SOLSKI USPEH

SOLSKI USPEH IN SPORT

Kako uravnovesiti popoldanske dejavnosti s Solskimi obveznostmi?

Vprasanje, ali naj se otrok, ki popoldne potrebuje veliko ¢asa, da napiSe domaco nalogo in
se dolgo uci, vseeno ukvarja s Sportom, je pogosto dilema, s katero se soocajo starsi.
Odlocitev, ali naj otrok nadaljuje s Sportom, ima lahko pomembne posledice za otrokovo
Zivljenje in razvoj. Seveda ima tako ena kot druga odlocitev prednosti in slabosti. O tem,
kako uravnovesiti Solske obveznosti in ukvarjanje s Sportom, bomo pretehtali starsi sami.

Prednosti ukvarjanja s Sportom za otroke

Samo po sebi je umevno, da Sport spodbuja telesno aktivnost, kar je koristno za zdravje in
razvoj otroka. Pomaga pri ohranjanju kondicije, razvoju misic in vzdrzevanju primerne
telesne teze.

Sport spodbuja razvoj socialnih ves¢in. Otroci se ucijo sodelovanja, komunikacije in
reSevanja konfliktov v ekipnem okolju, kar je v€asih v drugih okolis¢inah v taksni meri tezko
doseci.

Sport zahteva disciplino, odgovornost in vztrajnost. Otroci se ucijo postavljanja ciljev in
dela zanje. Razumejo, da se z vztrajnostjo in disciplino nekaj doseze; posledi¢no pride
krepitev teh lastnosti prav tudi v Soli.

Sport uéi otroke, kako se spoprijeti z uspehi in porazi. To so pomembne Zivljenjske lekcije.

Vsi se moramo nauciti izgubiti in tudi zmagati. Kdor ne zna zgubljati, ima kasneje teZave. Iz
izgubljanja se veliko naucimo. Zmaga pa je prav tako vir ucenja ter nagrada za vlozen trud

in vztrajnost.
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Kako pa je z ukvarjanjem s Sportom z otrokom, ki ima vsako popoldne
veliko dela za Solo?

Sportne dejavnosti lahko vzamejo veliko ¢asa, kar lahko vpliva na &as, ki ga otrok lahko
nameni Solskemu delu in domacim nalogam.

Intenzivni in (pre)pogosti treningi lahko otroka utrudijo, kar lahko vpliva na njegovo Solsko
delo. Preutrujeni otrok ima lahko tezave s koncentracijo in ucenjem.

Zaradi prednosti, ki jih prinese ukvarjanje s Sportom, je vredno vsaj razmisliti, ali bo otroku
bolj koristilo, Ce se bo vsaj enkrat ali dvakrat na teden posteno prepotil, ter prilagoditi
Stevilo treningov njegovim ostalim obveznostim.

Opazujte otroka, kaksSen pride s treninga? Pride izmucen ali poln energije? Skupaj z
otrokom, poiscite Sport, ki ga bo napolnjeval z energijo.

"Sport udi otroke vztrajnosti, discipline, timskega dela in postavljanja ciljev
- vse to so pomembne spretnosti, ki ji potrebujemo tudi, da bi bili uspesni v Soli."
Richard D. Lavoie, pedagog, ki je svoje Zivljenje posvetil
delu z otroki s posebnimi potrebami

Ravnovesje - ravno prav enega in drugega

Ce gre otrok zjutraj v 3olo, popoldne pa nekaj trenira, je kljuénega pomena, da najdete
ravnovesje med obema obveznostma.

e Postavimo prioritete. Z otrokom se pogovorimo o pomenu Solskega dela. Naj razume,
da je Sola njegova glavna odgovornost. Skupaj dolocimo Cas za ucenje in domace

naloge.

e Dolocimo urnik. Pomagajmo otroku dolociti urnik, ki vkljucuje €as za Sport, ucenje,
pocitek in druge dejavnosti. S tem mu bomo pomagali razporediti ¢as ucinkovito, ter
strukturirati dan tako, da bo odgovarjal postavljenim prioritetam.

o Uporabimo LoveMyBrain URNIKE IN SEZNAME OPRAVIL.

e Podpora uciteljev. Komunicirajmo z ucitelji in trenerji. Pogosto lahko sodelovanje med
Solo in klubom ali drustvom otroku olajSa usklajevanje obveznosti.
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e Pomagajmo pri ucenju. Otroku bodimo na razpolago za pomoc pri u€enju in domacih
nalogah. Spodbujajmo redno in dosledno delo, obenem pa stalno spremljamo, ali
otrok zmore vse Solsko delo opraviti sproti, ali je v zaostanku. V tem primeru bo morda
potrebno prilagoditi urnik, ter se ponovno uskladiti z ucitelji in trenerji.

e Realno opazujmo. Realno in redno ocenjujmo, kako se otrok spopada s Solo in
$portom. Ce ugotovimo, da ena od dejavnosti prevec vpliva na drugo, razmislimo o
prilagoditvah urnika ali dodatni pomoci, ki jo otrok morda potrebuje.

e Poznavanje otroka. Otroka moramo dobro poznati, razumeti njegove prednosti in
vedeti, na katerih podrocjih potrebuje ve¢ podpore. Ko vemo, kaj otrok potrebuje (npr.
krepitev koncentracije, ali pa podporo pri matematiki), namenimo vec ¢asa tem
podrocjem.

Ne pozabimo

Ne pozabimo, da je tudi Cas, ki ga otrok prezivi na igriscu ali kolesu, telesna aktivnost, ni
nujno, da hodi na organizirane treninge. Pomembno je, da je te telesne aktivnosti dovolj in
da je enakomerno razporejena skozi $olsko leto. Ce otroka ne zanima tekmovalno
ukvarjanje s Sportom, bi pa Zelel biti ¢lan kaksne skupine, kluba, poiscite rekreativno,
netekmovalno usmerjene dejavnosti.

Otroci, ki fizicno niso aktivni, lahko zaradi tega doZivljajo tudi dolgoro¢ne negativne
posledice. Otroci, ki se nikoli ne ukvarjajo s Sportom ali drugimi telesnimi aktivnostmi, so
bolj nagnjeni k razlicnim zdravstvenim teZzavam in tveganjem, npr.: imajo slabSe sploSno
telesno zdravje, povecana so tveganja za poskodbe in teZave s kostmi, celo za osteoporozo
in tezavami s hrbtenico in sklepi v odrasli dobi, povecano tveganje za debelost, sladkorno
bolezen tipa 2 (v otrostvu ali kasneje) in s tem povezane bolezni (visok krvni tlak,
ateroskleroza, metaboli¢ni (presnovni) sindrom), tveganje v povezavi s sréno-zZilnim
zdravjem ipd. Telesna neaktivnost ima tudi druge posledice, kot so povecano tveganje za
stres, tesnobnost in depresijo, slabse se lahko razvijejo nekatere socialne vescine.

Nasprotno otroci, ki so fizicno aktivni, lazje ohranijo zdravo telesno maso in zmanjsajo
tveganje za veliko razlicnih bolezni, imajo bolje razvito koordinacijo in motoricne
sposobnosti, laZje nadzorujejo gibe, kar jim pomaga kasneje v Zivljenju, npr. pri voznji
avtomobila, pravilnejsa sta telesna drZa in gibanje, pljucna kapaciteta je ustrezna, sréna
miSica pa je dovolj okrepljena. Prepoznavanje lastnih sposobnosti, otrokovo lastno
spoznanje, da zmore doseci zastavljeni cilj, disciplina in struktura v dnevu, sodelovanje z
drugimi, pa povecujejo otrokovo samozavest in krepijo njegovo samopodobo.
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Na splosno lahko pri fizi€no aktivnih otrocih govorimo o viSji kakovosti Zivljenja Ze v
otrostvu, pa tudi kasneje v odraslosti.

Ukvarjanje s Sportom lahko prinese Stevilne koristi za otroke, tudi tiste, ki morda dosegajo
slabsi uspeh v Soli. Klju¢no je najti ravnovesje med Solo in Sportom ter nuditi podporo
otroku pri uravnovesenem obvladovanju obeh obveznosti. Pomembno je tudi spodbujati
otroka, da se nauci organizirati in strukturirati dan, s cimer bo lazje usklajeval oba vidika
zivljenja. Opazujmo, kako Sport otroku dviga samozavest, kako se to prenasa na Solo, ter se
nato na osnovi tega odlocCimo, koliko Sporta je smiselno.
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