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Koraki k izboljġanju telesne sestave 
 

 

 
Zakaj je sestava naġega telesa sploh pomemba? Telesna sestava je tista, ki doloļa, kako dobro 

bo deloval naġ dihalni, srļno-ģilni, prebavni, ģivļni sistem, kako dobro se bomo poļutili v 

svojem telesu in nenazadnje ï koliko napora bomo mogli vloģiti v premagovanje 

vsakodnevnih dejavnosti, ki nas veselijo. Dobra novica je, da lahko sami z dejavnim 

ģivljenjskim slogom v veliki meri vplivamo na naġo telesno sestavo. 

FitBack konzorcij 

 

V okviru evropskega projekta FitBack smo pripravili nekaj smernic za izboljġanje telesne sestave 

otrok in mladostnikov, hkrati pa je infografika uporabna tudi za odrasle. Vabljeni k prebiranju 

nasvetov. 

 

 

https://www.fitbackeurope.eu/en-us/
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Igre z loparji za ġolo in prosti ļas 
 

 

 

Igre z loparji se uvrġļajo med priljubljene ġporte tako za skupine otrok (npr. v ġoli) kot tudi 

druģine. Med najbolj prepoznavnimi so zagotovo tenis, namizni tenis in badminton, a 

zanimive so tudi ġtevilne druge, ki jih vam bomo predstavili v prispevku. V slovenskem 

knjiģnem jeziku ģal nimamo prevoda za naziv èR¿ckschlag Spieleç, ki predstavljajo vse igre, 

kjer igralec vraļa ģogo ali perjanico ï v dobesednem prevodu bi lahko rekli, da so to igre, 

kjer igralec vraļa projektil. 

prof. dr. Miran Kondriļ, Ģan Luca Potoļnik , prof. dr. Gregor Jurak 

Mnogi ġportni navduġenci se ne ukvarjajo le z eno igro z loparji, ampak pogosto z veļ razliļnimi. 

Razlike med njimi so v nepredvidljivosti, zaradi katerih so te igre zelo dinamiļne in privlaļne. 

Hitrost ģogice ali perjanice (pri badmintonu) in veliko ġtevilo izmenjav od igralcev zahteva 

neprestano pozornost, hitre odzive in pestrost v tehniki udarcev. Ģogico lahko udarimo na veliko 

razliļnih naļinov, od katerih je odvisno, kako velik izziv bomo postavili nasprotniku. Tehnika 

udarca ġe posebej pride do izraza pri namiznem tenisu, kjer lahko pri najboljġih igralcih ģogica 

doseģe tudi  do 8000 obratov na minuto, s tem pa se nepredvidljivost njenega odboja izjemno 

poveļa. 



                                                                    

6 
 

 

V uvodu smo priredili predstavitev iger z loparji iz prispevka prof. dr. Mirana Kondriļa, v 

katerem opisuje teoretiļne temelje iger z loparji in poudari razliko med tekmovalnim, k uspehu 

usmerjenim, pristopom k igri, in pristopom usmerjenim v uļenje ter prijetnemu doģivljaju igre, ki 

je primeren za podajanje novih vsebin v ġolskem okolju. Ļe vas zanimajo avtorjeve utemeljitve, 

vas vabimo k branju celega prispevka. 

Prispevek: Igra z loparjem ï ustvarjalni dialog z rokami v ġoli 

Roundnet oz. Spikeball 

Vsebuje  elemente ġtevilnih drugih ġportov. Igrata jo dve ekipi z dvema igralcema. Opremo, ki jo 

potrebujemo za Roundnet, sestavljajta mreģa podobna proģni ponjavi in majhna odbojna ģogica. 

Hantis 

Spominja na namizni tenis, igra pa se jo na ġtirih mizah, s ġtirimi igralci. Posebna je tudi v tem, da 

se ne toļkuje. Ko igralec naredi napako, igro zapusti, zamenja pa ga drugi igralec iz èļakalniceç. 

Tako tudi sestava ekipe ni stalna, ampak se spremeni ob vsaki menjavi. V posnetku so prikazana 

pravila igre z mizami, ki so jih razvili posebej za to igro, vendar pa lahko v ġoli ali doma sami 

pripravimo improvizirane mize. Veļ o tem, kako igro prilagoditi za ġolsko okolje, lahko preberete 

v dokumentu na povezavi na zaļetku tega prispevka. 

Peteca 

Izvira iz Brazilije in je podobna badmintonu, le da zanjo ni potreben lopar. Perjanica je nekoliko 

veļja in jo udarjamo z dlanjo. Mreģa je visoka tako kot pri odbojki. 

Headis 

Je kombinacija elementov namiznega tenisa in nogometa. Ģogo, podobno nogometni, udarjamo z 

glavo (kot pri nogometu), igralna povrġina pa je miza za namizni tenis. 

Igre z loparji ponujajo ġtevilne moģnosti tako za pouk ġportne vzgoje, razġirjen program v 

osnovnih ġolah in obvezne izbirne vsebine v gimnazijskih programih, kot za preģivljanje prostega 

ļasa s prijatelji in druģino (npr. rojstni dan). Tokrat ste spoznali igre Roundnet, Hantis, Peteca in 

Headis, ki nudijo zabavno izkuġnjo, ob tem pa pripomorejo k razvoju gibalnih spretnosti,  

https://unilj.sharepoint.com/:b:/s/SLOfitTEAM-SLOfit_nasvet_TEST/EVzDxWLFCetAtqT4jCluix4Ba15FyJ-j6Bp0z9JzDphBFQ?e=VB3eiH
https://unilj.sharepoint.com/:b:/s/SLOfitTEAM-SLOfit_nasvet_TEST/EYeeikdb9ftDih1wcNUECTUBKwp6YonfnjLRedXVtDmNsg?e=R6INMC
https://unilj.sharepoint.com/:b:/s/SLOfitTEAM-SLOfit_nasvet_TEST/EX7aZnCxUHJHq5j_PazSXYwBw_W4NZs7PPpPG-oiMAD9fw?e=9gTOcq
https://unilj.sharepoint.com/:b:/s/SLOfitTEAM-SLOfit_nasvet_TEST/EXbow6O2cvhEs3VF_kBRb4sBh5BvB03Wkyp_fCPvxNwo6w?e=cAomP6
https://unilj.sharepoint.com/:b:/s/SLOfitTEAM-SLOfit_nasvet_TEST/EQBnafIfN5lLq46pOZv91M4BeN0PgKzBd2r4_bOUbJs1ow?e=5VghQn
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sodelovanja, komunikacije in sposobnosti reġevanja problemov. Spodbujamo vas, da igre 

preizkusite in svoje izkuġnje ter videoposnetke delite z nami, pri tem pa uporabite kljuļnik #slofit. 

Igrajte se in se zabavajte! 

 

Meta od zgoraj in spodaj bosta otrokom delala manj teģav, ļe 

bodo z ģogicami nahranili poġast 
 

 

 

Otroci lahko meļejo ģogice z eno roko na dva naļina: od zgoraj in od spodaj. Za predġolske 

otroke je pomembno, da ļim bolj pravilno usvojijo oba meta, saj jih bodo uporabljali pri 

razliļnih ġportnih igrah. Obeh gibalnih spretnosti se bodo laģje nauļili in izboljġali njuno 

izvedbo, ļe bodo z metanjem ģogic nahranili pisano poġast. 

Katarina Bizjak Slaniļ1, Nina Pavliļ2 in prof. dr. Marjeta Kovaļ2 

1 OĠ Janka Glazerja, Ruġe 

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za ġport 

https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/537/Meta-od-zgoraj-in-spodaj-bosta-otrokom-delala-manj-težav-če-bodo-z-žogicami-nahranili-pošast
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/537/Meta-od-zgoraj-in-spodaj-bosta-otrokom-delala-manj-težav-če-bodo-z-žogicami-nahranili-pošast
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V otroġtvu je pomemben razvoj temeljnih gibalnih vzorcev, ki so sestavljeni iz osnovnih, 

preprostih gibov. Avtorja Gallahue in Ozmun1 delita gibanja na tri sklope: lokomotorna 

(omogoļajo premikanje iz ene na drugo stran), stabilnostna (omogoļajo ohranjanje ravnoteģnega 

poloģaja in izvedbo gibov) in gibanja z obvladovanjem predmetov (omogoļajo nadzorovan stik s 

predmeti in njihovo upravljanje). 

Gibanja, ki se pojavijo znotraj vsakega sklopa, razliļno stari otroci razliļno dobro obvladajo. 

Glede na kakovost izvedbe Gallahue in Cleland2 loļita tristopenjsko obvladovanje gibalnih nalog 

vsakega sklopa: 

¶ Zaļetna stopnja usvojenosti predstavlja otrokove prve poskuse izvajanja posameznih 

gibanj. Otrokovi gibi so ġe zelo nenatanļni in nepopolni, z manjkajoļimi fazami gibanja, 

zaporedje gibanj ni pravilno ali pa otrok pretirano uporablja posamezne dele telesa. 

Gibanje je nesproġļeno, manj ritmiļno in ļasovno slabo usklajeno. 

¶ Osnovna stopnja usvojenosti vkljuļuje boljġi nadzor nad izvedbo temeljnih gibalnih 

vzorcev. Gibanje je bolj sproġļeno, ļasovno usklajeno in ritmiļno pravilnejġe, vendar ġe 

vedno s precej napakami. Gibanje je ġe vedno izvedeno z manjkajoļimi gibi posameznih 

delov telesa ali s pretiravanjem v posameznem delu gibanju, zato ni dovolj uļinkovito. 

¶ Stopnjo zrelosti zaznamujejo uļinkovito, tehniļno pravilno in usklajeno gibanje , ki je 

nadzorovano in ritmiļno sproġļeno. Navadno otroci usvojijo to stopnjo stabilnostnih in 

lokomotorna gibanj do petega oziroma ġestega leta starosti, v manjġi meri pa to velja za 

spretnosti obvladovanja predmetov; to stopnjo doseģejo nekoliko kasneje zaradi 

zahtevnosti hkratnega vidnega sledenja predmeta (npr. ģoge) in gibanja telesa. Takrat so 

sposobni zaznati hitrost premikajoļih predmetov, oceniti let in s predmeti upravljati v 

gibanju. 

Bistvo gibanj, kjer otrok obvladuje predmet, je njihova kompleksnost, saj je veļ razliļnih 

temeljnih gibanj (lokomotornih,  stabilnostnih in gibanj, kjer obvladuje predmet) zdruģenih v en 

gibalni vzorec. Zato je obvladovanje predmetov zahtevnejġe od ostalih gibanj,1 pri tem pa mora 

otrok najprej dobro usvojiti lokomotorna in stabilnostna gibanja. Ta se razvijejo v razliļnih 

otrokovih starostnih obdobjih, zato lahko priļakujemo kakovostno gibanje obvladovanja 

predmetov ġele kasneje, ko otrok usvoji znaļilne spretnosti izbranega gibalnega vzorca iz obeh 

temeljnih gibalnih sklopov. 

 

https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/155/Gibalni-vzorci-gibalne-ve%C5%A1%C4%8Dine-gibalne-spretnosti-gibalne-sposobnosti-%E2%80%93-kak%C5%A1ne-so-razlike
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/156/Ali-se-va%C5%A1-otrok-ustrezno-gibalno-razvija
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/512/Usvajanje-gibalnih-spretnosti-z-%C5%BEogo
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/156/Ali-se-va%C5%A1-otrok-ustrezno-gibalno-razvija
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Meti ģoge so med najpogosteje uporabljenimi gibalnimi vzorci, ki jih otroci vkljuļujejo v 

spontano igro. Prvi gibalni vzorci meta se pojavijo med drugim in tretjim letom otrokove starosti, 

nekoliko bolje izvajajo mete med petim in ġestim letom, do ġestega leta in pol pa jih ģe predvsem 

deļki popolnoma obvladajo.3 Poznamo razliļne oblike metov, ki se med seboj razlikujejo po 

znaļilnostih gibanja delov telesa med izvedbo: met z eno roko nad glavo ali od spodaj, met z 

obema rokama izza glave, izpred prsi ali od spodaj ter ġtevilne druge razliļice. Katerega otroci 

izberejo, je odvisno od njihovih gibalnih sposobnosti otroka, njegovega znanja, telesnih mer in 

razvitosti moļi ter velikosti ģoge. 

Met ģogice (ali ģoge) nad glavo predstavlja enega najpogostejġih gibalnih vzorcev pri otrocih, saj 

ga uporabljajo pri razliļnih igrah z ģogo in elementarnih igrah, kot so podajanje ģoge, lovljenje z 

ģogo, med dvema ognjema, ciljanje predmetov in podobne igre.4 Gibanje je otrokom poznano, 

zaradi veliko izkuġenj pa ga tudi hitro usvojijo. Pri njegovi izvedbi je pomembno, da otrok izvede 

korak naprej z nasprotno nogo, zasuka trup okoli navpiļne osi in se rahlo predkloni v nasprotno 

stran, gibanje dejavne roke (navzdol in nazaj) je kroģno. 

Obstajajo razlike v izvedbi glede na starost, spol in izkuġnje otrok.5 Kljuļnega pomena je dobra 

usvojitev pravilnega meta ģoge v zaļetku uļenja, saj usvojene podrobnosti gibanja ostanejo in jih 

je  pri napaļni izvedi teģko popraviti. Tako so pri osmih letih starosti otroci sposobni, da izvedejo 

met z veļjo hitrostjo ģoge. Deļki gibanje izvajajo bolje in uspeġneje od deklic. Velik vpliv imajo 

tudi izkuġnje z ģogo; veļ stika ima otrok z ģogo, hitreje bo usvojil gibanje. Langendorfer in 

Roberton6 sta v svoji ġtudiji ugotovila, da lahko 80 % deļkov do sedmega leta starosti usvoji 

gibanje rok, ki je znaļilno za tretjo stopnjo obvladovanja gibanja (stopnjo zrelosti), medtem ko so 

deklice pri tej starosti ġe na prvi (zaļetni) ali drugi, osnovni stopnji. Razlike med spoloma so ġe 

bolj oļitne pri obratu trupa, saj deļki do sedmega leta starosti usvojijo gibanje, ki je znaļilno za 

drugo (osnovno) stopnjo, kar 45 % deļkov pa napreduje na tretjo stopnjo (stopnjo zrelosti). Za 

razliko od deļkov pa deklice usvojijo in ostanejo na drugi (osnovni) stopnji, torej ne napredujejo 

na tretjo. 

Met ģoge od spodaj otroci uporabljajo nekoliko manj od meta od zgoraj. Pomembno je, da otrok 

pravilno drģi ģogo v roki, da izvede dovolj veliko amplitudo zamaha nazaj in naprej ter gor, da je 

pogled usmerjen naprej in da je nasprotna noga od roke, s katero meļe, spredaj. 

 

https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/155/Gibalni-vzorci-gibalne-ve%C5%A1%C4%8Dine-gibalne-spretnosti-gibalne-sposobnosti-%E2%80%93-kak%C5%A1ne-so-razlike
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Obe vrsti metov lahko vkljuļite v igro, kjer otrok meļe manjġe ģogice v poģreġno poġast. Kako 

naredimo poġast, je prikazano v prispevku profesorice ġportne vzgoje Katarine Bizjak Slaniļ. 

Izdelala jo je s svojima otrokoma in predstavila v reviji Cicido. Izdelajte jo ġe vi skupaj z otroki, 

nato pa naj ļim veļkrat meļejo ģogico na oba naļina in ġtejejo zadetke. Z izkuġnjami bodo njihovi 

meti ļedalje bolj koordinirani in natanļni. Za zabavo pa se lahko pomerite tudi z njimi, kdo bo 

uspeġnejġi pri hranjenju poġasti. 

Viri:  

1 Gallahue, D. L in Ozmun, J. C. (2006). Understanding motor development: Infant, children, adolescent, 

adults (6th edition). McGraw-Hill Companies, Inc. 

2 Gallahue, D. L. in Cleland, F. (2003). Developmental Physical Education for Today,s Children (4th 

edition). Human Kinetics. 

3 Wild, M. (1980). The behaviour patterns of throwing and some obseravtions concerning its course of 

development in children. Research Quarterly 9, 20ï24. 

4 Lee, H. S. (2016). A Comparison of an Eastern Philosophical Approach to Human Movement with a 

Western Approach through Teaching Overhand Throwing Skills with Grade Two Students [Graduate 

dissertation, University of Calgary, Graduate program in Kinesiology]. 

https://www.researchgate.net/publication/311067452_A_Comparison_ 

of_an_Eastern_Philosophical_Approach_to_Human_Movement_with_a_Western_Approach_through_Tea

ching_Overhand_Throwing_Skills_with_Grade_Two_Students 

5 Williams, H. G. (1983). Perceptual and Motor Development. Prentice-Hall. 

6 Langendorfer, S. in Roberton, M. A. (2002). Individual pathways in the development of forceful 

throwing. Research Quarterly for Exercise and Sport, 73, 245ï256. 

 

 

 

 

 

 

https://www.mladinska-knjiga.si/revije/cicido
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/456/Ena-najpomembnej%C5%A1ih-sposobnosti-v-zgodnjem-otro%C5%A1tvu-je-koordinacija-gibanja
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/516/Zimsko-veselje
https://www.researchgate.net/publication/311067452_A_Comparison_%20of_an_Eastern_Philosophical_Approach_to_Human_Movement_with_a_Western_Approach_through_Teaching_Overhand_Throwing_Skills_with_Grade_Two_Students
https://www.researchgate.net/publication/311067452_A_Comparison_%20of_an_Eastern_Philosophical_Approach_to_Human_Movement_with_a_Western_Approach_through_Teaching_Overhand_Throwing_Skills_with_Grade_Two_Students
https://www.researchgate.net/publication/311067452_A_Comparison_%20of_an_Eastern_Philosophical_Approach_to_Human_Movement_with_a_Western_Approach_through_Teaching_Overhand_Throwing_Skills_with_Grade_Two_Students
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Nasveti za izboljġanje miġiļne jakosti 
 

 

 

 

Miġiļna jakost je tista, ki nam omogoļa, da hitro teļemo, visoko in daleļ skaļemo, poleg tega 

pa ima mnogo pozitivnih vplivov tudi na druge vidike zdravja. V kolikor bi rad/a izboljġal/a 

svojo miġiļno jakost, pa ne veġ kje zaļeti, poglej smernice za njeno izboljġanje. Program je 

zastavljen tako, da si ga lahko prilagodiġ glede na svoje trenutne zmoģnosti in vaje nato 

primerno stopnjujeġ. 

FitBack konzorcij  

 

 

 

 

 

 

https://www.fitbackeurope.eu/en-us/
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