: Priprave ostanejo enake, toda potem ko so si vsi
soigralci predmete vtisnili v spomin, se morajo obrniti pro¢ in si
zatisniti $e o¢i. Uéitelj/animator odnese enega od predmetov,
otroci pa morajo ugotoviti, kaj manjka. Kdor prvi imenuje
manjkajoéi predmet, v naslednjem krogu odnese drugega.

Igra je namenjena predvsem preverjanju in urjenju spomina.
Tisti, ki za¢ne, ree npr.: »V kovéek dam planinske Cevlje.« Zdaj
je na vrsti naslednji in mora ponoviti vse, kar je Ze v kovcku, ter
dodati nekaj svojega (npr.: »V kovéek dam planinske ¢evlje in
nogavice.«). Naslednji igralec ponovi vse te stvari in doda Se kaj
novega. Kdor naredi napako, je izkljucen.

Izmislite si kaksno besedo (npr. POCITNICE). Besedo napisite
od zgoraj navzdol, na desni strani od nje pa od spodaj navzgor.
Zdaj dolocite cas, kako dolgo naj igra traja (npr. 1 min). Vsak
mora v tem Casu vpisati besede, ki se z levo ¢rko zac¢nejo in z
desno koncajo. Kdor prvi konca, zmaga in si sme izmisliti bese-
do za naslednji krog.



ST. IGRALCEV
najman;j 4
PRIPOMOCKI
pisalo, papir
PROSTOR
ucilnica, plaza

ST. IGRALCEV
najmanj s
PrROSTOR
ucilnica

ST. IGRALCEV
najmanj 2

PRIPOMOCKI

kartice za spomin

PROSTOR

telovadnica, travnik

USTVARJALNE IGRE

ST. IGRALCEV
najman;j 4
PRIPOMOCKI
palica
PROSTOR
plaza

Pri tej igri gre za vprasanja in odgovore, ki jih je treba napisati.
Igra deluje po nacelu pregovora: »Kdor neumno vprasa, dobi ne-
umen odgovor.« To velja zlasti za to igro. Vsak od igralcev ima
listek, na katerega zgoraj napise vprasanje, ki se zacenja s »kako
to« ali »zakaj«. Potem listek prepogne in ga da naprej sosedu. V
drugem krogu zdaj vsi napisejo odgovor, ki se zacenja s »ker«.
Na koncu preberete vprasanja in odgovore.

Primer: Zakaj ocka smrci? — Ker se Peter prevec vozi s kolesom.

Eden od igralcev zapusti sobo. Pred tem pa si morate soigralca
dobro ogledati in si zapomnit vsako podrobnost. Tisti, ki je od-
Sel ven, bo namre¢ spremenil nekaj stvari na sebi (npr.: slece si
eno nogavico, zaviha rokav, si drugace pocese lase). Vse te spre-
membe morajo soigralci odkriti. Tisti, ki prvi ugane, je zdaj na
vrsti za odhod iz sobe in spreminjanje podrobnosti.

Razli¢ica igre: Potrebujete Se pisala in listke, na katere si zapisu-
jete vse spremembe, ki jih opazite. Vsaka odkrita sprememba
prinese eno tocko, za vsako napacno pa se ena odsteje. Zmaga
tisti, ki ima ve¢ tock.

Sami ustvarite kartice, ki so lahko tematsko povezane (npr. Zi-
vali, ki jih najdemo v domacem kraju, razli¢ni $porti...)

Cilj igre je poiskati ¢im ve¢ parov ujemajocih se kartic s ¢im
manj poskusi.

Igra se lahko uporablja tudi za predstavitev kampa/kluba in vre-
dnot kampa/kluba za ljudi, ki so prisli prvic.

Igro se lahko igrate v parih ali skupinah. Eden od vas si zamisli
nek pojem in ga nariSe na moker pesek. Drugi morajo med risa-
njem uganiti ta pojem. Tisti, ki ugane, pribori paru oz. skupini
eno tocko. Nato se vlogi zamenjata. Zmaga ekipa, ki ima na
koncu najve¢ tock.

RazliCice igre: OlajSane okolis¢ine: vnaprej se dogovorite za

podrocja, ki jih lahko narisete (npr. zivali, poklici ipd.). OteZene
okolis¢ine: dolocite ¢as, v katerem mora risar dokoncati sliko.
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ST. IGRALCEV

najmanj 2

PRIPOMOCKI

papir ali lepenka, lepilo
PROSTOR

plaza

ST. IGRALCEV

3

PRIPOMOCKI
papir, pisalo
PROSTOR
ucilnica

ST. IGRALCEV

najmanj 10

PRIPOMOCKI

vrv za perilo, odeja ali rjuha,
kostumi, rekviziti za igro
PrROSTOR

telovadnica, gozd

ST. IGRALCEV

najmanj 2

PRIPOMOCKI

volna ali vezeninska nitka v
razli¢nih barvah, skarje
PROSTOR

ucilnica

ST. IGRALCEV

najman;j 4

PRIPOMOCKI

listje, trava, papir, lepilo,
vrvice

PROSTOR

gozd, travnik
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Druzinska aktivnost

S papirjem ali z lepenko in s teko¢im lepilom lahko na plazi iz-
delate ¢udovite pescene slike. Izmislite si preproste motive, kot
so npr. ladje, ribe ali morske zvezde, in jih z lepilom naslikajte
na papir. Potem jih hitro posujte s peskom. Tam, kamor ste na-
nesli lepilo, se pesek prime, preostali pesek pa samo stresite s

papirja.

Prvi na list nari$e glavo in vrat. Ko konca, to risbo prepogne na-
zaj in navzdol. Zdaj je na vrsti naslednji. Ta mora narisati zgor-
nji del telesa, roke in trebuh. Tudi to risbo prepogne nazaj in
navzdol. Manjkajo le $e noge in stopala, ki jih narise tretji ¢lan.
Na koncu list spet poravnate in obéudujete figure, ki so nastale.

Otroci naj si izberejo najljubso ali najbolj znano pravljico in jo
poskusajo uprizoriti na odru. Sami naj izdelajo oder (npr. med
dva stebra/dve drevesi napnejo vrv za perilo in nanj obesijo veli-
ko odejo ali rjuho), kostume in rekvizite. Na koncu pred ob¢in-
stvom (npr. starsi) predstavo tudi uprizorijo.

Najprej pripravi nitke. Izberi dve do $tiri barve in jih odrezi na
dolZino 60-70 cm. ZveZi vse nitke skupaj v vozel priblizno 5 cm
od enega konca. Spleti nitke po vzorcu, ki ti je v§eC. Na koncu
vse nitke zavezi skupaj v vozel in pusti nekaj centimetrov za ve-
zanje okoli zapestja.

Otroci se razdelijo v pare ali skupine in si izmislijo »kolekcijo
obladil« iz naravnih materialov. Ustvarijo oblacila ali dodatke in
pripravijo kratko modno revijo. Za Se ve¢ zabave lahko dodate
Zirijo ali publiko.



ST. IGRALCEV
vsi udeleZenci

PRIPOMOCKI

papir, flomastri, barvice

PROSTOR
udilnica

SOCIALNE IGRE

ST. IGRALCEV

vsi udelezenci
PRIPOMOCKI

blazine

PROSTOR

telovadnica, travnik

ST. IGRALCEV

vsi udeleZenci
PRIPOMOCKI

stoli

PROSTOR

telovadnica, uéilnica

ST. IGRALCEV

vsi udeleZenci
PRIPOMOCKI

ogledalo

PROSTOR

telovadnica, uéilnica,
travnik

ST. IGRALCEV

vsi udelezenci
PrRIPOMOCKI

klobuk (ali stoZec)
PROSTOR

telovadnica, udilnica,
travnik

Vsak otrok narise svoj mini strip (npr. 4-6 slic¢ic) s svojo zgodbo.
Tema je lahko prosta ali povezana s taborom. Na koncu lahko
naredite razstavo ali »bralni koticek«.

Spoznavna igra

Eden od otrok se uleZe v jogijsko pozo otroka in zamizi. Prosto-
voljec iz skupine se usede na njegov hrbet in rece: »Konjicek,
kdo te jaha?« Otrok skusa ugotoviti ime otroka na njegovem
hrbtu.

Z otroki sedimo v krogu, v katerem je en stol ve¢, kot je otrok.
Tisti, ki ima prazen stol na svoji desni strani, pri¢ne. Na stol
poklice enega iz kroga. Z beleZenjem izbir otrok lahko na hitro
oblikujemo sociogram skupine, saj vidimo, kdo so priljubljeni
otroci v skupini in kdo so manj priljubljeni ali celo osamljeni.

Sedimo v krogu. Prvi vzame v roke ogledalo in pove svoje ime
ter v ¢em je dober. Ogledalo poda naprej sosedu in ga vprasa:
»Kdo si pa tiin v em blestis?« Tako nadaljujemo, da pridemo do
konca. Moznosti za pogovor so: Koliko stvari, ki jih obvladate, bi
lahko $e nasteli? Katere? Kako ste postali dobri v teh stvareh? Kaj
potrebujete pri ufenju novih stvari? Kaj bi se radi obvladali?

Carovnici smo ukradli klobuk. Postavimo si ga na glavo in sedaj
smo lahko kdor koli in poénemo kar koli. »Ce bi lahko pocel kar-
koli, bi .« pove vsak v krogu.
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ST, IGRALCEV Igralci sedijo v krogu in si med igranjem glasbe podajajo »vroc¢

vsi udeleZenci krompir« (npr. Zogo). Ko se glasba ustavi, mora tisti, ki drzi
PRIPOMOCK] predmet, izvesti nalogo (npr. povedati $alo). Igra se nadaljuje,
7oga dokler se vsi ne zvrstijo.

PROSTOR

telovadnica, udilnica,

travnik

ST, IGRALCEV Vsak igralec pove tri trditve o sebi — dve resni¢ni in eno izmislje-
vsi udelezenci no. Ostali ugibajo, katera je laz. Zmaga tisti, ki najveckrat us-
PROSTOR pes$no zavaja skupino.

telovadnica, ucilnica,

travnik

$T. IGRALCEV En igralec gre stran (»detektiv«), ostali izberejo vodjo. Vodja
najmanj 5 zacne izvajati gibe (npr. ploskanje, dvig rok), ostali ga oponasa-
PROSTOR jo. Detektiv pride nazaj in mora ugotoviti, kdo je vodja.
telovadnica, uéilnica,

travnik
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