
OTROCI IN GIBANJE 
IGRANJE ZA ZNANJE 

Samo Belavič Pučnik 

Nacionalni inštitut za javno zdravje 

17. november 2015 



PRIROČNIK „IGRANJE ZA ZNANJE“ 



GIBANJE JE POMEMBNO ZA…  

• zdravje 

• telesno kondicijo 

• pozornost / zbranost 

• čustveni / družbeni razvoj 

• družbene veščine 

• jezikovni razvoj 

• znanje o naravi in znanosti 

• kompleksnost igre 

• veščine reševanja problemov…  in veliko več! 
 

 

 



POZITIVNI UČINKI GIBANJA ZA OTROKE  



PRIPOOROČILA SVETOVNE ZDRAVSTVENE 
ORGANIZACIJE ZA OTROKE MED 5. IN 17. LETOM 



V ČEM SE PRIPOROČILA ZA MLADE 

RAZLIKUJEJO OD PRIPOROČIL ZA ODRASLE? 

• V poštev moramo vzeti naravne vzorce aktivnosti otrok 
 Vse zmerne in intenzivne oblike aktivnosti tekom 

dneva se lahko štejejo v dnevno 60-minutno kvoto 
 Nestrukturirane oblike igre lahko zagotavljajo vse tri 

tipe telesnih aktivnosti 
 

• Zahtevana dnevna telesna aktivnost 
 

• Poudarjamo posebno potrebo po aktivnostih za 
krepitev kosti in intenzivnih tipih aktivnosti vsak teden 



DEBELOST JE DEJAVNIK, KI MORA 

SKRBETI ODRASLE IN OTROKE 

 Debelost je eden od ključnih zdravstvenih problemov, 

ki prinaša dolgoročne zdravstvene posledice 

Zakaj? 

• Debeli otroci vodijo v debele odrasle 

• Sedeč življenjski slog 

• Najboljši pokazatelj telesne aktivnosti pri otrocih je 

čas gibanja na prostem 



Vedno več otrok z vedenjskimi težavami, s 

težavami s pozornostjo. 

 

 

POSLEDICE PREMAJHNE TELESNE 

AKTIVNOSTI PA SE KAŽEJO… 



MOTORIČNI RAZVOJ OTROKA 



KAJ VEMO…  

 Že od nekdaj smo verjeli, da gibanje in igranje 

(še posebej na prostem) koristi zdravju otrok. 

 

 Več raziskav je pokazalo KAKO pomembno je 

gibanje! 



ZAVEDATI SE MORAMO DA IGRA IN 

DEJAVNOSTI V NARAVI IN NARAVNEMU 

OKOLJU… 

• izboljšuje čas pozornosti. 

• Otroci boje sodelujejo pri pouku in tudi v daljših 

časovnih intervalih. 

• Zmanjšuje impulzivnost otrok 

• Zmanjšuje tvegana vedenja pri otrocih 

• Povečuje otrokovo radovednost in povezavo z naravo 

• Krepi družinske vezi 



OTROCI POTREBUJEJO 1 URO (60 MINUT)  

INTENZIVNE TELESNE AKTIVNOSTI NA DAN 

Ampak… 

 

…več kot polovica staršev trdi, da enostavno nimajo 

dovolj časa, ki bi ga lahko preživeli s svojimi otroci v 

obliki telesnih aktivnosti, čeprav bi si to želeli.  



Zmerna aerobna vadba 
• Aktivna oblika rekreacije kot je pohodništvo, rolanje, rolkanje  

• Kolesarjenje 

• Hitra hoja  

 
Intenzivna aerobna vadba 
•Aktivne igre, ki vključujejo tek in lovljenje 

•Kolesarjenje 

•Skoki s kolebnico 

•Borilne veščine kot je karate 

•Tek 

•Športi kot so nogomet, hokej (na ledu, na travi ali dvorani), košarka, 
plavanje, tenis 

•Tek na smučeh, nordijska hoja 

 

ZMERNA IN INTENZIVNA  

AEROBNA AKTIVNOST PRI OTROCIH 



AKTIVNOSTI ZA VZDRŽEVANJE  

MIŠIČNE MOČI 

• aktivnosti, ki zahtevajo od mišic več dela, kot ga porabijo za 

vsakdanja opravila. 

 

• aktivnosti, ki so lahko del “neorganizirane” igre 

– Plezanje na drevo 

– Igra vlečenja vrvi 

– Zibanje na gugalnici na igrišču ali z vrvjo ali na drogu 

 

• aktivnosti, ki jih lahko oblikujemo v vadbo  

– Sklece, dvig trupa 

– Vaje z elastičnim trakom 

– Dvigovanje uteži 



AKTIVNOSTI ZA KREPITEV KOSTI 

• aktivnosti, ki ustvarjajo silo na kosti, ki spodbujajo rast kosti in 

njihovo trdnost. Taka aktivnost so na primer skoki 

 

• aktivnosti, ki so še posebej pomembne za otroke, saj se v 

zgodnji dobi življenja pridobi največ kostne mase, natančneje, 

malo pred in med puberteto. 

 

• igre kot so ristanc, poskakovanje, preskakovanje, skakanje, 

skoki s kolebnico, tek, 

• športi kot so gimnastika, košarka, odbojka, tenis  


