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OBDOBJA BIOLOSKEGA IN PSIHOSOCIALNEGA

ZORENJA

Obdobje dojencka (Prvo leto zivljenja
po rojstvu)
Obdobje otrosStva

 zgodnje otrosko obdobje (2 do 5-6 let)

* pozno otrosko obdobje (6 do 9 -10 let)
Obdobje adolescence (od 8-10 do 18 do 22let)

« Malina (1994)

Otrostvo (5 do 9 let)

Predadolescenca - predpubertetno obdobije ( 9

do 12 let)

Zgodnja adolescenca - pubertetno obdobje (12

do 16 let)

Pozna adolescenca - postpubertetno obdobje

(17 do 19 let)
* Hurloekova, 1978




FAZE GlBALN EGA RAZVOJA (GALLANHUE IN OZMUN,

1998)

* Refleksna gibalna faza (1. leto)
 Rudimentarna gibalna stopnja (do cca 2.5 let (gibalni vzorci)

« TEMELJNA GIBALNA STOPNJA (3-5/6 let) enostavne
gibalne spretnosti; naravna gibanja + manj zahtevna
sestavljena gibanja

- OBDOBJE GIBALNE SPECIALIZACIJE-kompleksne gibalne
spretnosti

* Faza prehoda (transitional stage) (7 do 10 let)
* Faza uporabnosti (application stage) (11/12-15 let)

» Faza razvoja “energijskih” gibalnih sposobnosti



 Pot do vrhunskega Sportnega rezultata je
DOLGOTRAJEN PROCES

* Proces razvoja vrhunske sportne ustvarjalnosti NI
ENOVIT PROCES

» Skrbno nacrtovan in izvajan proces oblikovanja
visoke sportne ustvarjalnosti pomeni kakovostno
SOLO ZA ZIVLJENJE




GLOBALNI ETAPI V RAZVOJU SPORTNIKA

 UVAJANJE V TRENING (VADBA OTROK IN
MLADINE)

TRENING ZA DOSEZEK

* predstavlja bazo . |
* le iziemoma je uspesen
. | R brez 1. etape (deviacije

» tudi, Ce se proces po tej etapi konca v §portu (deviantna
(vsaj v 80 % se), so ucinki te etape

nenadomestljivi (delavnost, samodisciplina,
urejena oseba z znaCajem, ljubezen do Sporta, izku$nje)

obnasanja, droge itd.)

 drugacne zahteve, vsebine in oblike dela




5 FAZ DOLGOROCNEGA MODELA RAZVOJA

Leta treninga
(leta)

Optimalna

SPORTNIKA (“LTAD” MODEL)

Training

Training
Training  to Win
to Compete
Learnin -
¢ 9 Train “vening za zmago
Y _ Trening
Train - » za tekmovanja
aza bazicnega
FUNdamentaIS treninga
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 +
6-9 8-11 | 10-13 | 12-14 | 13-15 | 14-16 | 15-17 | 16-18 | 17-19 | 18-20+

bioloska starost




RELATIVNI DELEZ SPLOSNE IN SPECIFICNE VADBE V
POSAMEZNIH FAZAH SPORTNEGA RAZVOJA

100 %

SPLOSNA

SPECIFICNA . :
SPECIFICNA |
5 SPECIFICNA

\ SPECIFICNA

\

SPLOSNA |
SPLOSNA SPLOSNA

SPLOSNA

L 4

Faza ucéenja Faza baziéne vadbe Trening za tekmo Trening za zmago




NALOGE V TRENINGU OTROK IN
MLADOSTNIKOV

- PSIHOSOCIALNE - PEDAGOSKE (Vzgojne naloge)

- MOTORICNE NALOGE (telesna vadba)




IZHODISCNA MISEL (ROUSSEAU)

* Otrok ni miniatura odraslega
Cloveka. Otroci gledajo, mislijo in
cutijo na svoj nacin.

 Narava hoce, da smo otroci prej,
preden postanemo odrasli. Otrok
se upira, Ce ne upostevamo
njegovih naravnih lastnosti in ker
mu jemljemo veselje do otrostva.




KAKO PRISTOPITI K TRENINGU MLADIH?
NA KAJ NAJ TRENER NAVAJA MLADEGA
CLOVEKA?

NEKATERE NAJPOMEMBNEJSE PEDAGOSKE -
VZGOJNE NALOGE V TRENINGU OTROK IN
MLADOSTNIKOV



PEDAGOSKO - PSIHOLOSKE NALOGE IZHAJAJO IZ
RAZVOJNIH ZNACILNOSTI OTROKA/MLADOSTNIKA (s. cecic

ERPIC)

» Ze 7 letni otroci 5o sposobni logicnih tudi abstraktnih miselnih operacij ,
sposobni daljSe koncentracije in usmerjene pozornost

* Sposobnost selekcioniranja bolj od manj pomembnega
» Custveno dozorevanje (strah, sram, ponos)
* Postajajo vse manj egocentrini

 Zacno se primerjave z ostalimi — ob neuspesnosti hitro zapustijo Sport

* Rabijo VELIKO podpore in razumevanja trenerja

* Druzba jim postaja vse pomembnejSa



NEKATERE TEMELINE ZNACILMNOSTI PUBERTETNE

5005 JA

° Je grehod i obdott)}a odvisnosti in primarne navezanosti na druzino in njene topline
Citenosti) v obdobje lastne odgovornasti im neadvisnasti — potreba po “modi”

* paovecéa se Custvenost: Custvena preobcutljivost in labilinost, Kijubovalnast iim kriticmi
odnos do samega sebe in do drugih

* iskanje samega sebe - ISkraeJe Iastne |dent|tete Preizkusa veliko razlicniih maznosti
(stvarl in razlicnih viog), preden se odlogi

* usmerjenost navznoter - mo¢an porast egocentriénosti, zanimanja zase.

« Obdobje, ki zahteva ustrezna PEDAGOSKA RAVNANJA




-9 SPREJETOST
(pripadnost, |jubezen)

Y POTRDITEV (moc, uspesnost)

- B ZABAVA (zadovoljstvo z
aktivnostjo)

Y SVOBODA (neodvisnost)




NEKATERE NAJPOMEMBNEJSE PEDAGOSKE NALOGE

» NAUCITI JIH VZLJUBITI SVOJO PANOGO - GRADITI NOTRANJO
MOTIVACUO

* OBLIKOVANJE KOLEKTIVA IN PRIJATELJSTVA V NJEM

* ODGOVORNOST, SAMODISCIPLINA, Red, delovne navade (oboroZitev
za celo Zivijenje)

* RAZVIJANJE MORALNIH IN ETICNIH VREDNOT

» NAUCITI POSTAVLJATI IN DOSEGATI ZASTAVLJENE CILJE
» NAUCITI TRENIRATI IN TEKMOVATI

* RAZVIJANJE MEDSEBOJNIH ODNOSQV




1. NAUCITI JIH VZLJUBITI SVOJO PANOGO - GRADITI
NOTRANJO MOTIVACIJO

Mladi iSCejo svojo identiteto, zato se poskusajo v razlicnih Sportnih in drugih
aktivnostih - problem, da jih zadrzimo!!!

zanimiva in pestra vadba in dobra druzba (kolegi in trener)

osvesScanje in izobrazevanje (“sol” treninga)

* Dbranje bibliografij velikih $portnikov

priprave s kakovostnimi Sportniki; ogledi velikih tekmovan]

razumevanije filozofije - kult discipline



2. OBLIKOVANJE
KOHEZIVNE SKUPINE -
KOLEKTIVA IN
PRIJATELJSTVA V NJEM

* Biti sprejet in opazen

» Skupinsko delo
» druzba viece

» vrstniSka skupina je otroku in zlasti miadostniku
“zakon®. IZRAZITA POTREBA PO DRUZENJU. Trener
mora to izkoristiti!!!

 Vprasanja: kaksna skupina, pedagoska ravnanja,

vlioga starSev itd.



VLOGA STARSEV

*  Pedagoski trikotnik

*  Nepogresljivi ¢len - strokovna distanca

* Trener naj sodeluje s starSi neposredno (usmerjanje, izobrazevanie)




TIP! “PROBLEMATICNIH" STARSEV (swout, e

MARTIN,2003)

Nezainteresirani starsi

* Qdsotni iz Sportnega Zivljenja otroka

* Prepustijo vse trenerju (nimajo ¢asa, znanja, zZelje)
Neinformirani starsi

* Poskrbijo le za materialno plat otrokove vadbe; se bojijo prevelike
vkljuéitve
Pretirano emotivni starsi
* V stanju Custvenega vzburjenja izgubijo kontrolo
Fanaticni starsi

* Velika zelja, da bi bil njihov otrok Sportni heroj




TRENERJEVI NASVETI STARSEM

* Naj se aktivno vkljuéijo v Sportno dejavnost svojega otroka

* Naj bodo pozorni na svoje obnasanje

* Naj bodo pozitivni v pogovoru s svojimi otroci

*  Otroci se uijo na ravnanjih starSev

«  Sport otroka je del njegovega Zivijenja, ne oéetovega, maminega

* Naj uzivajo - zato se je treba potruditi




5. OBLIKOVANJEVZGOINIH

PRAVIL

* Vzgoja, ki temelji zgolj na zahtevah in nasvetih, ne pa na zglediin, je slala vzgoja
(Komensky)

* Naloge: red in disciplina, moralno-eti¢ne vrednote, medsebojni odnosi. Odnes do uspeha,
odnos do tekmovanj




RED, DISCIPLINA, DELOVNE NAVADE,
ODGOVORNOST, SAMODISCIPLINA
(OBOROZITEV ZA CELO ZIVLJENJE)

Mladostniki imajo mocno teznjo po osamosvojitvi, postajajo egocentricni - tezko
upostevajo avtoriteto- so uporniski, potrebujejo obcutek moci !!!

 Oblikovanje Zivljenja s Sportom

 smotrna organizacija zivljenja: Solske obveznosti, trening, prosti Cas - oblikovanje
dnevnega urnika (priprave)**

 tocnost in lastna urejenost - spoStovanje dogovorjenega reda in pravil**
* navajanje na odrekanje in odgovornost
* pripravljenost na veCje napore

« ureditev mikro socialne sredine (Sola, druzina, prijatelji)




RAZVIJANJE MORALNIH IN ETICNIH VREDNOT

* sposStovanje nasprotnika (fair play)
* sposobnost prenasanja porazov
* postenost, borbenost, vztrajnost

» najvedji idol mlademu $portniku so STARSI IN
TRENER




RAZVIJANJE MEDSEBOJNIH ODNOSOV
ODNOS TRENER - MLAD SPORTNIK NAJ BO

* trener naj bo tudi vzgojitelj - VZORNIK (“starsevski”odnos-
20ur) velika odgovornost!!!!

* prijateljski z distanco- medsebojno spostovanje.

» UZIVETI SE V NJIHOV SVET. Tolerantnost in prilagodijivost
sta pomembni lastnosti trenerja pri delu z miadostniki
(oblikovanje pozitivhe samopodobe)

* vzpodbujati k samostojnemu delu in odgovornosti;




RAZVIJANJE MEDSEBOJNIH ODNOSOV
ODNOS TRENER - MLAD SPORTNIK NAJ BO

* do vseh enak - vsak naj ¢uti pomembnost in veljavo v skupini-
gradimo pripadnost. Vsak naj ¢uti tudi “vamaost” pri trenerju (da bho
sprejet, tudi ¢e naredi napako)

* trener naj si vzame ¢as za pogovor (miadi imajo veliko Skribi iim
nekdo jim mora prisluhniti - naj zna to tudi trener)

* 0dnos Sportnik - trener se spreminja glede na starost Sportnika; na
mladostnike ne smemo gledati kot na odrasle, ker to Se niso in ne
smemo jih imeti za otroke;-kerto-niso-vec.



w1 OBLIKOVATIIPRAVILEN
2 ODNOSA DO
03

TEKIVIOVANJHIN
USIIREZNO
VREDINOITENJE USFERA

Kdaj in kaksna tekmovanja

Definiranje uspeha




KDAJ JE CAS ZA VKLJUCITEV OTROKAV

TEKMOVANJE ?

* MOTIVACIJSKA o KOGNITIVNA
PRIPRAVLJENOST NA PRIPRAVLJENOST NA
TEKMOVANJE TEAMOVANJE

* Ko si Zeli primerjave z * Sposobnost koncentracije
ostalimi

* Logicno in abstraktno misljenje

* Qcenjevanje prostorskih in
¢asovnih relacjj itd.



NEVARNOS I PREZGODNJEGA

 NEVARNOST PREZGODNJE SPECIALIZACIJE - ko otrok ni
dorasel tekmovanju

* VELIK PRITISK NANJ ZARADI TEZAVNOSTI NALOGE, NEREALNIH
PRICAKOVANJ STARSEV TRENERJEV

* NEVARNOST UPADA SAMOZAUPANJA, SAMOSPOSTVANJA IN
KOMPETENTNOSTI

» NEGATIVNE IZKUSNJE = NEIZPONJENA PRICAKOVANJA - UPAD
MOTIVACIJE



NE POZABIMO!

Trening otrok in mladostnikov je oblikovanje Cloveka za zivljenje.

Pedagosko- psiholoéke naloge v treningu otrok in
mladostnikov lahko primerjamo s fazo UTRJEVANJE
ZEMLJICA pri gradnji hie na moévirnem terenu.

Tudi Ce odidejo; pomembni so zadovoljni posamezniki




VADBENE NALOGE V TRENINGU MLADIH




FUNKCIJE BIOLOSKEGA RAZVOJA (SCAMMON)

Razvoj zivenega sistema
Razvoj hormonskega sistema

Morfoloski razvoj (telesne
dimenzije in sestava telesa)

» Razvoj kostnega sistema
 Razvoj misiCnega sistema

» Razvoj mascobnega tkiva

Spolni razvoj




DINAMIKA SPREMINJANJA DOLZINSKIH MER KONSTITUCIJE

* Pospesena rast telesne visine
(PHV):
« pomemben indikator somatskega zorenja
* nastopi: 10-12 let § ; 12-14 1§
* fraja1-1,5let

* prirastek viSine se podvoji: 8,1cm § in
9,4cm

 hormonski vpliv in vpliv razvoja kostnega
sistema:

* asimetricnosti v rasti posameznih delov  |EEEEEEEIERUREEEEEES
telesa




RAZVOJ ZIVCNEGA SISTEMA IN MOTORICNA
AKTIVNOST

Pri 6. letih mozgani dosezejo tezo odraslega
Cloveka

Kakovostno (plasticnost)
razvejanost nevronskih mrez,
kakovost sinapticnih povezav,
mielizacija

se ziveni sistem zavija skladno s procesi ucenja




RAZVOJ ZIVCNEGA SISTEMA IN MOTORICNA
AKTIVNOST

» /goden razvoj zivcnega sistema
omogoca kakovostno vadbo TEHNIKE
in razvoja KOORDINACIJE in
osvajanja raznovrstnih gibalnih
izkusen|

- ZATO JE UCENJE IN
|ZPOPOLNJEVANJE TEHNIKE
GIBANJA DOMINANTNA VSEBINA
SPORTNE VADBE V
PREDPUBERTETNEM OBDOBJU




SPORTNA AKTIVNOST IN
RAZVOJ KOSTNEGA SISTEMA

Skelet je skladis¢e mineralov (Ca in P)

*  65% skeleta sestavljajo minerali

Proces osifikacije dolgih kosti se zakljuci ob koncu
adolescence ali Sele v zgodnjem obdobju odraslosti

Pretirane obremenitve lokomotornega aparata v pred in
Fubertetnem obdobju zaradi nedokoncane osifikacije imajo
ahko stalne in hude posledice




HORMONSKE SPREMEMBE

*  Spolni hormoni

« Rastni hormon

rastni hrustanec

« Adrenalin/noradrenalin




Tudi znotraj iste kronoloske
starosti (v istem razredu)
Imamo ucence, ki se glede
bioloskega razvoja mocno

razlikujejo
* Koledarska in bioloSka starost

* Zgodnji in zapozneli bioloski
razvoj (prehitevanje in
zaostajanje v bioloskem razvoju)

Kako vrednotiti njihove dosezke?

- PROBLEM —_—
SELEKCIONIRANJA T

1 ] i ! L] ! [+ 4

Starost (|eta)

Stopnja spolnega razvoja - dekleta
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PROBLEM 1

* Vrednotenje in ocenjevanje gibalne ucinkovitosti otrok razlicne stopnje bioloSkega
EVALE!




Motori¢ne sposobnosti energijskega znacaja (produkcija miSicne sile: moc, vzdrzljivost, hitrost)
so pri mladostnikih v obdobju adolescence moc¢no pod vplivom rasti in razvoja.

PROBLEM VREDNOTENJA
PROBLEM UCINKOVITEGA SELEKCIONIRANJA




HITROST - SPRINT 60M

Starost (leta)
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EKSPLOZIVNA MOC - SKOK V DALJINA Z MESTA
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Daldina skoka (cm)

Letni prirastek {crmvleto)

—_—  fantje

& o i 11 1 13 14 15 16 17 18 149 cekleta
Starost (leta)




POVEZANOST MED DIMENZIJAMI AEROBNE UCINKOVITOSTI IN
TELESNE SESTAVE

Parameter AKOS AMIS | AMAST AT AV
FD -0.09 -0.17 0.12 0.08 -0.14
TV 0.85 0.84 0.33 0.82 0.80
VE 0.91 0.86 0.46 0.89 0.82

VO2maxA 0.91 0.84 0.31 0.85 0.81

VCO2 0.94 0.89 0.39 0.89 0.88
Ve/VO2 -0.43 -0.35 0.19 -0.31 -0.41

VO2maxR 0.24 -0.02 -0.53 -0.01 0.09
RQ 0.51 0.56 0.42 0.54 0.60
HR 0.14 0.15 0.12 0.12 0.25

O2pulz 0.91 0.84 0.32 0.85 0.80

Del VO2 LP -0.36 -0.36 -0.04 -0.30 -0.34

* Poudarjen tisk pomeni statisticno pomembnost korelacije



DINAMIKA SPREMINJANJA TELESNE MASE IN TELESNE 7 - 19
LET (STREL, 2006)
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PRIKAZ SOVPADANJA RAZVOJA GIBALNIH SPOSOBNOSTI Z
MORFOLOSKIMI DIMENZIJAMI
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* Tudi znotraj iste kronoloske starosti
(v istem razredu) imamo ucence, ki
se glede bioloskega razvoja mocno
razlikujejo

« Koledarska in bioloSka starost

 Zgodnjiin zapozneli bioloski razvoj
(prehitevanje in zaostajanje v
bioloskem razvoju)

=

Staopnja spolnega razvaja - dekleta
-y L= T e
l_-._-:

« Kako vrednotiti njihove dosezke?

| | | | | | | | | | |
9111 111415 0k 17 18
Starost (leta)

3 16 1/ 18 19




* Endomorfi

» zelo zgoden in kratkotrajen PHV, zmerna amplituda
PHV

* Mezomort
* zgoden in zelo mocan PHV

* Ektomorf
- zapozneli in dolgotrajajoc PHV
- daljsi Cas odrascanja_____




« Pomen ustreznega pedagoskega ravnanja

« Potrebna je velika pozornost v postopkih selekcioniranja

 Telesna konstitucija (zaradi razliCne bioloSke starosti) pogosto zavaja: v Stevilnih Sportnih
aktivnostih (Se zlasti dekleta) so pozno odrascajoci - ektomorfi primernejsi

 Zgodnje odras¢ajoCi imajo v Stevilnih Sportnih disciplinah prednost v mladostnistvu, kasneje ne
veC - MOTIVACIJSKI PROBLEM




PROBLEM 2

* Vrednotenje napredka deklet v Sportnih aktivnostih (“energijskega” znacaja) v pubertetnem obdobju




 Dinamika Sportnega napredka deklet (zlasti v
Sportnih aktivnostih “energijskega” znacaja) bo
v obdobju pospesenega bioloskega razvoja

upocasnjena




VZDRZLJIVOST - TEK 600M

Starost {|eta)
12 13

Letrni prirastek {s'leto)

fartje

cekleta




HORMONSKE SPREMEMBE V ODRASCANJU

FANTJE

Hipotalamus) fulikularni
stimulativni hormoni )
TESTOSTERON ) nastajanje
sperme in sekundarni spolni
znaki

testosteron se v pubertetnem
obdobju poveca tudi do 20X )
misi¢na rast.




STAROST SPORTNIC OB PRVI MENSTRUACIJI
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« Dekleta objektivno ne zmorejo ohranjati svoje Sportne ucinkovitosti v obdobju
pospesSenega bioloSkega razvoja

»  Potrebujejo vzpodbude in razumevanje

» Dinamika razvoja sposobnosti je povsem drugacna kot pri fantih




SKLEP

«  Odlo¢ajmo se GLEDE NA OKOLISCINE RAZVOJA IN V KORIST OTROKA!




* Hvala za pozornost!




